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Des actus

Des informations
inédites en acces
gratuit pour connaitre
en temps réel ce qui
fait l'actualité de
la consommation.
Un complément
indispensable
a votre magazine
et a ses hors-séries.

Alerte produits !

Pour étre informé des produits rappelés
par les fabricants pour des raisons sanitaires
(contaminés par la bactérie Escherichia
coli, listériose...) ; pour défaut de sécurité
(appareils pouvant prendre feu), défaut
d'étiquetage (allergenes non indiqués dans
la composition du produit)...
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Un forum

Pour échanger autour de vos problémes
de consommation ; découvrir si d’autres
usagers connaissent les mémes difficultés
que vous. On compte aujourd’hui 38000 fils
de discussion sur [a bangue, l'énergie,
I'assurance, l'auto, l'alimentation, les achats
en ligne, les fournisseurs d‘acces a Internet,
les livraisons, les grandes surfaces...
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DU MENAGE
DANS NOS ARMOIRES
A PHARMACIE !

Mars 2020. Le ministre de la Santé déconseille les
anti-inflammatoires pour soulager des symptomes

du coronavirus. Les pharmacies sont aussitot prises
d’assaut et certains clients sortent avec... huit boites

de paracetamol. Pourtant, le paracétamol n’est pas
sans danger, particulierement en cas de surdosage :

il demeure la premiere cause medicamenteuse de greffe
hépatique en France. Certes, ce mouvement de panique
est inédit mais il illustre, a sa maniere, le rapport

gue nous entretenons avec les medicaments vendus
sans ordonnance et les compléments alimentaires.
Ces deux catégories de produits bénéficient d'une image
d’efficacite et, paradoxalement, d'innocuite.

Or, chaque année, des milliers de victimes sont
a deplorer en raison de mésusage, d’interactions avec
d’autres traitements ou d’effets secondaires graves.

Notre étude, réalisée avec le concours de redacteurs

de la revue Prescrire, a porté sur 132 produits :

60 médicaments sans ordonnance, dont les stars de
nos armoires a pharmacie que sont les Dolirhume,
Fervex, Citrate de Bétaine, AdvilMed et autre Strepsils...
et 72 compléments alimentaires, censés favoriser

le sommeil, stimuler I'immunité ou éviter la fatigue...

Moins de 15 % des produits que nous avons etudies sont

a conseiller. Des alertes de pharmacovigilance et des mises
en garde des autorités sanitaires ont été faites, parfois
depuis plusieurs années, sur nombre de ces substances.

A quand une application stricte du principe de précaution
sur des produits pas comme les autres, supposes nous
soulager et non nous mettre en danger ?

CHRISTELLE PANGRAZZI
REDACTRICE EN CHEF ADJOINTE
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A propos
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de consommateurs

60 Millions de consommateurs

et son site www.60millions-mag.com
sont édités par U'lnstitut national

de la consommation (INC),
etablissement public a caractere
industriel et commercial, dont lune
des principales missions est de

« regrouper, produire, analyser

et diffuser des informations, études,
enquétes et essais » (article L 822-2
du code de la consommation).

L'INC et 60 Millions de consomma-
teurs informent les consommateurs,
mais ne les défendent pas
individuellement. Cette mission

est celle des associations agréées,
dont la liste figure en page 114.

Le centre d'essais comparatifs
achete tous les produits de facon
anonyme, comme tous

les consommateurs. Les essais

de produits répondent a des cahiers
des charges complets, définis

par les ingénieurs de UINC,

qui s'appuient sur la norme

des essais comparatifs NF X 50-005.
Ces essais ont pour but de comparer
objectivement ces produits et, le cas
échéant, de révéler les risques pour
la santé ou la sécurité, mais pas

de verifier la conformite des produits
aux normes en vigueur. Les essais
comparatifs de services et les études
juridiques et économiques

sont menés avec la méme rigueur

et la méme objectivité.

Il est interdit de reproduire

les articles, méme partiellement,
sans lautorisation de U'INC.

Les informations publiées

dans le magazine, en particulier

les résultats des essais comparatifs
et des études, ne peuvent

faire U'objet d’aucune exploitation
commerciale ou publicitaire.

60 Millions de consommateurs,

le magazine réalisé
pour vous et avec vous.
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Nous avons passeé au crible

et 60 medicaments sans ordonnance
“===3 et 72 compléments alimentaires

= parmi les plus plébiscités du marché.

Des résultats parfois alarmants !
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Anoter : les produits cités dans ce numeéro sont indiqués a titre d'exemple. La totalité
de I'offre commerciale des fabricants ne peut &tre représentée. Les prixont été relevés

en magasins ou sur Internet : ils peuvent fortement varier selon les points de vente.

Des rédacteurs de la
revue Prescrire ont été nos partenaires
sur ce numero exclusif.

|Is ont participé a |'élaboration
de la methodologie et relu chacun
des articles de ce hors-série concernant
les médicaments.

'La revue Prescrire est financée
a 100 % par les abonneés, sans aucune
publicité, ni subvention, ni actionnaire.

Les rédacteurs et les responsables
signent chaque année une déclaration
d'absence de conflit d'intéréts.

Prescrire est éditée par I'Association
Mieux Prescrire (AMP), une association
de formation a but non lucratif (loi
1901), qui publie ses comptes chaque
année. L'objectif est d'« ceuvrer, en toute
indépendance, pour des soins de qualité,
dans l'intérét premier des patients ».

Prescrire paraft depuis janvier 1981.

Jacques Fricker
Jacques Fricker est
médecin nutritionniste

a Paris et a I'hopital
Bichat. Docteur

en sciences et en nutrition, ancien
chercheur a I'Inserm, il a participé

a I'élaboration de la méthodologie pour
la partie concernant les compléments
alimentaires et en a relu chacun des
articles. Il est I'auteur, avec le professeur
Luc Cynober, de I'ouvrage Tout sur

les compléments alimentatres, publié
aux éditions Odile Jacob en 2017.

Nous remercions également
les nombreux médecins,
pharmmaciens et experts

qui ont, par leurs conseils,
entretiens ou interviews,
collaboré a ce numeéro.
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Les Francais et les médicaments

UNE RELATION
TRES AMBIGUE

Les Francais sont de grands consommateurs de médicaments avec 36 boites remboursées
par an et par assuré en moyenne : antidouleurs, psycholeptiques et antibiotiques caracolent
en téte. Un sentiment de défiance perdure cependant.

En France, plus de 80 % des consultations chez
un généraliste se terminent par une prescription,
avec, en moyenne, pres de trois medicaments
sur ['ordonnance. Longtemps, la France a été
considérée comme une championne de la
consommation de medicaments et, méme si
cela a quelgue peu changé, nous entretenons
toujours une relation particuliere avec ce produrt.
Parfois indispensables pour prévenir et guérir des
maladies, les médicaments présentent néan-
moins des risques, qu'll vaut mieux connaitre.
Produit a part, tant par sa conception, sa fabri-

cation que par la réglementation qui I'encadre,
Il fait I'objet de pratiques commerciales agres-
sives. Aujourd’'hui, environ 2800 substances
actives correspondant a plus de 15000 produits
différents sont disponibles en France, en ville
comme a |I'hdpital. Focus sur les pilules, gélules
et autres pastilles vendues dans I'Hexagone.

LA PRESCRIPTION ET LA VENTE
SONT REGLEMENTEES

Plusieurs catégories de médicaments coexistent
dans la pharmacopée de ville. Tout d'abord,

les medicaments a prescription médicale obli-
gatoire, qui ne peuvent étre obtenus qu'avec
une ordonnance rédigée par un meédecin ou,
dans certains cas, par une sage-femme ou un
chirurgien-dentiste. lls présentent un risque pour
la santé ou nécessitent une surveillance particu-
liere. |l sagit des médicaments sur liste | (cadre
rouge sur la boite), qui ne peuvent étre délivrés
que pour la durée de traitement mentionnée
sur |'ordonnance, et ceux de la liste Il (cadre
vert), dont la délivrance peut étre renouvelée
plusieurs fois, pendant un délai d'un an, a partir
de la méme ordonnance. Une réglementation
renforcée concerne les médicaments classes
comme stupéfiants ou assimilés.

Dans la seconde categorie, on trouve les médi-
caments a prescription medicale facultative, qui
peuvent étre prescrits, délivrés par le pharma-
cien sur son consell ou a la demande du patient,
ou encore achetes sur Internet (automeédication).

Bon a savoir

LES CONSEQUENCES DU COVID-19

¢ | a consommation de meédicaments de ville a éte
profondément modifiée au plus fort de la crise du Covid-19.
D"apres ["Agence nationale de sécurité du médicament
(ANSM), 1a délivrance d"antibiotigues et de vaccins, et
I'instauration de traitements pour de nouveaux patients

(diabete, hypercholestérolémie et hypertension) ont
nettement chuté au printemps 2020.

e fn parallele, la consommation d"hypnotiques et
danxiolytigues a augmenteé en fin de confinement
et juste apres. Le coronavirus a aussi engendré

une hausse des ventes de
paracétamol, au point que
les autorités ont dii momentanement
imposer des guotas de deélivrance.
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Depuis janvier 2020, le
paracetamol (ainsi que >
I'ibuprofene et I'aspirine) —
n'est plus acces libre.

Depuis 2008, certains de ces médicaments sont
méme en acces libre en officine (414 spéciali-
tés étaient disponibles « devant le comptoir »
en mai 2020). Depuis cette année, un décret
autorise les pharmaciens a délivrer directement,
sous certaines conditions, des meédicaments
pourtant soumis a prescription médicale obliga-
toire, pour des pathologies bénignes comme les
cystites, les conjonctivites ou certaines angines.
Pour qu'un médicament soit pris en charge par
I"’Assurance maladie, il doit obligatoirement
figurer sur une liste fixée par arrété ministériel
et faire |'objet d'une prescription médicale dans
le cadre précis des indications ouvrant droit a la
prise en charge.

|l existe quatre taux de remboursement — 100 %,
65 %, 30 % et 15 % — en fonction du service
meédical rendu (SMR) par le produit. Et certains
medicaments ne sont pas du tout rembourses,
méme sur prescription, car leur SMR est insuf-
fisant, ou parce que les firmes pharmaceutiques
préférent garder la liberté de fixer leurs prix.

