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Que peut-on oraiment en altendre ?

IMPOSSIBLE DE FAIRE L'IMPASSE SUR CETTE TENDANCE ENTRE BEAUTE ET SANTE. MAIS A FORCE DE LE VOIR

CONVAINCU OU PAS &

g \
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PARTOUT ET TOUT LE TEMPS, ON SE POSE LA QUESTION DE SON EFFICIENCE ET DE SA VALEUR AJOUTEE.

PAR LORELEi BOQUET-VAUTOR

assés de produits désuets & indispensables avec
P l'influence des routines beauté et santé « in

& out » venues de Corée du Sud et des Etats-
Unis, les compléments alimentaires, et en particulier le
collageéne, font de plus en plus d'adeptes. Il y a deux ans,
on avu débarquer de gros acteurs — & I'instar de Vital
Proteins — ou de nouvelles marques se créer. Depuis,
Tactif est présent dans tous les canaux de distribution et
sous différentes formes : de la gélule 4 Ia poudre ou les
shots 4 boire, en passant par les cosmétiques a visée anti-
age et les protocoles capillaires spécial régénération.
Dans les grandes villes, il est méme possible de softrir
des boissons au collagene dans des cafés branchés.

De quoi parle-t-on vraiment ?
Le collagéne est une protéine fibreuse, que le corps
produit via les fibroblastes. Riche en acides aminés
(glycine, proline, hydroxyproline et arginine), il est
présent dans les ongles, la peau, les cheveux ou encore
les 0s, le cartilage, les tendons et les ligaments ; et
son role est dassouplir les articulations, renforcer
les phaneéres (ongles et cheveux) et d’hydrater et
tonifier la peau en boostant son élasticité. Il nexiste
pas un collagéne, mais une trentaine, aux fonctions
variées : structurants, connecteurs, jonctionnels. .. Il
baisse & mesure que le temps passe, « d raison de -2 %
chaque année aprés 30 ans, puis connait une chute
drastique (-30 %) d la ménopause, les fibroblastes
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tirant lessentiel de leur capacité de production des
cestrogénes », précise Nariné Mikssiyan, diététicienne-
nutritionniste et responsable de formation D-LAB.
Résultat, la faculté de résistance des tissus est réduite
quand cette « structure de soutien » vient 8 manquer.
Cest aussi le cas quand le corps est mis & rude épreuve
(pratique sportive intense, grossesse, alimentation
déséquilibrée ou régime sévere. ..). La nutritionniste
recommande par conséquent « de se supplémenter sans
attendre pour retarder la destruction des fibroblastes. »

Concrétement, a quoi puis-je m'attendre ?
Nos experts estiment que le collagéne utilisé par voie
topique est un effet de mode 4 laction trés relative.
Notamment parce que son poids moléculaire est bien
trop élevé pour pénétrer dans le derme et que la dose
appliquée est négligeable - parfois de lordre de 1/20¢
de ce que lon trouve dans deux gélules de collagéne -
précise Nariné Mikssiyan. Mieux vaudrait se concentrer
sur dautres actifs de référence comme la vitamine C,
le rétinol, la kératine... Ils sont en revanche moins
catégoriques en ce qui concerne la supplémentation,
méme si ce nest pas une solution miracle. « Avant
de nous lancer dans la production de poudres
de collagéne, nous avons analysé les effets de différents
dosages (2 g 5 get 10 g) sur plusieurs semaines et constaté
que plus il est important, meilleurs sont les résultats au
niveau articulaire, avec une amélioration denviron 40 %
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du confort. » Mais attention, nuance Fleur Phelipeau,
fondatrice de D-Lab, « cette seule supplémentation

ne résoudra pas une inflammation chronique, une
[fragilité osseuse ou un vieillissement installé de la peau. »
« Il faudrait considérer ce supplément comme une
solution parmi dautres au sein dune routine de vie saine.
Concrétement, cela suppose davoir une alimentation
équilibrée, anti-inflammatoire et faible en sucres

rapides (qui favorisent la glycation, particuliérement
délétére sur les molécules a turn-over lent comme le
collagéne). 1l est aussi important dutiliser des soins
adaptés, de se protéger des UV et de la pollution, de
bouger réguliérement, déviter le stress et la sédentarité et
de surveiller [2quilibre de ses hormones », recommande
Claude Dalle, médecin anti-age. Mais pour en obtenir
le meilleur, encore faut-il étre réaliste, choisir les bons
produits, étre rigoureux et patient (3 mois minimum
de cure, sachant qu'une prise a 'année est possible).

