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L-Taurine – Soutient le système cardiovasculaire

Quelques mots sur L-Taurine  

•	 La L-taurine est un acide aminé conditionnellement essentiel qui contient 
du soufre et contribue à un bon fonctionnement cardiovasculaire. La 
L-taurine est l’acide aminé le plus abondant dans le cœur, représentant 
environ 50 % de ses acides aminés libres.1

•	 Bien que la L-taurine soit présente dans des aliments tels que la viande,  
le poisson et les produits laitiers1, l’acide aminé sous forme libre peut être 
mieux absorbé que celui présent dans les aliments.2

•	 La supplémentation en L-taurine peut être particulièrement importante 
lorsque sa production par l’organisme est insuffisante pour répondre 
aux besoins du corps, par exemple en cas de maladie, lors d’une activité 
physique intense ou en cas de stress oxydatif accru. 

•	 La taurine agit sur les impulsions électriques du cœur et sur le 
fonctionnement des vaisseaux sanguins en régulant les canaux  
ioniques du potassium et du calcium et en favorisant la production 
d’oxyde nitrique.1

•	 Des recherches ont montré que la L-taurine, à des doses allant de  
500 à 6 000 mg/jour pendant une période de 15 jours à six mois, 
apportait plusieurs bienfaits cardiovasculaires, parmi lesquels une 
réduction de la pression artérielle systolique, de la pression artérielle 
diastolique, du taux du cholestérol total et des triglycérides.3

Comment prendre L-Taurine  

•	 Prendre 1 mesure (approx. 3 g) mélangée avec de l’eau, une fois par jour, 
ou selon les directives d’un praticien de la santé.

Mises en garde et contre-indications

•	 Consulter un praticien de la santé avant l’usage si vous êtes enceinte  
ou si vous allaitez. Conserver hors de la portée des enfants.

Interactions médicamenteuses

•	 En théorie, la taurine peut avoir des effets additifs lors de la prise 
de médicaments antihypertenseurs. Elle peut aussi augmenter les 
concentrations plasmatiques et réduire l’excrétion du lithium.4   

Quelques conseils santé

	F Soutenez votre cœur en lui apportant une nutrition 
optimale. Les régimes méditerranéen et DASH sont tous 
deux efficaces pour soutenir la santé cardiovasculaire.5 
Chacun met l’accent sur les aliments complets riches  
en nutriments, notamment les fruits et les légumes,  
les légumineuses et les céréales complètes.6

	F Faites de l’exercice pour préserver votre santé cardiaque. 
Des études suggèrent qu’une activité physique modérée 
pratiquée 3 à 5 fois par semaine contribue au maintien 
d’une tension artérielle saine et à la réduction des  
risques cardiovasculaires.7

	F Adoptez un mode de vie actif en plus de vos 
entraînements habituels. Prenez le temps de faire  
de l’activité physique : pensez à prendre les escaliers  
plutôt que l’ascenseur, garez-vous un peu plus loin 
pour faire plus d’exercice, ou même comptez vos pas. 
Des études démontrent sans aucun doute que l’activité 
physique augmente la durée de vie en bonne santé.8

	F Prenez le contrôle de votre stress. Les techniques de 
gestion du stress, telles que les exercices de respiration 
et d’étirement, favorisent une tension artérielle et une 
fréquence cardiaque normales et peuvent avoir un impact 
plus important que vous ne le pensez sur le bien-être 
psychologique.9–11

	F Dormez au moins 7 à 9 heures par nuit pour préserver 
votre santé cardiaque et pour être en forme le lendemain.12 
Un sommeil insuffisant ou irrégulier peut accroître les 
risques cardiovasculaires.13 Veillez à ce que votre chambre 
soit calme, fraîche et sombre pour favoriser le sommeil.14 

	F Détendez-vous une heure avant le coucher en tamisant 
les lumières et en vous adonnant à une activité relaxante. 
Vous savez ce qui vous convient le mieux. Pensez à faire 
des étirements et des exercices de respiration, à lire  
un livre apaisant ou à écouter de la musique relaxante. 
Une étude a révélé que les personnes qui passaient cinq 
minutes avant de se coucher à rédiger une liste de choses  
à faire pour le lendemain s’endormaient beaucoup  
plus vite que celles qui rédigeaient une liste des tâches  
déjà accomplies.15
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