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NOTES DU PRATICIEN :

NOM DU PATIENT :

NMN – mononucléotide de nicotinamide

Quelques mots sur NMN 

•	 Le mononucléotide de nicotinamide, ou NMN, est un élément constitutif 
biodisponible du nicotinamide adénine dinucléotide (NAD+). Le NAD+ est 
un composant essentiel pour plus de 500 enzymes et est important pour 
un large éventail de procédés biologiques.1 

•	 De nombreuses réactions enzymatiques qui utilisent le NAD+ font partie 
des fonctions les plus importantes d’une cellule, notamment la production 
d’énergie, la réparation de l’ADN, le stress oxydatif et la réduction  
de l’inflammation, ainsi que le fonctionnement mitochondrial.1,2

•	 On sait que les taux du NAD+ déclinent avec l’âge. Ce déclin a été lié à de 
nombreux aspects du processus du vieillissement ainsi qu’aux maladies 
liées à l’âge, notamment les maladies cardiovasculaires et métaboliques.2,3

•	 Des essais cliniques chez l’homme ont montré qu’une supplémentation 
en NMN augmente les taux de NAD+. D’autres précurseurs nécessitent 
plusieurs étapes pour être convertis en NAD+, alors que le NMN n’est  
qu’à une étape.4,5

•	 Un certain nombre de bienfaits ont été observés dans des essais cliniques 
avec supplémentation en NMN. Chez les femmes dont le métabolisme du 
glucose est altéré, par exemple, il a été démontré que la supplémentation 
améliore la sensibilité à l’insuline.6 La supplémentation a également été 
associée à une amélioration de la capacité d’exercice (aérobie) chez les 
coureurs en bonne santé, à une somnolence réduite et à une meilleure 
capacité à s’asseoir (un marqueur des fonctions/de la force musculaires) 
chez les personnes âgées.7,8

•	 Une supplémentation pendant 12 semaines a également été associée  
à une tendance à la réduction de la rigidité artérielle chez les adultes.  
La rigidité artérielle a été associée au processus de vieillissement  
et est un facteur de risque indépendant de maladies métaboliques  
et cardiovasculaires.9

Comment prendre NMN 

•	 Prendre 1 capsule 2 fois par jour ou selon les directives d’un praticien  
de la santé. Consulter un praticien de la santé pour un usage au-delà de 
6 semaines.

Mises en garde et contre-indications

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

Interactions médicamenteuses

•	 Aucune interaction médicamenteuse connue.   

Quelques conseils santé

	F Il a été clairement démontré que le maintien d’une alimen-
tation et d’un mode de vie sains favorise un vieillissement 
en santé et réduit le risque de la plupart des maladies liées 
à l’âge. 

	F L’approche diététique la plus étudiée est sans doute le 
régime méditerranéen, riche en légumes, fruits, légumi-
neuses, céréales non raffinées, noix et huile d’olive, tout 
en limitant les produits laitiers, la viande, la volaille et les 
graisses saturées. Une plus grande adhésion à ce régime  
a été associée à un risque plus faible de nombreuses  
maladies liées à l’âge, y compris les maladies neurodégé-
nératives et cardiovasculaires, ainsi qu’à la mortalité avec 
toutes causes confondues.10,11

	F Il a également été démontré que le régime méditerranéen 
et ses composants améliorent le fonctionnement mito-
chondrial et réduisent le stress oxydatif et l’inflammation, 
ce qui pourrait être à l’origine de ses multiples bienfaits.12  
Il est également suggéré que de nombreux phytonutri-
ments présents dans les aliments végétaux réduisent  
le stress oxydatif et améliorent le fonctionnement mito-
chondrial, favorisant ainsi un vieillissement en santé.13

	F Le maintien d’un poids corporel sain est également  
important pour vieillir en santé, du moins en partie,  
en limitant l’inflammation.14

	F Même s’il a été démontré qu’un régime hypocalorique 
est efficace pour favoriser la longévité dans des essais sur 
des animaux, son efficacité doit être mieux établie chez 
l’homme. On craint également qu’un apport faible en 
protéines (dans le cadre d’un régime hypocalorique) puisse 
avoir des conséquences négatives chez les personnes 
âgées, telles qu’une perte de force/masse musculaire.15

	F L’activité physique, y compris les exercices aérobiques et de 
résistance, devrait être une base importante pour un vieillis-
sement en santé. Par de nombreux mécanismes, l’exercice 
augmente « la durée de vie en bonne santé » (la période  
de vie sans maladies et avec un bon fonctionnement),  
tandis que la sédentarité est associé à des effets néfastes.16,17

	F Un sommeil sain est également lié à une durée de vie plus 
longue. Dans une grande cohorte de plus de 300 000 
participants, un rythme de sommeil sain a été associé à 
15 % de risque en moins de réduire la durée de vie en 
bonne santé.18
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