Qu'est-ce qui fait un bon collagéne ?
Attention aux approches marketing peu scrupuleuses !
Le cotit du collagéne peut sexpliquer par la qualité
de son origine et son exploitation, mais pas toujours
malheureusement... Certaines marques parlent
de « collagéne végétal », mais « il est seulement
possible de créer un combo dacides aminés “collagéne-
like”. Ce nest pas inintéressant, mais natteint pas le
spectre global du collagéne animal et ses résultats »,
juge Lucas Pinos, cofondateur de Novoma. Certains
chercheurs planchent sur du collagéne issu de coquille
deeuf. Cependant, la quantité de matiére nécessaire
est considérable, rendant le cotit trop élevé. »
Les compléments

de collagéne sont proposés en gélules, poudre ou
shots préts a lemploi. Les premieres se transportent
facilement, la seconde permet de consommer une dose
importante de collagéne et la troisiéme est souvent
déceptive et peu écologique. Le choix n'a rien d'anodin,
car, disons-le franchement, le collagéne na pas bon
gott et doit généralement étre mélangé a du jus de
fruit, de la compote, du yaourt ou une base de géteau.

Préférez les formules ot
Tactif est exploité dans une base simple, sans ajout
excessif déléments nayant aucun atout nutritionnel.
A éviter : « Colorants et agents texturisants (gomme
de xanthane, pectine) pour optimiser laspect ; additifs,
ardmes artificiels ou sucres (sorbitol, sucralose) pour
camoufler le goiit », détaille Lucas Pinos. « Consommé
pur, laction du collagéne reste sommaire. En revanche,
les études les plus récentes ont prouvé que le collagéne
étant biodisponible, le fait den consommer activait la
production naturelle par lorganisme, comme si on lui
mettait le pied a létrier », explique Fleur Phelipeau. On
sait aussi que lorsqu'il est couplé & dautres ingrédients
- vitamines, oligoéléments, minéraux -, sa biosynthése
est optimisée et les résultats plus bluffants. Sur quoi
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miser ? « Lacide hyaluronique ou la vitamine C pour
combler les rides et ridules, raffermir et protéger la peau ;
la biotine ou le zinc pour limiter les imperfections ; le
soufre ou le méthyl-sulfonyl-méthane pour apaiser
les articulations douloureuses ; des prébiotiques
et probiotiques et du L-Glutamine pour renforcer
Pimperméabilité digestive et booster la digestion... »,
conseille Fleur Phelipeau, qui insiste sur « l'importance
de bien choisir son collagéne » selon ce que lon vise.

Les différentes origines
du collagéne - bovine, porcine ou marine - ne se

NOS
EXPERTS

SRR valent pas 4 plusieurs niveaux et, pour Lucas Pinos,
PF-IELIPEIAU « il est délicat de confronter les résultats de collagénes
ef’gl‘f:'c"t'rffe dont la provenance, lorigine ou le dosage ne sont pas

de D-LAB. comparables. » D'abord, les scientifiques trouvent des
n qualités similaires ET différentes & chacune, selon
{ quelle contient plus de collagéne I, Il ou IIL. Il y a
aussi un aspect éthique et écologique indéniable
" derriére ce choix : impact carbone li¢ a lexploitation
LUCAS PINOS et au transport de Iactif (le collagéne bovin serait
cofondateur sept fois plus énergivore), utilisation de denrées
o ‘,i]r:féi:;de dorigine animale. .. Il y a aussi le choix évident
de la qualité, entre une production précautionneuse
en Europe ou a bas cofit en Asie. Les marques les
plus sélectives vont utiliser « la peau de poissons
sauvages issus de péches responsables frangaises

»

Dr CLAUDE et collecter le collagéne via un procédé d’hydrolyse
dDI\I-I-E enzymatique le jour méme. Dautres se contenteront
médecin anti- 2 . 4 5 :
age et directeur dexploiter l‘e.s fzreteslde wimporte quel poisson avec
scientifique une tragabilité relative et on retrouve le méme principe
deesisiic pour le collagéne issu des peaux et os des beeufs et
and anti-aging X . ;
medicine world pores », suggérent Fleur Phelipeau et Lucas Pinos.
Congress Enfin, « une biodisponibilité optimale de la protéine

AMWC). . o !
: ) jusquaux tissus cibles (derme, articulations) requiert

de savoir réduire sa taille en le transformant en
micropeptides hydrolysés qui, comme des briques,
vont sassembler pour former de nouvelles fibres

de collagéne », ajoute Nariné Mikssiyan. Un enjeu de
taille, qui demande une vraie expertise technique. m
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Poudre Pro- Collagene+ beauté Advanced Collagene marin Naticol
collagéne peau Sublimlift, 45,49 € Collagen, + acide hyaluronique,
neuve, 68 € les 300 g (cure 41,98 € les vitamines B6, C, E,
les 500 mi (cure de 20 jours), 35049 (cure biotine et zinc, 19,90 €
de 28 jours), Laboratoires de 35 jours), les 90 gélules (cure
D-Lab. Granion. Neutrient. d’1 mois), Novoma.
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