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Broméline — Aide a soulager les douleurs |égéres,
I'enflure et I'inflammation

Quelques mots sur Broméline Mises en garde et contre-indications

e |a broméline est une enzyme digestive présente dans la tige (et le fruit) de e Consulter un praticien de la santé avant d’en faire

I'ananas. Elle est classée comme une enzyme protéolytique, ce qui signifie
qu’elle aide a la digestion des protéines.

La broméline fonctionne comme une enzyme digestive a base de plantes
sur une large plage de pH. Elle est souvent utilisée pour aider a la
digestion et pour favoriser la santé gastro-intestinale.'?

Contrairement a certaines protéines qui sont complétement décomposées
lors de la digestion, il a été démontré que la broméline est absorbée
intacte et reste enzymatiquement active dans le sang. C'est pour cette
raison qu’elle a des effets plus systémiques, en plus d'aider a la digestion
des protéines.?

L'une des caractéristiques principales de la broméline est son activité
anti-inflammatoire. Il a été démontré qu’elle constitue un puissant
agent anti-inflammatoire, qui inhibe la production de nombreux signaux
inflammatoires différents -

Il est bien reconnu que plusieurs des nombreuses propriétés anti-
inflammatoires et analgésiques de la broméline soutiennent la santé
musculosquelettique en réduisant la douleur et en améliorant

la fonctionnalité.

Plusieurs essais cliniques sur I'arthrose du genou légére a modérée,

par exemple, suggeérent que la broméline a une efficacité similaire aux
thérapies standards, réduisant la raideur et la douleur tout en améliorant

usage si vous étes enceinte, si vous allaitez, si vous
prenez des anticoagulants, des anti-inflammatoires

ou des antibiotiques, si vous avez des lésions/ulcéres
gastro-intestinaux ou si vous devez subir une
intervention chirurgicale. Certaines personnes peuvent
éprouver quelgues malaises/troubles gastro-intestinaux.
Cesser |'usage si une hypersensibilité/allergie

se manifeste. Conserver hors de la portée des enfants.
Doit étre utilisé avec prudence chez les personnes aller-
giques a l'ananas.'

Interactions médicamenteuses

e |l a été rapporté que la broméline augmente la

concentration de plusieurs antibiotiques, augmentant
potentiellement leur efficacité.’® Théoriquement,

des interactions avec certains médicaments
anticoagulants existent, méme si aucune n'a

été prouvée.'

Quelques conseils santé

les fonctions articulaires.”8 [] La digestion_des protéines commence o_lans la bouche
e |a broméline a également été utilisée pour accélérer la récupération de et sebpoursur[ darjs ! es‘lfgmfsac etl |ntest|_n g;e_le. D_e
nombreux traumatismes mineurs, notamment les blessures des tissus nc|>m reLle S}k/)rT]l:otomes s a ulne mauvfalsed |ge§[‘.t|,or,1,
mous, I'inflammation, I'enflure et les ecchymoses.®'2 tels que fes ballonnements et la sensation de satiete
aprés un repas, peuvent étre attribués a une mauvaise
21 dégradation des protéines. Il existe de nombreux
Comment prendre Broméline 9 proteines. 1 noreux
facteurs pouvant contribuer a une mauvaise digestion
e Prendre 1 capsule par jour avec de la nourriture ou selon les directives ldes proteines, notamment ' age, le png 'estomac,
d’un praticien de la santé. Consulter un praticien de la santé avant d’en e type de protéines consommees, etc.
faire un usage prolongé. . > ,
9ep 9 [] Un certain nombre de facteurs liés au mode de vie

NOM DU PATIENT :

NOTES DU PRATICIEN :

peuvent également influer sur la digestion des
protéines. Par exemple, I'exercice intense peut altérer
la digestion des protéines, ce qui suggére que ¢a peut
étre bénéfique d'éviter de manger des repas riches en
protéines juste apres I'exercice.'®
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[] De nombreux médicaments, dont les antiacides et les inhibiteurs de la
pompe a protons, peuvent augmenter le pH de I'estomac et nuire a la
dégradation normale des protéines.’

[] Prendre plus de temps pour mastiquer les aliments en petits morceaux
est un élément souvent négligé en ce qui concerne la digestion des
protéines, pourtant il a été démontré que cela améliore la dégradation
des protéines."”

[] Le régime méditerranéen, riche en huile d'olives, en fruits, légumes,
noix et céréales, a été associé a une meilleure santé musculosquelettique.
Celle-ci se caractérise par une densité minérale osseuse plus élevée,
une masse sans graisse et un risque de fracture plus faible.'®

[] Aprés une blessure musculosquelettique, il faut essayer de maintenir
au moins un apport calorique et protéique normal, car la synthése des
protéines musculaires nécessaires a la réparation peut étre énergivore.™

[] Enplus de la broméline, d'autres anti-inflammatoires, tels que les
acides gras oméga-3 (en particulier I'AEP), peuvent aider a minimiser les
dommages musculaires liés a I'exercice.?°

[] Des modalités alternatives, telles que I'acupuncture, peuvent aider a
soulager la douleur de I'arthrose du genou.?'
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