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« Le doute est le commencement 
de la sagesse. »
  Aristote
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C O M P L É M E N T S  A L I M E N T A I R E S

La morphine

Ce puissant analgésique (antidouleur) est 

le principal alcaloïde de l’opium, le latex tiré 

du pavot somnifère (Papaver somniferum).

La prise concomitante de compléments 

alimentaires et de médicaments est une 

pratique assez répandue : aux États-Unis, 

plus de 16 % des personnes qui prennent 

des médicaments consomment égale-

ment des compléments alimentaires68. 

Cela peut néanmoins poser un problème 

pour les médicaments qui ont un index 

thérapeutique étroit. Dans ces cas, la dose 

thérapeutique est généralement proche 

de la dose à laquelle apparaissent les eff ets 

néfastes du médicament. 

Vous comprenez aisément que la moindre 

infl uence de facteurs extérieurs (alimenta-

tion, prise de compléments…) sur la façon 

dont sont métabolisés ces médicaments 

peut avoir des conséquences graves : 

perte d’eff et thérapeutique ou eff ets indé-

sirables décuplés.

Intéressons-nous à ces interactions entre 

médicaments et compléments, que l’on 

peut répartir en deux catégories : l’inter-

action pharmacocinétique et l’interaction 

pharmacodynamique.

Interactions 
avec les médicaments

“Ce n’est pas parce que 

le produit est naturel qu’il est 

forcément sans danger”

Il faut rappeler en préambule de cette par-

tie qu’à l’origine la majorité des molécules 

pharmaceutiques sont issues de plantes, 

même si elles sont ensuite synthétisées 

chimiquement.

Citons, de façon non exhaustive, quelques 

principes actifs d’intérêt d’origine végé-

tale : l’acide acétylsalicylique, la quinine, le 

docétaxel et la morphine.

L’acide acétylsalicylique

C’est l’un des médicaments les plus 

consommés au monde : l’aspirine. Il a été 

isolé initialement à partir de l’écorce de 

saule blanc (Salix alba) et des fl eurs de 

reine-des-prés (Filipendula ulmaria).

La quinine

Historiquement réputée pour ses pro-

priétés antipaludiques, elle est issue de 

l’écorce d’un arbuste d’Amérique du Sud, 

le quinquina (Cinchona calisaya).

Le docétaxel

Cette molécule anticancéreuse est un alca-

loïde dérivant d’une molécule extraite des 

feuilles de l’if européen (Taxus baccata).
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thérapeutiques. Mais certains d’entre eux 

sont en outre capables de modifi er à la 

hausse ou à la baisse l’activité des CytP450.

Certaines plantes exercent des eff ets simi-

laires sur les CytP45069.

Le millepertuis (Hypericum perforatum)

ou herbe de la Saint-Jean est sans nul 

doute la plus connue d’entre elles. 

Réputées au Moyen Âge pour éloigner la 

mélancolie, les sommités fl euries du mil-

lepertuis sont traditionnellement utilisées 

en cas de dépression légère à modérée. 

Ces eff ets intéressants sont dus à la pré-

sence dans les fl eurs d’hyperforine70. Cette 

molécule bioactive interagit avec l’une des 

enzymes des CytP450 et en augmente 

l’activité de métabolisation. 

Étant donné que cette enzyme est capable 

de traiter 70 % des médicaments existants, 

l’effi  cacité de ceux-ci peut être grande-

ment diminuée par la prise de millepertuis.

Parmi les molécules pharmaceutiques 

impactées, nous pouvons citer les 

contraceptifs oraux, certains anticoagu-

lants comme la warfarine, la ciclosporine 

et le tacrolimus (immunosuppresseurs), 

l’irinotécan (anticancéreux), la digoxine 

(régularisation du rythme cardiaque), les 

antirétroviraux ou encore la plupart des 

anticonvulsivants (carbamazépine, phé-

nobarbital…).

