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L-Arginine 1 000 mg – Acide aminé forme libre

Quelques mots sur L-Arginine 

•	 La L-arginine peut contribuer à une légère amélioration de la capacité 
physique chez les personnes atteintes d’une maladie cardiovasculaire 
(MCV) stable.

•	 La L-arginine est un acide aminé non essentiel impliqué dans la synthèse 
des protéines. Cependant, elle peut devenir conditionnellement 
essentielle, notamment dans certaines situations, telles que la maladie,  
le stress et la convalescence, où les besoins du corps peuvent dépasser  
la capacité du corps à la produire. 

•	 Elle est plus facilement absorbée sous forme d’acide aminé libre que sous 
forme de protéine alimentaire.1

•	 La L-arginine est utilisée par une enzyme, la synthase de l’oxyde nitrique, 
pour la production d’oxyde nitrique.

•	 L’oxyde nitrique aide à améliorer la circulation sanguine, ce qui aide  
à améliorer la capacité physique chez les personnes atteintes d’une  
MCV stable.

•	 Des études ont démontré que la L-arginine favorise une meilleure 
utilisation de l’oxygène par l’organisme, contribue au maintien  
d’un niveau d’énergie optimal, facilite la récupération après l’effort  
et améliore l’endurance physique.2,3

Comment prendre la L-Arginine 

•	 Prenez 2 comprimés 3 fois par jour ou selon les directives d’un praticien 
de la santé. Ne pas dépasser 8 g par dose. Consulter un praticien de la 
santé pour un usage au-delà de 8 semaines si vous souffrez d’une maladie 
cardiovasculaire.

Mises en garde et contre-indications

•	 Consulter un praticien de la santé avant l’utilisation si vous êtes 
enceinte, si vous allaitez, si vous souffrez d’une maladie cardiovasculaire 
et souhaitez augmenter votre activité physique, si vous prenez des 
médicaments pour une maladie cardiovasculaire ou un trouble de 
l’érection, ou si vous prenez des anticoagulants. Consulter un praticien  
de la santé si les symptômes s’aggravent. Conserver hors de la portée  
des enfants.

•	 Éviter d’utiliser L-arginine en cas de déficit en guanidinoacétate 
méthyltransférase (GAMT) ou après un infarctus du myocarde récent. 
Consulter un praticien de la santé avant l’utilisation en cas d’insuffisance 
rénale. Un taux élevé d’arginine peut aggraver ou déclencher des 
flambées de zona.

Interactions médicamenteuses

•	 Théoriquement, la L-arginine peut augmenter le 
risque d’hypotension quand elle est prise avec des 
antihypertenseurs tels que les inhibiteurs de l’ECA,  
les antagonistes des récepteurs de l’angiotensine (ARA) 
ou l’isoprotérénol. Théoriquement, elle peut aussi 
augmenter le risque d’hyperkaliémie quand elle est 
prise avec des diurétiques épargneurs de potassium, 
le risque d’hypoglycémie quand elle est prise avec 
des antidiabétiques, le risque de saignement quand 
elle est prise avec des anticoagulants/antiagrégants 
plaquettaires et le risque d’hypotension quand elle  
est prise avec du sildénafil.   

Quelques conseils santé

	F Adoptez une alimentation saine. Il existe des preuves 
selon lesquelles le régime méditerranéen, riche en fruits et 
légumes, grains entiers, légumineuses, huile d’olive, noix  
et graines, est bénéfique pour la santé du cœur.4

	F Dormez suffisamment. Les experts recommandent de 
dormir 7 à 9 heures par nuit pour une santé optimale. 
Dormir moins de six heures par nuit peut nuire à la santé 
du cœur.5

	F Privilégiez la qualité du sommeil. Un sommeil de bonne 
qualité est également bénéfique pour la santé du cœur.5 
Évitez la lumière bleue des écrans au coucher ou au lit 
peut favoriser un sommeil de qualité en permettant une 
sécrétion normale de mélatonine.6

	F Pratiquez une activité physique régulière. Les experts 
recommandent 30 minutes d’exercice modéré cinq fois par 
semaine, fractionnables en séances de 10 à 15 minutes si 
vous le souhaitez.7

	F Gérez votre stress. Les étirements et les exercices de 
respiration peuvent contribuer à la gestion du stress  
et à la santé du cœur.8

	F Envisagez d’adopter un animal de compagnie. Des études 
suggèrent que posséder un animal de compagnie peut 
favoriser la santé du cœur, notamment en diminuant 
l’activité du système nerveux sympathique.9
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