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Quelques mots sur Vitamine C liposomale

La vitamine C est un nutriment essentiel que notre corps ne peut pas
synthétiser, mais qui est pourtant nécessaire a de multiples processus
physiologiques. En plus d'étre un antioxydant, la vitamine C

est nécessaire a la production de collagéne, qui est important pour les tissus
conjonctifs nécessaires a la santé des articulations et des os, ainsi que pour
la cicatrisation des plaies. Elle favorise également I'absorption du fer et est
essentielle a de nombreux aspects des fonctions immunitaires.'?

La vitamine C liposomale est une forme biodisponible de vitamine C.

Les liposomes constituent une couche protectrice de lipides qui encapsulent la
vitamine C, normalement hydrosoluble. Cela permet de contourner les limites
habituelles de la quantité de vitamine C pouvant étre absorbée dans le tube
digestif sans symptomes digestifs.4

Lors d'un essai croisé, la vitamine C liposomale s’est avérée avoir une
biodisponibilité prés de deux fois supérieure a celle de la forme non
liposomale, ce qui a permis d’obtenir des taux sanguins maximaux plus
de deux fois supérieurs.®

On estime qu’au moins 5 % des habitants des pays industrialisés présentent
des carences en vitamine C et que 13 % ont un statut sous-optimal.®

Certains groupes présentent un risque plus élevé de carence en

vitamine C, notamment les personnes atteintes de maladies inflammatoires
de I'intestin (MIl), de cancer ou d’allergies alimentaires, ainsi que les fumeurs.’
Par exemple, plus de 20 % des personnes atteintes de Ml sont susceptibles
de présenter une carence en vitamine C, et ce chiffre atteint 40 a 50 % en
présence de marqueurs d'inflammation élevés.”

La vitamine C est importante pour tous les aspects du systeme immunitaire.
Il a été démontré qu’une supplémentation en vitamine C réduit la durée des
infections des voies respiratoires supérieures, telles

que le rhume.?

Comment prendre Vitamine C Liposomale

Prendre 2 gélules une fois par jour ou suivre les recommandations d'un
praticien de la santé. Conserver hors de la portée des enfants.

Mises en garde et contre-indications

Consulter un praticien de la santé avant I'usage si vous étes enceinte

ou si vous allaitez. La supplémentation en vitamine C est contre-indiquée
en cas de troubles sanguins tels que la thalassémie, le déficit en glucose-6-
phosphate déshydrogénase (G6PD), la drépanocytose et I'hémochromatose.
La vitamine C doit étre utilisée avec prudence en cas de néphropathie
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oxalate ou de néphrolithiase, car I'acidification par I'acide
ascorbique augmente les risques de précipitation

des calculs de cystéine, d'urate et d'oxalate, en particulier
chez les homme."® Conserver hors de la portée

des enfants.

Interactions médicamenteuses

e Aucune contre-indication connue. Certains médicaments
épuisent la vitamine C et une supplémentation peut
atténuer les effets indésirables, notamment de I'aspirine,
de I'indométhacine, des contraceptifs oraux, des
tétracyclines et des corticostéroides.

Quelques conseils santé

[] Dans un examen systématique des études existantes
relatives aux fonctions immunitaires et a I'inflammation,
le régime méditerranéen a été associé aux niveaux les plus
bas de marqueurs inflammatoires, tels que la
protéine C-réactive.’

[] Enplus de son role dans la fonction immunitaire,
la vitamine C est nécessaire a la synthése du collagene,
qui est important pour la santé des os. Dans un
examen systématique de recherches, un apport plus
élevé en vitamine C a été associé a une plus grande
densité minérale osseuse et a une réduction du risque
d’ostéoporose de 33 %.1°

[] VLactivité physique extréme, bien qu’importante pour
la santé générale, peut également augmenter le risque
d’infection des voies respiratoires supérieures. Lors d'essais
impliguant des personnes telles que des marathoniens, des
skieurs et des soldats effectuant des exercices subarctiques,
il a été démontré qu'une supplémentation en vitamine C
réduisait environ de moitié I'incidence des rhumes.™

[] Bien que des essais cliniques soient nécessaires, des études
précliniques et des modeles animaux suggérent que
la vitamine C peut aider a la récupération des blessures
des tissus mous, telles que les blessures des ligaments
et des tendons.'?13

[] Lavitamine C s'est également avérée importante pour
la santé bucco-dentaire, notamment pour la prévention
des maladies des gencives. On a constaté que les
personnes dont les apports alimentaires en vitamine C
sont faibles ont un risque plus élevé de développer une
parodontite et une gingivite.’*'>
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