LES MEDICAMENTS ONEREUX,
UNE AUBAINE POUR L'OFFICINE

D'apres les données de la Direction de la re-
cherche, des études, de |'évaluation et des
statistiques (Drees), en 2018, le chiffre d'affaires
de la vente de médicaments en pharmacie s'est

élevé a 20,8 milliards d'euros, en prix fabricant
hors taxe. Il s'agit a 90 % de médicaments
remboursables. Depuis 2011, ce chiffre n'a
cessé de diminuer pour se stabiliser, en 2015,
autour de 18 milliards d’euros hors taxe. Une
paisse essentiellement due au développement
des génériques et aux politiques de diminution
des prix des médicaments dans le cadre de |a
maitrise des dépenses de santé. Entre 2015
et 2018, Il est reparti & la hausse du fait, princi-
palement, de l'arrivée chez les généralistes de
meédicaments chers, auparavant réeserves a la
distribution hospitaliére (anticancéreux par voie
orale, nouveaux traitements de |'hépatite C).

DES MILLIARDS DE BOITES
REMBOURSEES PAR LA SECU

L'Assurance maladie a remboursé 19,5 milliards
d'euros de médicaments en 2019. Dans le top 5
des médicaments de ville pour lesquels elle
débourse le plus, on trouve le Lucentis (421 mil-
llons d'euros) et I'Eylea (350 millions d'euros),
prescrits surtout contre la dégénérescence
maculaire liee a I'age (DMLA), une maladie
ophtalmique ; I'Humira (263 ME€), contre la
polyarthrite rhumatoide ; I'Eliquis (220 M€), en
prévention des accidents vasculaires céré-
braux, thromboses et embolies pulmonaires,
et le Zytiga (217 M€), contre le cancer de la
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UNE POLLUTION INQUIETANTE

~ Aujourd’hui, 8 Francais sur 10 déclarent rapporter leurs
medicaments non utilisés en pharmacie, lesquels sont
ensuite recyclés et valorises par la filiere Cyclamed.

Mais c’est sans compter les 30 a 90 % de principes actifs

prostate. Cote volumes, les donnees brutes de
I'’Assurance maladie (base Medic’AM) indiguent
gu'en 2019, pres de 2,421 milliards de boites
de médicaments remboursés ont été vendues
en pharmacie, dont 106 millions de tubes de
granules homeopathiques (lire page 11).

LES ANALGESIQUES CARACOLENT
EN TETE DES VENTES

Llannée derniére, les douze substances actives
les plus vendues sur prescription étaient le
paracétamol, un antalgique, avec 421 millions
de boites (Doliprane, Dafalgan, Efferalgan...) ;
I'"amoxicilline, un antibiotique, seul ou avec
un protecteur de son effet antibactérien, avec
62,5 millions de boites (Clamoxyl, Augmentin...) ;
la vitamine D ou colécalciferol avec 45,2 millions
de boites ; I'acide acétylsalicylique, ou aspirine,
prescrit surtout comme fluidifiant sanguin, avec
42,5 millions de boites (Kardegic, Aspegic...) ;le
tramadol, un antalgique opioide, seul ou en asso-
ciation, avec 37 millions de boites ; la codéine,
un autre opioide, surtout en association avec le
paracétamol, prescrit comme antidouleur, avec
34,7 millions de boites (Dafalgan codéing, Codo-
liprane...) ; la metformine, un antidiabétique,
seule ou en association, avec 32,8 millions de
boites (Stagid, Janumet...) ; I'ésomeprazole, un
antisécrétoire gastrigue et antiulcéreux, avec
28,7 millions de boites (Inexium...) ; la lévothy-

— e —— — — — — — — — —

qui sont excrétés par I'urine ou les selles et se retrouvent :
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‘Des résidus gue les stations
d’épuration classiques sont
incapables de filtrer. D"apres
un rapport de I'OCDE de fin 2019,
les risques environnementaux
lies a cette pollution n"ont
jamais éteé correctement évalues.

N

Antalgiques, antibiotiques, antidépresseurs
ou anxiolytiques figurent depuis 20 ans parmi
les medicaments les plus vendus en France.

roxine sodique pour traiter I'hypothyroidie avec
26,8 millions de boites ; le macrogol, un laxatif
avec 26 millions de boites (Forlax, Movicol...) ;
le phloroglucinol, comme antispasmodique avec
25,4 millions de boites (Spasfon...) ; l'lbuprofene
avec 24,3 millions de boites.

En termes de classes thérapeutiques, ce sont
les analgésiques, avec 553 millions de boites, les
psycholeptiques (somniféres, antidépresseurs,
anxiolytiques), avec 123 millions de boites, et les
antibiotiques, avec 116 millions de boites, qui se
hissent sur le podium en 2019, et ce depuis au
MOoins vingt ans.

AUTOMEDICATION,
REPANDUE ET RISQUEE

Huit Francais sur dix sont adeptes de |'auto-
meédication. Elle est plutot le fait des femmes,
et releve d'une forte saisonnalité : /9 % des
personnes interrogées pratiguent I'automedica-
tion en hiver, contre 40 % au printemps et 49 %
"été (Harris Interactive, 2018). Cette pratique
représente 10 % des ventes de médicaments
en pharmacie. Et la tendance est plutot a la
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baisse : selon I'Afipa, |'association d'industriels
qui produisent et commercialisent des produits
de santé disponibles en pharmacie sans ordon-
nance, en 2019, le chiffre d'affaires de l'auto-
medication en officine atteignait 2,17 milliards
d'euros. Soit 4 % de moins qu'en 2018, et 2,5 %
de moins qu'en 2015.

D'allleurs, les Autorités de santé sont de plus
en plus prudentes quant aux médicaments en
acces libre : depuis janvier dernier, les spécialités
contenant du paracétamol, de |'aspirine ou de
'lbuprofene doivent obligatoirement étre placées
derriere le comptorr.

Dernier facteur, et non des moindres, un glisse-
ment progressif des consommateurs vers des
produits gu'ils considérent comme moins dan-
gereux, tels que les compléments alimentaires.

UNIQUEMENT LAPPARENCE
D'UN MEDICAMENT

Vendus notamment en pharmacie, les com-
pléments alimentaires ne sont légalement pas
considérés comme des meédicaments. Mais
ls bénéficient souvent de la confiance des
consommateurs. D'aprés le Syndicat national
des compléments alimentaires (Synadiet), le
chiffre d'affaires de ces produits s'est éleve a
prés de 2 milliards d’euros en France en 2019,
dont plus de la moitie realisé en pharmacie.
C'est presque 3 % de plus qu'en 2018, et plus
du double par rapport a 2010. Dans les officines,
quatre marchés concentrent la majorité des
achats : la digestion et le transit ; 'lhumeur ;
le stress et le sommeil et, enfin, la vitalité.
Leurs ventes progressent regulierement depuis
quelques années alors que les secteurs beauté,
comme celui de la minceur, sont en recul.

LES PRISES PROLONGEES
ET REPETEES SONT A PROSCRIRE

Autre singularité : si une majorité des Francais
ont une bonne image des compléments alimen-
taires, plus de la moitié d'entre eux estiment
aussl ne pas étre « assez » ou « du tout »
informés (Sondage Opinionway, 2019) sur leur
composition ou le mode d'administration.

L'’Agence nationale de sécurité sanitaire de |'ali-
mentation (Anses) rappelle, guant a elle, gqu'une

« une alimentation équilibrée permet d'apporter
I'essentiel des nutriments nécessaires pour

’ANTIBIORESISTANCE,
UN DEFI GLOBAL

L'émergence de bactéries résistantes constitue

une menace pour 'homme. Lutter contre ce fleau

devient ['un des prochains enjeux sanitaires.

Depuis la Seconde Guerre mondiale, les antibiotiques
ont permis de réaliser des progres considérables dans
la lutte contre les maladies infectieuses. Mais leur
utilisation massive et trop systematique a favorisé
'émergence de bactéries résistantes, insensibles

a une ou plusieurs familles d'antibiotiques.

Selon I'Institut national de la santé et de la recherche
médicale (Inserm), chague année en France,

125000 infections et 5500 déces seraient attribuables
a |'antibiorésistance.

LA PRISE DE CONSCIENCE S’EST ACCELEREE
Depuis 20 ans, des actions fortes ont permis de
imiter la hausse de la consommation en médecine
humaine dans notre pays. Mais la lutte contre
"antibiorésistance se livre également sur le front

de la médecine véterinaire car, en consommant de la
viande, on ingéere aussi les antibiotiques administrés
aux animaux. Entre 2007 et 2017, I'exposition globale
des animaux d'élevage aux antibiotiques a diminué

de 48 %. Mais ce combat ne s'arréte pas la. Il est
également urgent de comprendre les mécanismes de
propagation de |'antibiorésistance via I'environnement,
notamment la pollution des eaux et des sols.

a |

Lutilisation massive d'antibiotiques a conduit a I'apparition
de bactéries résistantes a ces medicaments.
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couvrir les besoins » et recommande « d'éviter
des prises prolongees, repetées ou multiples au
cours de I'année de compléements alimentaires
sans s'entourer des conseils d’un professionnel
de sante ». Car le goUt certain des Francais pour
les compléments alimentaires et les médica-
ments pose plusieurs problemes. Au premier
rang desquels se trouve l'iatrogénie : il s'agit de
I'ensemble des effets indésirables liés a la prise
de médicaments.

Chaque année, l'latrogénie causerait pres de
20000 deces et 130000 hospitalisations en
France | Notamment chez les personnes agees,
qui, avec une moyenne de 10 médicaments par
jour de cing classes thérapeutiques différentes,
se trouvent de fait plus exposées au risque
d'accidents médicamenteux.

CERTAINES INFECTIONS NE
PEUVENT PLUS ETRE SOIGNEES

Autre probleme engendré par la consommation
importante de médicaments, |'augmentation
inquiétante du nombre de bactéries résistant aux
antibiotigues. Ce qui complique le traitement de
certaines infections, voire le rend impossible : on
parle d'impasse thérapeutique ! D'aprés Santé

DES PENURIES DE PLUS
EN PLUS FREQUENTES

« Plus d’un Francais sur quatre affirme avoir eté en
difficulté pour acheter un médicament courant », déclarait
en 2019 Agnes Buzyn, alors ministre de la Sante. Un
probleme qui va grandissant : selon I’Agence nationale
de sécurité du medicament (ANSM), plus de 1 200
traitements ou vaccins ont été concernés par des ruptures
ou des tensions d’approvisionnement I’année derniére,
soit pres de 30 fois plus qu’en 2008. Un phénomene global.

Les corticoides, certains antibiotigues et vaccins
courants sont les plus touches par
ces problemes. Délocalisations
et tensions d'approvisionnement
sur le marché mondial en sont
les principales causes.

