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L’information indépendante sur la micronutrition et les compléments alimentaires.
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DOULEUR

MICRONUTRIMENTS ET

EXTRAITS DE PLANTES
POUR AIDER A LA COMBATTRE

De multiples mécanismes, inflammation, stress oxydant, dysfonctionnement
mitochondrial, dysbiose intestinale, réactions immunitaires... sont impliqués
dans l'apparition et I'entretien de la douleur. Des micronutriments et des
plantes et extraits de plantes peuvent, en agissant sur ces mécanismes,
aider a la prévenir et/ou a en soulager la sévérité.
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Douze millions de Francais souffriraient de douleurs chro-
niques, c’est-a-dire persistantes au-dela de trois mois et
répondant mal aux traitements. Ces douleurs sont plus
fréquentes avec I'avancée en age et ont une préférence
pour les femmes. Selon I'Inserm, elles représenteraient
plus de 60 % des causes de consultations.

Considérées généralement comme un signal d’alarme,
les douleurs peuvent, lorsqu’elles perdurent, devenir une
véritable pathologie. C’est notamment le cas de certaines
douleurs musculaires ou articulaires, de la migraine ou de
douleurs neuropathiques.

LES DIFFERENTS TYPES DE DOULEURS

La douleur est définie par I'International Association for
the Study of Pain (IASP) comme « une expérience senso-
rielle et émotionnelle désagréable, associée a une lésion
tissulaire réelle ou potentielle ou décrite dans cestermes ».
Selon les mécanismes impliqués, différents types de
douleurs sont définis.

Les douleurs nociceptives

Elles sont la conséquence d’une stimulation des nocicep-
teurs, par exemple par un coup, une chaleur excessive
ou une inflammation articulaire. Elles sont associées a
des phénomeénes inflammatoires qui perdurent anorma-
lement. L’activation chronique des fibres de la douleur
entraine leur sensibilisation. C’est notamment le cas des
douleurs articulaires.
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LES RECEPTEURS
DE LA DOULEUR

Les récepteurs de la douleur, les nocicepteurs, sont
des terminaisons nerveuses libres ou, en d’autres
termes, les extrémités d’axones dépourvus de myé-
line. Ces terminaisons sont présentes pratiquement
partout dans le corps, dans la peau, les muscles,
les articulations et les viscéres, sauf a I'intérieur du
cerveau.

Les nocicepteurs peuvent étre activés par des sti-
mulations mécaniques comme une morsure ou une
piglre, ou encore par des températures extrémes,
un choc électrique, un manque d’oxygéene ou une
exposition a des substances toxiques.

Leur sensibilisation a ces stimulations douloureuses
passe par différents canaux ioniques traversant
leur membrane cellulaire. Des tissus endommagés
ou enflammés liberent des molécules algogenes
qui stimulent les nocicepteurs de facon indirecte.
Ces molécules peuvent étre des enzymes comme
la bradykinine, des neurotransmetteurs comme la
sérotonine ou des hormones comme une prosta-
glandine. Le message douloureux peut également
naitre de la lésion d’une fibre nerveuse.



LINTENSITE DE LA DOULEUR
ET UHORLOGE INTERNE

Comme de trés nombreuses fonctions de I'orga-
nisme, 'intensité de la douleur est contrélée par
I’lhorloge circadienne. Une équipe de chercheurs
Inserm du Centre de recherche en neurosciences
de Lyon a mis en évidence que lintensité de la

douleur suit une courbe sinusoidale sur 24 heures
avec une intensité maximale entre 3 et 4 heures
du matin et minimale autour de 15 et 16 heures.
Selon le chercheur Claude Gronfier, d’apres ces
résultats, il est légitime de penser gu'améliorer
la synchronisation des rythmes biologiques et/
ou la qualité du sommeil chez des individus souf-
frant de douleurs chroniques pourrait participer
a une meilleure prise en charge thérapeutique ©.

(1) Daguet | et al, Circadian rhythmicity of pain sensitivity in humans. Brain 2022 September; 145(9): 3225-3235.
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NORQAN

SPECIALISTE EN
OMEGA-3 DE
NORVEGE ‘-

Huile de poisson
naturelle & huile d'algue
végane

2 000 mg d'oméga-3 par
dose journaliére

800 Ul de vitamine D3 p
dose journaliére '
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