L’INTERACTION 

PHARMACOCINÉTIQUE

Modifi cation de l’assimilation 

d’un principe actif pharmaceutique 

par le complément alimentaire 

Afi n de bien comprendre ce phénomène, 

il faut tout d’abord retenir que tout ce que 

nous ingurgitons (aliments, médicaments, 

compléments alimentaires, liquides, 

contaminants…) est métabolisé dans 

notre organisme par des systèmes enzy-

matiques spécialisés.

L’un de ces systèmes correspond aux 

cytochromes de la famille P450 (CytP450). 

Chez l’Homme, il regroupe environ une 

trentaine d’enzymes, principalement expri-

mées dans le foie et l’intestin. Les subs-

tances traitées par les CytP450 deviennent 

plus solubles dans les liquides et peuvent 

donc être plus facilement éliminées, en 

particulier par les reins.

Certains individus sont moins bien pour-

vus que d’autres en enzymes CytP450, 

ce qui explique que, pour une substance 

donnée (médicament, compléments, 

alcool), nous ne la métabolisons pas tous 

de la même manière : chacun réagit diff é-

remment à sa prise.

D’autre part, tous les médicaments sont 

métabolisés par les CytP450, ce qui joue 

sur l’importance et la durée de leurs eff ets 

L E S  P O I N T S  D E  V I G I L A N C E
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D’une manière générale, les minéraux font 

preuve de nombreuses interactions néga-

tives entre eux. 

En eff et, lorsqu’ils sont en solution dans 

notre estomac, ils se présentent sous 

forme ionisée, le plus souvent en tant que 

cations divalents (Fe2+ pour le fer, Zn2+

pour le zinc, Mg2+ pour le magnésium, 

Mn2+ pour le manganèse, Ca2+ pour le 

calcium, Cu2+ pour le cuivre, etc.).

Ces formes électriquement chargées ont 

tendance à irriter la muqueuse gastrique 

lorsqu’elles sont présentes en grande 

quantité dans l’estomac, ce qui explique 

pourquoi certains consommateurs ont 

du mal à tolérer les compléments alimen-

taires à base de minéraux sous des formes 

classiques (chlorure, sulfate, oxyde…).

De plus, ces cations entrent en compéti-

tion entre eux au niveau de l’intestin pour 

être assimilés puis, plus tard, au niveau 

cellulaire pour y entrer. Ce qui souligne 

l’intérêt de procéder généralement à une 

supplémentation très ciblée avec tel ou tel 

minéral ou oligo-élément, plutôt que de 

prendre un complexe multiminéral, sur-

tout s’il est très dosé en éléments.

Il est à noter que le problème ne se pose 

pas avec les formes bisglycinates, car elles 

sont neutres (les minéraux sont chélatés 

et non plus ionisés).

Il existe aussi un type de molécules, appe-

lées « anti-nutriments », naturellement 

présentes dans les plantes, qui exhibent 

des interactions complexes et très variées 

avec les autres nutriments. 

Elles ont la particularité de modifi er l’assi-

milation de certaines vitamines, minéraux 

et oligo-éléments. Elles peuvent présen-

ter un intérêt bénéfi que pour notre santé, 

mais certaines d’entre elles sont égale-

ment capables d’interagir négativement 

sur notre fonctionnement métabolique. 

La façon de préparer les denrées alimen-

taires (cuisson, fermentation, extraction/

concentration) a un impact sur la dégrada-

tion ou non de ces anti-nutriments, ce qui 

rend délicat toute extrapolation d’un eff et 

clair à tel aliment ou tel extrait végétal. 

Il convient d’avoir à l’esprit cet eff et poten-

tiel de certains aliments, mais il n’est pas 

nécessaire de s’en inquiéter dans le cadre 

d’une consommation raisonnable. D’au-

tant plus qu’il est maintenant parfaitement 

reconnu que la consommation de fruits 

et de légumes est globalement bénéfi que 

pour la santé, tant en prévention qu’en 

réduction de risques.

Bon à savoir. À l’inverse des tanins pré-

sents dans le thé, la vitamine C améliore 

l’assimilation du fer. Et la vitamine D amé-

liore l’absorption intestinale du calcium.

L E S  P O I N T S  D E  V I G I L A N C E

Les anti-nutriments, leurs sources alimentaires et leurs conséquences potentielles
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