-

publique France, en 2019, 5500 déces étaient
liés a des infections par des bactéries résistantes
aux antibiotiques (lire l'article page 9). C'est plus
que le nombre de décés dus aux accidents de
la route. Enfin, point préoccupant : les addic-
tions, dont les chiffres ne cessent également
de croitre. Elles sont principalement dues aux
psycholeptigues et aux analgésiques de type
opioides. Surconsommation et mésusage aug-
mentent en effet depuis des années.

LES SCANDALES SUCCESSIFS
ONT ECORNE LA CONFIANCE

Gros consommateurs, les Francais se montrent
pourtant méfiants face aux meédicaments. Les
crises sanitaires successives (Mediator,
Dépakine, Lévothyrox...) ou les controverses
autour des pilules contraceptives de troisieme
et guatrieme générations modifient peu a peu
les habitudes. A titre d'exemple, d'aprés IAgence
nationale de sécurité du médicament (ANSM),
alors que les pilules de troisieme et quatrieme
générations representaient la moitié des ventes
de contraceptifs oraux en 2012, elles ne comp-
taient plus que pour 20 % en 2015.

TROP, PAS ASSEZ, IL S'AGIT
DE TROUVER LE BON DOSAGE

Bien gque suspicieux, les consommateurs ont,
paradoxalement, peur de manquer. A 'origine de
cette crainte, sans doute les penuries et tensions
d'approvisionnement qui se multiplient depuis
guelgues annees. Les firmes pharmaceutiques
se désintéressent en effet des médicaments les
moins rentables et sont rarement sanctionnées
en cas de penuries (voir encadré ci-contre).
Résultat : lors de la crise du Covid-19, les
Francais n'ont pas hésité a faire des stocks et
les deux premieres semaines du confinement
ont été marquées par une forte croissance des
délivrances sur ordonnance de médicaments
lIés aux maladies chroniques. Les ventes de
paracétamol ont, elles aussi, connu une nette
augmentation, au point que des quotas de
délivrance ont dl étre instaures. ..
Comment réussir a avoir un usage du medica-
ment raisonné et rationnel, afin d'en tirer les
bénéfices tout en limitant les risques ¢ Tel est
I'ambitieux enjeu de ce hors-série. i
EMILIE GILLET
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'HOMEOPATHIE,

UN (DES)AIVIOUR NATIONAL

'homéopathie est en passe d'étre déremboursée. Pourtant, ces petits granules restent

plebiscités par les Francais, qui les considerent toujours comme des traitements efficaces,

naturels et peu couteux. Au point d’en étre les premiers consommateurs en Europe.

Décriee comme n'ayant qu'un effet placebo,
'homéocpathie est pourtant plébiscitée par trois
quarts des Francais. La moitié déclare y avoir
recours pour se soigner, selon le baromeétre santé
360 de I'Institut Odoxa publié en janvier 2019.

En 2004, ils n'étaient que 34 % a consommer

des médicaments homeéopathiques. lls sont surtout
utilises chez les enfants et pour les bobos

du quotidien. En 2017, en France, ce marché
représentait environ 620 millions d'euros. Une goutte
d'eau par rapport aux 20,8 milliards d'euros (hors
taxe) que constituait le marché des medicaments
de ville dans notre pays la méme année.

UNE LEVEE DE BOUCLIERS

Les Francais sont a la fois les premiers
consommateurs et les premiers producteurs au
monde d’homeopathie. Leader sur le segment,

les laboratoires Boiron affichaient en 2017 un chiffre
d'affaires global de plus de 617 millions d’'euros, dont
61,3 % réalisés en France. Si le marché est florissant,
'"homéopathie fait toujours débat dans notre pays.
Dés 2004, I'Académie nationale de médecine estimait
que les préparations homéopathiques « ne réponadent
en rien a la définition du médicament » et « se
présentent abusivement comme efficaces ». En 2018,
plus de 3000 professionnels de santé signaient une
tribune dénoncant le colt et « le charlatanisme » des
« médecines alternatives comme I'homeéopathie ».
Depuis, certaines facs de médecine ont suspendu

la délivrance de leur dipléme universitaire (DU)
d’homéopathie. Dernier acte et non des moindres,
'Etat a annoncé le déremboursement des
medicaments homeéopathiques au 1% janvier 2021,
suivant 'avis de la Haute Autorité de santé (HAS), qui
considére gue « ces médicaments n'‘ont pas demontre
scientifiquement une efficacité suffisante pour justifier
d’un remboursement ». Prise en charge a hauteur

a8 carte d'ammca maladie

vitale

Lhomeéopathie cessera d'étre remboursée au 1¢ janvier 2021,
Mais les consultations de médecins homeéopathes seront
toujours prises en charge par I'’Assurance maladie.

de 65 % a partir de 1984, 'homéopathie avait déja été
progressivement déremboursée, passant de 35 % en
2003 a 15 % en 2020. Le prix moyen, environ 2,35 €
le tube, va vraisemblablement continuer a augmenter
du fait du déremboursement, de la hausse de la TVA,
et probablement d’une révision des prix des fabricants,
qui voudront compenser la baisse des ventes.

DES ECONOMIES DE BOUTS DE CHANDELLE
Mais quelles sont les économies escomptees pour
I'’Assurance maladie ? A priori, moins de 1 % de son
budget médicaments de ville, soit environ 150 millions
d’euros par an. Un chiffre d'autant plus faible que

la majorité des produits homéopathiques sont déja
achetes sans ordonnance, donc non rem~pourses.
Certains experts craignent un léger rebond des
dépenses, escomptant que les consommateurs

se reportent désormais vers des meédicaments

plus colteux, qui, eux, seront encore rembourses.
Notons que les consultations de médecins
homéopathes seront, elles, toujours prises en charge.
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Sécurité sanitaire

VERS DE NOUVEAUX
CANDALES ?

Le systeme francais de régulation des médicaments, qui autorise la mise sur le marche
et decide du retrait des produits pharmaceutiques est-il fiable ? Si les scandales sanitaires
successifs ont entrainé un renforcement des dispositifs, des failles demeurent.

Le proces du Mediator, un médicament qui a
cause de 1500 a 2000 morts en France selon
les experts judiciaires, s'est acheve le 6 julllet
dernier. Le jugement, qui sera rendu le 29 mars
2021, mettra fin a dix ans de procédures a
'encontre des laboratoires Servier et de I'Agence
nationale de sécurité du médicament (ANSM).
Quelle que soit la décision du tribunal correction-
nel de Paris, ce scandale sanitaire d'une ampleur

Bon a savoir

A QUI PROFITE LE PRINCIPE
DE PRECAUTION ?

e [Jepuis I"affaire du Mediator, le principe
de précaution sanitaire, qui vise

a protéger prioritairement la santé des personnes,

a pris le pas sur le principe de précaution économique,

qui a longtemps profité aux laboratoires pharmaceutiques.
Du moins en France. L'émotion et les dégats causes par ce
scandale nont pas eu le méme retentissement a |"étranger.

e | e reste de I'Europe, et donc |I’Agence europeenne

des médicaments, semble toujours privilégier les intéréts
economiques de I'industrie quand il y a un doute sur

les éventuels effets indésirables d’un médicament. En
janvier 2020, |a revue « Prescrire » expliguait que I"Agence
européenne se montre quelgue peu laxiste sur la rigueur
des essais clinigues ou I"analyse des dossiers de demande
d’autorisation de mise sur le marche.

\ I,

By e

iInégalée a mis au jour de nombreuses lacunes
dans la gestion des médicaments en France. Le
Mediator, prescrit comme traitement du diabete
de type 2 mais aussi comme coupe-faim, a été
commercialisé en France de 1974 a 2009, alors
gue son principe actif était suspecté de pro-
duire des effets indesirables graves (problemes
cardiagues et hypertension artérielle pulmonaire)
depuis le début des années 1990. L'agence
du médicament de I'époque a tardé a réagir,
laissant I'industriel écouler son produit pendant
des decennies.

C'est seulement grace a la ténacité d'lréne
Frachon, pneumologue brestoise, que les degats
du Mediator sont révélés au public en 2010. Si
cette affaire est exceptionnelle par son ampleur
et son écho médiatique, elle est malheureuse-
ment loin d'étre la seule impliguant des medi-
caments. Distilbene, thalidomide, Dépakine et
Vioxx ont fait de nombreuses victimes et
revelé les failles du systeme de régulation du
medicament en France comme a |'étranger.
Notre enquéte démontre qu'il demeure toujours
de nombreuses zones d'ombre.

UN PROTOCOLE ENCADRE
POUR LE CANDIDAT-MEDICAMENT

La mise sur le marche du médicament suit un
parcours balisé et soumis a une réglementation
stricte. « Les médicaments sont tous plus ou
moins dangereux. C'est pour cela qu'ils ne sont
pas en vente libre pour la plupart. lls necessitent

60 Millions de consommateurs. Hors-Serie N°205 - novembre/décembre 2020



ISTOCK

Les derniéres crises
sanitaires sont a l'origine
des reformes menées
pour accroitre la sécurité
des produits de santé.

une autorisation de mise sur le marché (AMM).
Sans ce sésame, Ils ne peuvent pas se retrouver
dans votre pharmacie ou a I'hdpital », précise
Bruno Toussaint, directeur editorial de Prescrire,
revue indépendante renommee, destinée aux
professionnels de sante et traitant notamment
des médicaments.

DES TESTS SUR UN NOMBRE
LIMITE DE PERSONNES

Tout au long de la fabrication d'un médicament,
de nombreuses évaluations visent a veérifier
son efficacité et son innocuité. Ces éva-
luations présentent toutefois des limites. « Le
candidat-médicament est testé le plus souvent
sur quelques centaines de personnes. C'est peu,
poursuit I'expert. En outre, les effets ne sont pas
évalués sur le long terme mais seulement sur
plusieurs semaines ou plusieurs mois, tout au
plus. Enfin, les personnes sont selectionnées
en raison de leur relative “bonne santé”. En clair,
elles souffrent de la pathologie gu'est censé soi-
gner le medicament mais peu dautres troubles.
Les personnes agees, les femmes enceintes,
les enfants, les personnes ayant une fragilité sur
un organe qui ne serait pas visé par le produit
sont écartés de tous les protocoles afin d’éviter
toute prise de risque. .. De ce fait, les probléemes
peuvent surgir une fois le meédicament déeja mis

sur le marché. » Ce fut le cas avec la Dépakine,
qui entrainait de graves malformations chez le
foetus et pouvait générer des atteintes neurolo-
gigues chez le nourrisson.

Autre probleme : les différentes évaluations
conduisant a une éventuelle mise sur le marche
sont effectuées par les firmes pharmaceutiques

elles-mémes. Aucune autre étude indépendante
n'est menée en paralléle. Les essais cliniques
coutent cher a réaliser : les instances du medica-
ment comme les Etats considérent qu'ils n‘ont
pas les moyens de les dupliquer ou de mieux
contréler leurs protocoles.

LE MANQUE COUPABLE
DE TRANSPARENCE DES LABOS

« Lindustriel n'a pas I'obligation de communiquer
l'integralité des résultats des essais cliniques.
Certains mauvais resultats peuvent étre tus »,
assure Philippe Even, pneumologue et ancien
professeur de thérapeutique, coauteur avec
Bernard Debré du Guide des 4000 médicaments
utiles, inutiles ou dangereux (éd. Le Cherche
Midi, 2012). En 2011, devant la justice ameéri-
caine, les laboratoires Merck ont reconnu avoir
‘caché illégalement des informations sur les
effets secondaires mortels du Vioxx, un anti-in-
flasmmatoire prescrit contre I'arthrose et autorisé
en 1999 en France et aux Etats-Unis. Retiré
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|| a fallu une catastrophe comme
|"affaire du Mediator pour faire
avancer les choses et que
d'importantes réformes soient
menées. A commencer par
la création de I"agence du

meédicament (ANSM), qui dispose de fonds pour mener ses
propres recherches sur la securité des produits de sante
et qui ne compte plus aucun industriel dans ses instances.

Ces evolutions font suite a la promulgation de la loi
relative au renforcement de la sécurité sanitaire
du médicament du 29 decembre 2011. Une loi qui a permis
la creéation de la base Transparence Santé du ministere de
la Santeé, consultable sur le site Transparence.sante.gouv.fr.
Y sont listes tous les liens d'intérét que peuvent avoir
les professionnels du secteur de la santé et les entreprises
pharmaceutiques notamment.

L L e R O TN X 4

du marché en 2004, le Vioxx aurait provogué
160000 infarctus et accidents vasculaires céré-
braux, entrainant la mort de 30000 personnes
aux Etats-Unis. Aucune estimation n'a été pu-
bliee en France.

« Depuis I'affaire du Vioxx, la réglementation inter
nationale s’est durcie, imposant la déclaration de
'ensemble des etudes autour d'un medicament,
la publication des protocoles [non modifiés en
cours d'essall ainsi qu'une communication tous les
SIX Mois des résultats a I’Agence du médicament,
reléve Philippe Even. Dans la réalité, rien de tout
cela n'‘est respecté si tout ne se passe pas bien.
Sous couvert du secret lié a la propriete indus-
trielle, la mortie des études ne sont pas declarées
et aucune firme ne publie ses résultats tous les
six mois. » Ces données demeurent la proprieté
des industriels et ne sont toujours pas librement
accessibles aux professionnels de santé.

QUAND LES MEDECINS SONT
JUGES ET PARTIES

L' étude des dossiers de demande d' AMM repose
sur I'expertise de professionnels de santé (voir
Bon a savoir page 18). Or de nombreux experts
ontdes « liens d'intéréts » avec I'un ou 'autre la-

boratoire pharmaceutique, voire plusieurs d’'entre
eux. Cela tient au protocole méme de la mise sur
le marché. Le « recrutement » de patients pour
les essais cliniques s'opére avec |'aide de méde-
cins specialisés dans la pathologie ciblée par le
candidat-medicament. Eux seuls sont en mesure
de déterminer qui peut intégrer le protocole de
'essal clinique sans risque. « Le soignant est
alors remunereé par le laboratoire pour renseigner
précisément et réguliérement les effets positifs
et negatifs du candidat-médicament sur ses
patients », expligue Bruno Toussaint. Pas évident
d'étre a la fois juge et partie.

QUI EST TENU DE DECLARER
SES LIENS D'INTERETS ?

Une étude américaine a constaté que les experts
iIndépendants de 'Agence du médicament amé-
ricaine (FDA) ayant des liens avec l'industrie
pharmaceutigue donnaient cing fois plus d'avis
positifs sur un médicament que ceux qui n'‘en
avaient pas. Une étude francaise de 2016 tend a
prouver, elle, que des repas offerts par un labo-
ratoire a un medecin peuvent l'inciter a prescrire
davantage le médicament de la firme.

Depuis le scandale du Mediator, tous les liens
d'intéréts des professionnels de santé et des
entreprises pharmaceutigues doivent étre

Le D' Irene Frachon a

mene un long combat
pour faire retirer du
marche le Mediator.

"
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déclarés par ces dernieres sur la base Trans-
parence Santé du ministere de la Santé (voir
encadré page 14). Mais la description précise
et les montants des conventions (autrement
dit des contrats pour des activités de recherche,
des expertises scientifiques, des interventions
dans des congres...) ne sont pas obligatoirement
mentionnés. Savoir qui fait quoi, pour qui et pour
quel revenu permettrait de mieux prendre en
compte I'ampleur des enjeux.

LEFFICACITE, UN CRITERE
QUI NE PEUT SUFFIRE

'autorisation de mise sur le marché repose,
en grande partie, sur le critére de |'efficacité.
Pour certains produits, cette évaluation se réa-
lise sans difficulté : vous avez mal a la téte. La
douleur est alors évaluée de 1 a 10 avant et
apres la prise du médicament. Mais dans le cas
des cancers, par exemple, il faut déterminer et
utiliser des critéres dits intermédiaires : taille de
la tumeur ou marqueurs dans le sang. Confirmer
ou infirmer I'efficacité est donc plus complique.
Et quid des effets secondaires ? Si finalement
le médicament démontre une action contre
le cancer mais génére d'autres problemes de
sante, vaut-il d'étre prescrit 7 « Finalement, il y
a des médicaments mis sur le marché dont on
ne sait pas s'ils améliorent ou non l'espérance
de vie », admet Bruno Toussaint.

DES MARGES ENORMES
SUR CERTAINS PRODUITS

En outre, pour obtenir l'autorisation de mise sur le
marché, les laboratoires n'ont pas a prouver que
les candidats-médicaments sont mellleurs que
ceux déja disponibles. « D’une maniere générale,
tous les grands meéedicaments datent d'avant 1990,
a l'exception des traitements anticancers, souligne
Philippe Even. Les recherches qui nécessitent des
investigations au niveau cellulaire et moléculaire
sont devenues plus difficiles et colteuses. Un
argument que les industriels mettent en avant
pour vendre leurs nouveaux produits bien plus
cher. » Et parfois a des prix prohibitifs, beau-
coup plus éleves que le colt de developpement
et de production du médicament. « Le traitement
de I'hépatite C est commercialisé 8300 € pour
douze semaines quand son prix de revient est
estimeé entre 100 et 200 € », lllustre le médecin.

INTERNET : GARE AUX
FAUX MEDICAMENTS !

Vendus via des réseaux paralléles, des produits

non autorisés circulent. Sans mise sur le marché

légale, ils sont souvent nocifs, voire mortels.

el el
Interpol met en garde contre les produits falsifies vendus sur Internet
par des sites non agreés par les autorités sanitaires locales.

Le systeme de mise sur le marché et de survelllance
des médicaments en France est strict. Il protége dans
une large mesure les consommateurs, malgré certaines
imperfections. En revanche, acheter des medicaments
par le biais de circuits non réglementés, notamment
sur Intemet, expose a de grands risques. En effet, des
réseaux mafieux y vendent des produits falsifies qui
ne comportent pas assez de molécule active ou, au
contraire, sont surdosés, quand ils ne contiennent pas
des substances toxiques. Interpol, 'organisation
Internationale de police criminelle, met en garde, sur
son site Internet, contre les faux medicaments.

DES CENTAINES DE MILLIERS DE MORTS
Dans Faux médicaments : un cnme silencieux (éd.

du Cerf, 2020), Aline Plancon, responsable du
programme international de lutte contre la criminalité
pharmaceutique d'Interpol de 2006 a 2016, révele
'ampleur de ce marché frauduleux. Il rapporterait plus
de 100 milliards de dollars par an aux mafias. Selon
elle, 10 % des médicaments en vente sur Internet sont
des produits falsifiés. Ces derniers, qui ne respectent
aucune réglementation et n'ont pas été testés sur les
étres humains, provogueraient 250000 morts par an.
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A la suite du retrait

du Vioxx, en 2004,

la réglementation
internationale s’est
durcie : les laboratoires
devraient déclarer
I'ensemble des études
sur un medicament.

Le font-ils ?

Une telle inflation pése lourdement sur notre
systeme de santé. En conséquence, la prise en
charge des meédicaments par la collectivité est
regardée de trés pres. Et cette étape supplé-
mentaire se révele parfois salvatrice.

LE REMBOURSEMENT,
NERF DE LA GUERRE

Si, pour obtenir une AMM, I'industriel n'a pas a
prouver gue son médicament est plus efficace
que les traitements existants, Il doit cependant le
faire devant la Commission de la transparence,

qui dépend de la Haute Autorité de santé (HAS).
« Cette derniere conseille ou non le rembourse-
ment du médicament par | /Assurance maladie en
fonction du service médical rendu par rapport au
placebo, comme s'll n'y avait pas de traitement
concurrent, et ensuite par rapport aux medica-
ments deja presents sur le marché », explique
Bruno Toussaint. Si elle considére que le service

médical rendu par le médicament est insuffisant,
elle émet un avis négatif sur la prise en charge du
médicament. Depuis |'affaire du Mediator, la Com-
mission de la transparence peut émettre un avis

Bon a savoir

PAS MIEUX MAIS PLUS CHER

e || arrive que des médicaments déelivrés sous ordonnance
et remboursés naient demontreé qu'une faible efficacité par
rapport a des placebos. Si ce n"est un probléme d’ordre
sanitaire —on a peu de recul sur leurs effets secondaires —
il s"agit 1a d'un scandale économique, car les nouveaux
traitements sont souvent plus chers gue les anciens.
e [ans leur « Guide des 4000 médicaments utiles, inutiles
ou dangereux », les professeurs Philippe Even et Bernard
Debré signalent des medicaments qui brillent par leur
inefficacité ou un prix bien plus éleve pour un méme
service medical rendu.
A titre d’exemple :
en prevention des
thromboses artérielles,
["aspirine (acide aceétyl-
}r'"_‘_ salicyligue) est aussi
r efficace que le Plavix,
mais elle coiite 27 fois
moins cher !

sur les dangers potentiels d'une molécule. Un avis
négatif sur le remboursement d'un médicament
antidiabétique comme la pioglitazone, qui accroit
le risque de cancer de la vessie, a ainsi conduit a
sa disparition du marché francais en 2011. « Lavis
de la Commission de la transparence, dont le role
est uniguement consultatif, est géneralement
sulvi par les autorités » assure Bruno Toussaint.

LA PHARMACOVIGILANCE,
UN TRAVAIL TROP NEGLIGE

Pour survelller la survenue d'effets indésirables,
I’"ANSM demande aux professionnels de santé
de signaler au centre régional de pharmacovi-
gilance dont ils dépendent les éventuels effets
secondaires suspectés ou averés chez leurs
patients. Cependant, il n‘existe aucune sanc-
tion en cas de manquement a cette obligation.
Aucune rémuneration non plus n'est prévue.
Ni sanction, ni incitation. Ces deux aspects
conduisent a une lacune du systéme d'alerte.
« Il y a une importante sous-notification des
effets indésirables qui peut étre lice a la tache
supplémentaire demandée a des personnels
deja surcharges, avertit Bruno Toussaint. Des
etudes ont montre que les signalements réalises
ne correspondaient parfois qu'a 10 %, 5 %,
voire 1 % des effets indésirables supportés
réellement par les patients. »

(Suite page 18)
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GENERIQUES : UN SOUPCON

TRES FRANCAIS

Dés leur apparition, les génériques ont été entachés du doute sur leur efficacite et leur

qualité. Faut-il pour autant s’en meéfier 7 Ou plutot voir sous les campagnes de denigrement

"action des lobbys pharmaceutiques, qui défendent leurs rentables formules princeps...

Un brevet sur un nouveau medicament garantit a son
titulaire un monopole d'exploitation pendant vingt ans.
Une rallonge est possible dans certains cas. Ensuite,
d'autres laboratoires sont libres de copier le princeps
(spécialité pharmaceutique initiale) sous forme de
generiques. La lol Impose que le nouveau medicament
ait « la méme composition qualitative et quantitative
en principes actifs, la méme forme pharmaceutique
(comprimé, gélule, sirop..., ndir) » Si le dossier
d'Autorisation de mise sur le marché (AMM) est allegé
pour les génériques, puisqu’il n'est pas nécessaire

de refaire les essais cliniques et pré-cliniques, la
bioéquivalence doit étre déemontrée. Ceci afin de
s'assurer que les éventuelles différences d'excipients
ou modifications de forme ne changent pas beaucoup
"action du principe actif. Une certaine tolérance est
accordée : la marge de bioéquivalence entre le
princeps et le générique ne doit pas excéder celle

qui est tolérée entre deux lots de production du
medicament princeps.

POURQUOI TANT DE MEFIANCE ?

« C'est un mal tres francais, répondent les experts de
Prescrire. Chez nos voisins, les génériques ne patissent
pas d'un tel manque de confiance de la part des
patients. » En cause, notamment, les campagnes

de dénigrement des firmes pharmaceutiques, qui
s'emploient a contrer la concurrence des génériques
lorsqu'ils arrivent sur le marché. En 2013, Sanofi Aventis
avait été condamné pour avoir déenigre les genérigues
du Plavix, mettant en doute I'efficacité des génériques.
Autre problématique : I'affaire du Levothyrox. Dans ce
cas, le laboratoire Merck a modifié le princeps pour
reduire les disparités entre lots et ameliorer la stabilité
du produit au fil du temps. Passer aux génériques
n'était pas satisfaisant, non qu'ils soient moins
efficaces, mais parce que la lévothyroxine constitue
un cas tres particulier. C'est une molécule dite a marge

thérapeutique étroite (peu de différence entre la dose
efficace et la dose toxique) dont la moindre variation de
dose peut étre ressentie par le patient. Et les excipients,
differents entre princeps et genériques, peuvent faire
varier la biodisponibilité de la molécule. En I'occurrence,
I'un des nouveaux excipients de la nouvelle formule
princeps du Levothyrox a modifié la biodisponibilité de
la [évothyroxine, ce changement ayant eu une influence
néfaste pour certains patients, trop peu informés.

DES FORMULES AUSSI EFFICACES

Autre cas qui peut inciter a la prudence : les specialités
antiepileptiques, dont certaines sont a marge therapeu-
tique étroite, pour lesquelles la prescription du princeps
en « non substituable » est privilégiée. Pour Prescrire,
la cabale antigénérique conduit « a une perte de
confiance vis-a-vis des soignants et des médicaments ».
Or ces médicaments « ne sont pas plus a nsques

que les princeps (...), le choix d’un genérique n’est pas
synonyme de soins au rabais ». Souhaitons que les
fonds générés par cette économie pour la Sécurité
Sociale soient utilisés pour renforcer la pharmaco-
vigilance et la recherche, au bénéfice des patients.
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Les patients et les associations de patients

peuvent aussi faire des notifications en ligne sur
le site Signalement.social-sante.gouv.r.

s
<

Les laboratoires pharmaceutiques doivent parfois )

recuelllir les effets indésirables de leurs medi-
caments via une etude dite de phase 4 (ou étude

EN X

Bon a savoir

post-AMM). Jusqgu'aux affaires du Mediator et
du Vioxx, les firmes promettaient aux autorités
ces études, en tardant a les lancer.

TROP DE VICTIMES
EN ATTENDANT LE RETRAIT

Des publications post-Mediator ont démontré que
les industriels ne jouaient toujours pas le jeu. lls
peuvent trouver des arguments indiquant que ces
effets secondaires n'étaient pas forcément dus
a leur médicament, mais a d'autres pathologies
du patient ou encore a d'autres méedicaments
pris en parallele. En d'autres termes, les entre-
prises gagnent souvent du temps. Pendant
cette période, qui peut étre tres longue, elles

UNE MISE SUR LE MARCHE TRES SURVEILLEE
L e dossier d"autorisation de mise sur le marche (AMM)
comprend quatre phases de tests :

1  Le produit est testé sur un petit groupe de volontaires
bien portants. Cela permet de verifier qu’il ne présente pas
de trop grande toXicite.

2 « || est testé sur un petit groupe de patients atteints de
la pathologie visée par la firme pharmaceutigue. L'objectif
est d’evaluer I'efficacité thérapeutique.

3 e Il est testé sur un grand nombre de patients atteints de
la pathologie. Des centaines, parfois des milliers de malades
sont recrutés pour cet essai qui dure jusqu’a plusieurs mois.
Les resultats finaux sont joints a la demande d"AMM.

4 « Phase dite aussi post-AMM. Elle a pour objectif
d'identifier les effets indésirables graves et d’affiner

écoulent leurs produits... Une étude a montré
que le délai médian de retrait d'un meédicament
en raison d'effets indésirables était de dix ans !

LES MEDICAMENTS A ECARTER

publie « un bhilan des médicaments
[qu’elle] conseille d ecarter pour

(publiée en décembre 2019),

plus dangereux qu’utiles. Parmi eux se trouvent des
traitements hien connus comme I'enzyme alpha-amylase

contre les maux de gorge (Maxilase), les antihistaminigues

|

|

|

|

I

|

~ oxomémazine (Toplexil) ou méquitazine (Primalan), le
~neuroleptique antinausée dompéridone (Motilium), I"argile
- antidiarrhée diosmectite (Smecta), la forme cutanée de
 I"anti-inflammatoire non stéroidien kétoprofene (Ketum).
|
|
|
|
|
|
|

Soit ces medicaments presentent des risques dispropor-
tionnés par rapport aux bénéfices qu’ils apportent, soit ils

peuvent étre remplaces par d’autres a la balance henefices-

risques plus favorable, soitils n"ont pas d’efficacité
demontrée et exposent a des risques d'effets indesirables

- graves. La revue conseille de les retirer de votre pharmacie.

Chaque anneée, Ia revue « Prescrire »

mieux soigner ». Dans son edition 2020

le mensuel recense 105 medicaments

le traitement via la pharmacovigilance classique.

Pour le Mediator, une étude a été demandée
au niveau europeen en 1998. Le protocole de
'essai a été fixe en 2005. Les résultats prélimi-
naires sont tombés en 2009 (année du retrait du
medicament en France), les résultats définitifs
en 2012. Pendant ce temps-la, le nombre de
victimes a continué d'augmenter...
« [ n'y a pas de grand complot de ['industrie
pharmaceutigue. La grande majorité des meédi-
caments autorisés ont une certaine efficacité et
leurs dangers sont relativement proportionnées,
pourvu qu'on respecte les doses. Le probleme
est surtout de savoir si tel médicament est la
meilleure solution pour tel patient », précise
Bruno Toussaint. L'expert appelle a la prudence.
| s'agit pour le patient d'étre attentif aux effets
indésirables de son traitement et de demander
regulierement a son médecin de le réévaluer:
celui-ci fera le tri en fonction de |'état de santé
de la personne, de |'évolution des connais-
sances concernant le traitement de la pathologie
ainsi que de |'éventuelle commercialisation
d'un nouveau medicament plus efficace et
MOINS dangereux. g
PASCAL N'GUYEN
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Nouvelle édition
1800 PAGES

> Les problemes de la vie courante,

> les difficultés juridiques,

> |a defense de vos intéréts et de vos droits
sont les domaines de compétence reconnus
de 60 Millions de consommateurs comme
des Editions Francis Lefebvre.

Cette 6° coédition aborde de nouveaux
sujets : la nouvelle procédure de divorce,
Uouverture du droit au chomage

pour certains démissionnaires, le nouveau
dispositif d’encadrement des loyers,

le prélevement a la source sur le salaire
des employés a domicile, etc.
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Cet ouvrage de 1800 pages est coédité par les Editions
Francis Lefebvre et 60 Millions de consommateurs.
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(ouvrage : 39,90 £ + frais de livraison France
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EXCIplents

LA FACE CACHEE
DES MEDICAMENTS

lIs se déclinent par centaines et se combinent a I'infini dans nombre de spécialités
pharmaceutiques. Mais les excipients sont-ils vraiment sans risque pour la sante ?
Enquéte sur les dessous des comprimes, pas toujours aussi blancs qu’il y parait.

Pas de médicament sans excipients. Colorants,
solvants, edulcorants, antimicrobiens, conser-
vateurs, stabilisants, aromatisants... Il en existe
des centaines, que les laboratoires combinent
pour donner au médicament sa forme galénique,
autrement dit son aspect, sa couleur, son goUt.
Mais aussi pour permettre sa conservation, assu-
rer sa stabllité, sa dissolution ou son absorption.
Indispensables, intrinseques au medicament,
s pesent plus lourd dans les comprimés que

la substance active elle-méme.

Bon a savoir

ATTENTION AUX CONTRE-
INDICATIONS MEDICALES

e (n ajoute parfois des excipients

aux medicaments (sodium, potassium, acide
benzoigue et benzoate) qui participent a la
salification (formation de sel par réaction chimique)
de la substance active. Soit pour augmenter

la vitesse de dissolution du principe actif,

soit pour la diminuer. Par exemple, |"Efferalgan
contient 400 mg de sodium pour 1 g de paracétamol.

e Résultat, « il faut éviter de le prescrire aux personnes
hypertendues, coronariennes ou cardiagues, signale

le D" Sauveur Boukris, expert des accidents médicaux.
Non qu’il soit dangereux pour eux a proprement parler,
mais il risque d’augmenter la tension artérielle ».

Selon une étude menée en 2019 par le Mas-
sachusetts Institute of Technology (MIT) et
Harvard Medical School (Boston) sur les ingré-
dients inactifs, autrement dit les excipients, de
42000 médicaments oraux, « un comprime
ou une gélule contient en moyenne 280 mg
d’exciplents pour seulement 164 mg de prin-
cipe actif ». Les excipients représentent donc
generalement deux tiers du poids total d'un
comprimé. Et ils sont nombreux : d'aprés cette
méme étude, un médicament en renferme en
movyenne neuf, et on en compte jusqu'a 20 dans
96 des médicaments qui ont €té analyses !

PRESENCE FREQUENTE DE
PERTURBATEURS ENDOCRINIENS

Parmi ces substances, on retrouve nombre
d'additifs trés utilisés dans I'agroalimentaire,
comme la lécithine de soja, I'huile d'arachide
et 'amidon de mais. Sans oublier ceux qui sont
connus pour leur action potentiellement néfaste
sur la santé. Au premier rang desquels le dioxyde
de titane (E171), un colorant trés controversé
interdit dans |'alimentation humaine depuis
le 1°" janvier 2020, mais omniprésent dans les
medicaments (voir encadre page 25). Et comme
dans les produits cosmétiques, les conserva-
teurs reconnus comme perturbateurs endocri-
niens sont monnaie courante dans des gélules et
des comprimeés. Notamment les parabénes sous
forme de propyle et de méthyle : le Gaviscon
et la Biafine, par exemple, en contiennent deux
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Un comprimé
comprend en moyenne
neuf excipients et

jusqu’a vingt parfois.

chacun. En 2011, le journal Le Monde dévoilait
une liste des 400 spécialités contenant des
parabéenes, dont une majorité de propylparabéng,
« le plus suspecte de présenter un risque pour la
fertilite », selon 'Agence nationale de securité du
medicament et des produits de santé (ANSM),
et interdit dans l'alimentaire depuis 2006...
L'Académie nationale de pharmacie recom-
mandait dans tous les cas aux fabricants, des
2013, « de s'assurer, par des méthodes appro-
priees, lors du developpement de tout nouveau
medicament, de la nécessité de l'usage de
conservateurs (et des parabéenes en particulier)
dans la formulation, et de les limiter a la quantité
minimale efficace pour assurer au patient qualité
et securité du médicament pendant toute sa
duree d'utilisation ».

CERTAINS ADDITIFS
ONT IMPOSE DES RETRAITS

Les phtalates sont également présents dans
certaines compositions. Selon I'Agence nationale
de sécurité sanitaire de I'alimentation, de I'envi-
ronnement et du travail (Anses), trois d'entre eux
sont « presumes toxiques pour la reproduction
humaine » : le phtalate de dibutyle (0,01 mg/
kg/jour), le phtalate de diéthyle (4 mg/kg/jour) et
'acétate phtalate de polyvinyle (2 mg/kg/jour).
Cing médicaments ont pourtant été épinglés

par 'ANSM en 2013 avec des seuils supérieurs
aux recommandations de I'Agence européenne
du médicament (EMA). Certains ont été refor
mulés avec des excipients différents, d'autres
totalement retirés du marche.

DES EFFETS SECONDAIRES
EN PAGAILLE

Par définition réglementaire, un excipient est
dénué d'action thérapeutique. Autrement dit,
| doit se faire oublier. Sur les milliers d'exci-
pients existants, la plupart sont effectivement
neutres. En revanche, 47 d’entre eux ont eté
définis comme excipients a effet notoire. Cela
signifie qu'ils peuvent entrainer des effets indé-
sirables sur certaines personnes. « S'ils n‘ont
pas d'effets pharmacologiques, ils peuvent avoir
des effets cliniques, provoquer des troubles
digestifs et des reactions cutanées, precise
le D" Sauveur Boukris, médecin expert des
accidents médicaux et auteur de La Fabrique
des malades (éd. le Cherche Midi, 2013). Mais,
en general, les excipients n'entrainent pas d'ef-
fets seconaaires graves. Les réactions relevent
plutét de I'inconfort. »

A titre d’exemple, la lécithine de soja, I'amidon
de blé et le lactose sont connus pour provoquer
chez certains patients des douleurs abdomi-
nales, des diarrheées et des nausées. Tandis
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que le rouge cochenille, le bleu de méthylene
ou l'orangé S sont susceptibles d'entrainer des
allergies cutanees, des démangeaisons, des
plagues rouges...

LE LACTOSE, A LORIGINE
DE TROUBLES INTESTINAUX

Lintolérance a certains excipients est donc affaire
de sensibilité individuelle, comme le confirme
Marc Pallardy, professeur de toxicologie et
chercheur a l'Institut national de la santé et de
la recherche médicale (Inserm) : « Le bronopol
est un excipient utilisée comme conservateur. |/
est tout a fait approuve mais peut, chez certaines
personnes, irriter la peau. » Selon I'étude du
MIT et de Harvard Medical School, 92,8 % des
comprimeés analysés contiennent au moins un
allergene potentiel.

Le lactose est présent dans 45 % des médi-
caments qui ont été passes au crible, comprimes,
suspensions buvables et poudres seches
pour inhalation confondus. « C’'est un excipient
historigue, éprouvé, qui a ['avantage d'étre trés
accessible puisque c'est un sucre naturellement
présent dans le lait, explique le P" Giséle Kanny,
allergologue au centre hospitalier universitaire de
Nancy. I est employe comme diluant ou agent
de liaison, car Il a la proprieté de ne pas étre
hygroscopique, c'est-a-dire de ne pas absorber

POURQUOI DES SUCRES
DANS LES MEDICAMENTS ?

Chaque

dose de 15 ml du sirop homéopathigue Stodal

equivaut a deux morceaux de sucre : si Ion suit Ia posologie
maximale autorisée, on consomme dix sucres par jour !
Quant aux pastilles a sucer Strepsils et Drill, elles
contiennent 2,5 g de sucre chacune. ..

Saccharose, aspartame, glucose et maltitol liquide
servent a masquer le mauvais goit des substances

chimiques

ou a optimiser I'action des principes actifs.

Lorsque ces sucres sont additionnés a ceux
de |'alimentation,

on depasse vite G

r'h

la recommandation | =
de 'OMS de 50 g
de sucres par jour.

" 5'11 i ;

I'humidité de I'arr. Le lactose est de fait tres utilisé
avec des principes actifs sensibles a I'humidité. »
C'est un atout de taille, qui n'a évidemment pas
échappé aux laboratoires.

Tous les comprimés a base de rosuvastatine
calcigue (contre le cholestérol) et de diclofénac
(anti-inflammatoire non stéroidien) disponibles
sur le marché americain contiennent ainsi du lac-
tose. Et I'étude américaine de préciser que dans
certains médicaments la teneur en lactose peut
grimper a 600 mg, sachant que les personnes
hautement intolérantes pourraient ressentir des
troubles intestinaux avec moins de 200 mag...

LEXCIPIENT MODIFIE
LABSORPTION DU MEDICAMENT

Une information qu’il convient néanmoins de
relativiser, car le monde medical ne s'accorde
pas sur le sujet. « La quantité de lactose dans
les comprimeés, ou il est utilisé comme additif,
est si faible qu'il n'y a pas de raison de supposer
que cela entrainerait des symptémes », rapporte
'encyclopédie médicale américaine UploDate.
Elle se fondait sur une étude italienne, selon
laquelle I'ingestion de 400 mg de lactose n'a pas
montré de preuves d'intolérance par rapport au
placebo chez les personnes testées. Or la plupart
des médicaments en contiennent bien moins.
Ainsi, les statines (anticholestérol) renferment
30 mg de lactose en moyenne, soit la quantité
contenue dans environ 0,5 ml de latt.

Le lactose, qui
protege de I'humidité,
est utilisé dans 45 %
des spécialités.
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Autre phénomeéne aux consequences parfois
graves : les excipients peuvent influer sur la
biodisponibilité du médicament, c'est-a-dire la
concentration de principe actif dans le sang. |l
ne suffit pas de dire qu'il y a la méme quantité
de principe actif dans deux medicaments pour
qu'ils soient identiques. Un excipient peut en
effet freiner ou au contraire accélérer |'absorp-
tion de la substance active, et ainsi diminuer ou
augmenter son dosage dans |'organisme.
Exemple emblématique, qui a conduit a la créa-
tion du principe de bioéquivalence en 1968 :
la diphénylhydantoine. Cet antiépileptique et
antiarythmique était commercialisé avec du
citrate de calcium comme excipient, jusqu’au
jour ou le laboratoire a décidé de le remplacer
par du lactose. Sa biodisponibilité a subitement
été triplée. Résultat ? Lorsqu'un patient avalait
un comprime, il en consommait I'équivalent de
trois. Le probléme est bien connu des labora-
toires et une marge est tolérée d'un point de
vue réglementaire.

FAIBLE ECART ENTRE LA DOSE
EFFICACE ET LA DOSE TOXIQUE

Pour maitriser cette fluctuation, un savant
calcul permet de comparer les biodisponibilités
du médicament genérique et du medicament de
référence. Une légére variation est autorisée, la
méme pour les génériques que pour deux lots
de princeps (specialité pharmaceutique initiale).

LES GENERIQUES
INTERCHANGEABLES ?

Pour une méme spécialité, les génériques

peuvent contenir des excipients différents.
Cela a-t-il des conséquences ?

Les patients a qui le médecin prescrit le genérique en remplacement
du traitement d'origine ressentent parfois une géne ou un inconfort.

Le choix des excipients ne doit pas altérer les
performances d'absorption entre princeps (médicament
d'origine) et génériques. Si la couleur ou la taille

du comprime peuvent différer, le principe actif

et sa biodisponibilité doivent rester identigues. C'est

ce que |'on appelle la bioeguivalence. Et les laboratoires
ont obligation d'en fournir la preuve avant toute
commercialisation d'un générique. Princeps ou
générique, l'action est donc la méme. |l peut toutefois
arriver que le passage au générique entraine

chez une minorité de patients de I'inconfort. Pour

une méme molécule, on peut de fait trouver

jusgu’'a hurt génerigues, chacun d'entre eux pouvant
contenir des excipients aux effets notoires différents.
Prenons I'exemple du Voltaréne, un anti-inflammatoire :
s'il existe un géenérigue sans aucun excipient a effet
notoire, il y en a trois autres qui combinent plusieurs
substances potentiellement problématiques, dont

le lactose. « C'est viaiment une histoire de tolérance
individuelle », souligne le D' Sauveur Boukris, médecin
expert des accidents médicaux. Mais ces reactions,
qui restent rares, ne sont pas propres aux generigues.
Il arrive que les excipients des princeps soient
egalement mal supportés par les patients.
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Dans certains medicaments, a quelques microgrammes
pres la dose de principe actif efficace devient toxique.

Dans la plupart des cas, le patient ne percevra
aucun changement. Le probleme prend une
autre dimension lorsqu’il touche des médica-
ments dits a marge thérapeutique étroite, pour
lesquels la différence entre la dose efficace
et la dose toxique est faible. C'est le cas du
Levothyrox, qui a défrayé la chronique en 2017,
a la suite d'un changement de formule de ce
meédicament indigué dans la prise en charge des
hypothyroidies. « Quelques microgrammes de
plus ou de moins de lévothyroxine peuvent faire
une énorme différence et faire passer le patient
de I'hypothyroidie a I'hyperthyroidie, expligue
Beate Bartes, présidente de l'association Vivre
sans thyroide (VST). Lorsqu’une personne est
bien dosée, il ne faut donc surtout pas changer

son medicament pour un equivalent developpée
par un autre laboratoire. Car, avec le méme
dosage d‘hormone mais des excipients diffe-
rents, I'équilibre hormonal du patient peut étre
completement chamboulé. »

C'est d'allleurs pour cette raison que |'agence de
securité du médicament de |'époque avait mis
le Levothyrox sur la liste des médicaments non
substituables, autrement dit non permutables
avec un équivalent générique.

UN CHANGEMENT DE FORMULE
PERTURBANT POUR LES PATIENTS

A l'origine de cette variation de dosage, qui
a touché des milliers de patients en France ?
Un changement volontaire et a priori positif
d'excipient, afin de garantir une plus grande
stabilité de la teneur en lévothyroxine, qui avait
tendance a se dégrader dans le temps. Pour
pallier cet inconvénient majeur, le laboratoire
Merck, qui produit le Levothyrox, a remplacé le
lactose par du mannitol. Une réussite sur le plan
de la stabilité de la molécule... Mais un échec
en matiére de biodisponibilité pour certains
patients, qui se sont retrouvés surexposés ou
SOUS-eXPOoses, avec des consequences sur leur
sante. Le 25 juin 2020, la cour d'appel de Lyon a
d'ailleurs reconnu que Merck avait commis « une
faute » au moment du changement de formule
et a condamné le laboratoire pharmaceutique a
verser 1000 € a chacun des plaignants.

Bon a savoir

PROPYLENE GLYCOL :

UN RISQUE DOSE-DEPENDANT

e |Jtilisé comme solvant, humectant et 4.'
conservateur, le propylene glycol entre dans

|a composition de nombreux médicaments.

e Selon I'Agence européenne du medicament (EMA),

« des effets indésirables ont été décrits a la suite

de I"absorption en traitement prolonge et/ou a tres fortes
doses » de cet excipient : trouble de I"équilibre acido-
basique du corps, dysfonctionnement rénal et/ou hépatique,
arythmie, hypotension, dépression, coma, convulsions,
destruction des globules rouges. . .

e « L es patients fragiles sont trop peu protéges face

aux dangers du propylene glycol a forte dose, d"autant que
la quantité précise n'est generalement pas connue »,
regrettent les rédacteurs de la revue « Prescrire »

A QUAND UNE APPLICATION
DU PRINCIPE DE PRECAUTION ?

Méme s'ils sont souvent utilisés a faibles doses,
les exciplents sont susceptibles de provoquer
des réactions plus ou moins génantes. Partir a la
chasse aux excipients n'a aucun sens puisqu’ils
sont partout, y compris dans les spécialités
homeopathigues, mais il ne semble pas inutile
de consulter la composition des médicaments
afin d'écarter d'emblée, lorsque c'est médica-
lement possible, c’est-a-dire sans prendre le
risque de rompre les soins, ceux qui contiennent
du dioxyde de titane (E171) ou des parabénes.
Dommage que les laboratoires n'effectuent pas
ce tri préventif, par mesure de précaution, en
attendant des études plus poussées sur certains
excipients suspects et leur impact. E

CECILE BLAIZE ET LAURE MARESCAUX
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LE DIOXYDE DE TITANE
A-T-IL VRAIMENT SA PLACE ?

Le fameux colorant E171, interdit dans 'alimentation depuis janvier 2020 car classé

comme cancérogéene probable, reste autorisé dans la composition des méedicaments.

Quid des effets sur des patients recevant un traitement pendant des dizaines d'années ?

A la base, c'est une poudre blanche, mais I'industrie
alimentaire |I'a réduite a |'état de nanoparticules.

Ce colorant blanc et opacifiant est présent dans
4000 a 5000 médicaments. Doliprane, Dafalgan,
Efferalgan, Advil, Spasfon, Augmentin... toutes ces
specialités contiennent du dioxyde de titane, qu'elles
solent destinées a I'automédication ou au traitement
des maladies chroniques.

UNE SUBSTANCE CANCEROGENE

DANS LES GELULES ?

Certes |'organisme I'élimine pour une bonne part.

« Seule une petite quantite (0,1 % au maximum) est
absorbée par l'intestin et distribuée dans aifférents
organes, la majeure partie s'évacuant aans les selles »,
précise le centre régional de pharmacovigilance Nord.
Mais, en 2006, le Centre international de recherche
sur le cancer a classe le dioxyde de titane comme
cancerogene probable. Une premiere alerte, avant
gu'en janvier 2017 une etude ne fasse grand bruit :
des chercheurs de I'Institut national de la recherche
agronomigue ont montré que |'exposition au E171
favorise la croissance de lésions précancéreuses

chez le rat. Depuis le 1¢ janvier 2020, cet additif
controverse est interdit dans les produits alimentaires
en France, I'Agence nationale de sécurité sanitaire de
"'alimentation (Anses) ayant estime qu'il est impossible
a ce stade de « lever les incertitudes sur [son]
innocuité ». Mais aucune interdiction a |'utiliser dans
les médicaments et les dentifrices a ce jour.
'argument défendu par les laboratoires et les pouvoirs
publics est que la dose y est suffisamment faible pour
ne pas representer un risque. Les scientifiques
semblent plus partages. Selon le D" Sauveur Boukris,
expert des accidents médicaux, « nous n‘avons certes
pas assez de recul pour affirmer que I'accumulation
d’un excipient potentiellement toxique peut entrainer
des effets secondaires a long terme. Mais nous

Les nanoparticules ™%
de dioxyde de titane’ "
sont 10000 fois plus *

fines qu’un cheveu.

ne sommes pas a l'abrt de voir des patients, qui auront
été exposes a un excipient a effet notoire pendant de
vingt a trente ans au fait d'un traitement de longue
durée, developper des pathologies ».

LABORATOIRES RETICENTS

A REFORMULER LEURS MOLECULES
Difficile de faire bouger les lignes : chague
changement de formule implique un temps

de développement important et donc des codts

pour les laboratoires. En mai 2019, Sanofi a confirmeé
gu'il envisageait de substituer le dioxyde de titane
dans certains de ses medicaments. « Néanmoins,

la recherche de substitution et 'enregistrement

par les autorités de ces reformulations peuvent
prendre plusieurs années », Indique le laboratoire.
Fautdl s'étonner gu’aucune recommandation n'existe
a Cce jour en ce qui concerne les medicaments ?
L’Agence nationale de sécurité du médicament a saisi
I'’Agence européenne des medicaments sur le sujet.
Des travaux sur I'ensemble des excipients sous forme
nanométrique entrant dans la composition des
médicaments sont en cours.
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Psychotropes

TOUJOURS TROP
DE DEPENDANCE

La France a été longtemps I'un des Etats d'Europe otl la consommation de psychotropes était
la plus élevée. Si, depuis cing ans, la prise de somniferes et d'anxiolytiques a diminue,
il manque encore dans notre pays une volonté politique forte de réduire leur prescription.

Durant la période de confinement, tout a explosé :
les troubles du sommell, I'anxiété, la dépres-
sion... Notre santé mentale a été mise a rude
épreuve. D'apres I'enquéte CoviPrev de Santé
publigue France, menée dans le quart nord-est
de la France, 30 % des personnes souffraient
d'anxiéte pendant le confinement, contre 14 % en
temps normal. Au fil du temps, leurs symptomes
se sont estompés sans pour autant qu'elles
retrouvent leur état initial. En revanche, la prise
de psychotropes a grimpé et n'est jamais redes-
cendue, méme plusieurs semaines apres la fin du

confinement. De 10,4 %, le taux de personnes
consommant des medicaments psychotropes
est passe a 13,8 %. Rapportés a la population
générale, ces 3,4 points représentent tout de
méme plus de 2 millions de personnes.

Ces chiffres ne peuvent pas laisser indifférent
tant le terrain est déja miné. En effet, les Fran-
cais sont habitués a consommer ce type de
medicaments, qui regroupe les anxiolytiques,
les antidépresseurs, les somniferes (dits aussi
hypnotigues), les antipsychotiques (appelés aussi
neuroleptiques) et les régulateurs de '"humeur.

Leur point commun : ils agissent sur I'état du
systeme nerveux central en modifiant certains
Processus cerébraux.

BENZODIAZEPINES AU LONG
COURS POUR TROP DE FRANCAIS

Mais c¢'est surtout la consommation des ben-
zodiazépines (qui ont des effets hypnotiques,
anxiolytiques, ainsi qu antiépileptiques et myo-
relaxants — qui réduit la tonicité musculaire) qui
pose question. Lexomil, Stilnox, Xanax sont des
noms bien connus des Francais, les deuxiemes
plus gros consommateurs de benzodiazépines
en Europe, derriere |'Espagne.

Dans son dernier rapport, paru en juillet 2020,
la Caisse nationale d'assurance maladie (Cnam)
souligne que « 2,1 millions de personnes ont
une pathologie psychiatrique identifiée mais
5,1 millions recolvent un traitement psychotrope
chronique ». Or ces traitements prescrits pour

Bon a savoir

DONORMYL : EN VENTE

UN PEU TROP LIBRE ?

e (et antihistaminique, vendu sans ordonnance et utilise
comme somnifere, a des effets secondaires notables. Son
action sedative durant environ dix heures, la somnolence
au reveil est frequente. Une réactivite lente, un trouble
cognitif, un vertige et/ou un étourdissement peuvent
entrainer une chute, et avoir des conseguences graves,
surtout si la personne est agée.

e (r une etude parue dans |'« International Journal of
Clinical Pharmacy » a montré que 59 % des plus de 65 ans
consommaient un somnifére en vente libre de « facon
inappropriée » et qu'ils connaissaient moins bien les
risques de ces médicaments que le reste de la population.
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Selon la Cnam,
5,1 millions de Francais

regoivent un traitement v
psychotrope chronique. '

soulager I'anxiété et les insomnies sont loin
d'étre anodins. Leurs puissants effets anxio-
lytiques, sédatifs, amnésiants, myorelaxants,
anticonvulsivants ne sont pas sans risque. En
fait, la medaille a son revers.

DANGER DE DEPENDANCE
PSYCHIQUE ET PHYSIQUE

« Souvent, plus I'effet de soulagement d'un
medicament de ce genre est rapide, plus le
risque d’addiction est fort », prévient le D" Jean-
Victor Blanc, psychiatre a I'hopital Saint-Antoine,
a Paris. Pour retrouver cette sensation de bien-
étre immediat, les patients sont alors tentés
d’allonger leur traitement et d'augmenter les
doses. Or, comme le rappelle la Haute Autorité
de santé (HAS) dans ses fiches sur le bon usage
des médicaments, « 'exposition prolongee aux
benzodiazépines expose a un risque de depen-
dance psychique et physique ».

Leffet sédatif recherché par les insomniaques
a lui aussi son revers. Surdosés ou plus lente-
ment éliminés qu’'on ne le croit, les hypnotigues
entrainent des troubles de la vigilance, allant
de la simple somnolence a la sédation profonde,
en passant par des difficultés d'attention, de me-
morisation ou encore des états confusionnels.
Chez les personnes agées, la conséquence est
un risque accru de chute. D'apres les données

de pharmacovigilance recueillies par I'Agence
nationale de sécurité du médicament et des pro-
duits de santé (ANSM), 23 % des effets indési-
rables graves déclarés des benzodiazepines sont
des troubles du systeme nerveux (somnolence,
coma, voire, plus rarement, amnésie). Au volant,
ces effets ne pardonnent pas. Chaque année, de
nombreux déces sur les routes seraient lies
aux benzodiazépines.

A la suite d'un arrété paru en 2017, tous les
medicaments induisant le sommeil ainsi que
les anxiolytiques ont été classés en niveau 3,
c'est-a-dire potentiellement dangereux en cas de
conduite ou de travail sur des machines.

MISE EN EVIDENCE D'UN RISQUE
ACCRU D'ALZHEIMER

Quant au risque de provoquer une demence,
le doute plane. De nombreuses études ont
montré que les personnes consommant des
benzodiazépines pendant plus de trois mois pré-
sentaient environ 50 % plus de risques de déve-
lopper une maladie d'Alzheimer que les autres.
Et plus les benzodiazépines sont prises sur une
longue durée, plus ce risque augmente. Cepen-
dant, « les résultats ne prouvent en aucun cas
que les medicaments provoguent la demence,
prévient le D" Sylvie Royant-Parola, psychiatre
specialiste du sommell et présidente du Réseau
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Morphée. Létude montre bien une association
entre Alzheimer et benzodiazepines mais pas de
lien de causalité directe. Il ne faut pas faire peur
inutilement aux millions de personnes qui utilisent
des somniféres. » Cela dit, les effets indésirables
averes de ces medicaments constituent déja de
bonnes raisons d'étre tres prudent.

LES MEDECINS INCITES
A DIMINUER LES PRESCRIPTIONS

La longue liste des effets indésirables justifie
une mise sous surveillance des psychotropes.
LANSM a produit pas moins de trois états
des lieux successifs de la consommation des
benzodiazépines (en 2012, 2015 et 2017). Cer
tains rapports ont tout d'abord mis en lumiere
des prises trop prolongées, alors que la durée
de prescription des anxiolytigues ne doit pas
dépasser douze semaines et celle des hypno-
tiques, quatre semaines.

En 2017, face a I'abus de zolpidem/Stilnox,
'ANSM a obligé les médecins a utiliser une
ordonnance sécurisée, et donc infalsifiable. Enfin,
les autorités sanitaires ont brandi un troisieme
outil : la baisse des taux de remboursement
des hypnotigues. En 2014, la prise en charge par

UNE DANGEREUSE DESINHIBITION

Un somnifere ou un anxiolytique
qui rend agressif 7 Leffet est
pour le moins paradoxal, mais
bien réel. Cet effet secondaire rare
des benzodiazépines est connu
depuis les années 1960 mais
sa frequence reste mal connue.

D"apres des travaux menes par des psychiatres francais
et publiés en 2008 dans la revue « L'Encéphale »,
I"effet desinhibiteur des benzodiazépines serait plus intense
chez les personnalités anxieuses et borderline, et majoré
en cas de prise d"alcool.

* U'Association d"aide aux victimes des accidents
des medicaments a alerté |a Haute Autorité de santeé
en 2016 sur le fait que « le mesusage de ces anxiolytiques
pourrait favoriser la plupart des 200 000 tentatives
de suicide et suicides reussis ».

la Sécurité sociale de sept somniferes, dont le
Stilnox (le plus vendu) et I'lmovane, est passée de
65 % a 15 %. Une baisse drastique préconisée
par la HAS du fait de « la faible efficacité de ces
meédicaments sur la durée du sommeil, de leurs
effets deleteres et [de leur] mesusage ».

Mais les arguments financiers ne concement pas
gue les patients. Les médecins peuvent, quant a
eux, percevoir des primes s'ils respectent les
regles de prescription des benzodiazépines, via
le systéme de « rémunération sur objectif de
santé publigue ». Manier ainsi la carotte aurait
permis d'éviter une prescription a 381000 per
sonnes agees en 2015. De son coteé, la HAS
a multiplié les recommandations auprés des
professionnels de santé, et notamment des
géneralistes, qui sont a l'origine de 82 % des
prescriptions. Elle insiste sur le fait que « chez
les personnes agees deprimees, la prescription
d’anxiolytique, ce n'est pas automatique » et
gu'elle ne se justifie « qu'en cas de retentisse-
ment important des manifestations anxieuses
sur le fonctionnement quotidien et la qualité de
vie ». En 2015, la HAS publiait également des
recommandations a destination des medecins
libéraux pour les aider a arréter la prescription
de benzodiazépines.

EVITER LA DIABOLISATION
DE CES SUBSTANCES

Les indicateurs sur les durées de traitement par
hypnotiques et anxiolytiques « continuent d’étre
bien orientés en étant a la baisse (- 1,4 % et
- 0,5 %) », stipule 'Assurance maladie dans son
rapport publié en juillet 2020. Des données trés
récentes ont aussi montré que des traitements
par benzodiazépines étaient moins souvent initiés
chez les patients déments. Chez les médecins,
comme dans le grand public, il y a eu une prise
de conscience du fait que l'utilisation de ces
médicaments ne doit pas étre banalisée.

Revers de la médaille, les alertes sur les benzo-
diazépines ont conduit a une forme de diabo-
lisation de ces traitements, estime Maryse
Lapeyre-Mestre, chercheuse a I'lnserm spécia-
isee en pharmacoépidéemiologie. Il ne faut pas
oublier qu'ils ' peuvent avoir leur utilité. Et des
transferts vers d'autres médicaments, pas forcé-
ment plus suars, sont perceptibles. Notamment
vers les opioides. « Ces reports ne sont quand
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méme pas superposables quantitativement. Les
mesures portent leurs fruits » tempere Nathalie
Richard, directrice adjointe des médicaments
psychotropes a I'ANSM.

Parmi les psychotropes, tous les médicaments
ne sont pas a mettre dans le méme panier.
Concernant les antidépresseurs, dans la moitié
des cas, la durée de prescription est inférieure aux
sIx Mois recommandeés et la consultation de suivi
est souvent trop tardive. « En fait, de 10 a 20 %
des prescriptions ne sont pas justifiees, et de 30
a 50 % des depressifs severes ne benéficient pas
d’un traitement adapté », regrette le psychiatre
Jean-Victor Blanc. Selon lui, ces « erreurs » vien-
draient d'une confusion entre benzodiazepines et
antidépresseurs, mais aussi de la stigmatisation
dont sont encore victimes les personnes souffrant
d'une pathologie psychiatrique.

UN PLAN D'ACTION AUTOUR
DU SPORT SUR ORDONNANCE

Les antidépresseurs, au méme titre que les
benzodiazépines, exposent souvent a une depen-
dance. Seécuriser la prise de |I'ensemble des
psychotropes est donc une gageure. « Jusqu'a
maintenant, nous communiquons aupres au
grand public de facon ponctuelle, a I'occasion
d’un changement de mode de prescription ou
lorsqu’un signal de sécurité est identifie, recon-
nait Nathalie Richard. Mais nous envisageons
evidemment une campagne dans le méme esprit
que celle sur les antibiotigues... »
La Belgique, par exemple, est passee a |'acte avec
sa campagne « Somniféres et calmants, pensez
d'abord aux autres solutions ». « I/ est essentiel
de faire comprendre que les médicaments, méme
s'ils sont parfois nécessaires, ne peuvent pas tout
résoudre », abonde Maryse Lapeyre-Mestre.
La HAS travaille actuellement sur des alternatives,
notamment la prescription d activité physique
dans la dépression. Par ailleurs, elle a élaboré
avec I'ANSM et la Cnam un plan d'action sur
le bon usage des psychotropes. Il est dans les
tuyaux depuis environ cing ans. Une réunion a eu
leu début 2020 au ministere de la Santé, mais la
décision politique se fait toujours attendre. Quoi
gu'il en soit, la meilleure fagcon de ne pas devenir
« accro » aux benzodiazépines est de ne pas
commencer a en prendre | 5
CECILE COUMAU

METTRE FIN
A LADDICTION

Arréter les benzodiazépines ne s'improvise

pas, un suivi médical est souvent nécessaire

pour éviter un syndrome de sevrage.

La prise au long cours des benzodiazépines peut induire
une dépendance et un véritable syndrome de sevrage
lorsque |'on tente d'arréter le traitement. Voicl guelgues
consells pour parvenir a s'en passer.

Pourquoi les benzodiazépines peuvent-elles

rendre « accro» ?

Cet effet indésirable s'explique par leur mode d'action.
Elles ralentissent I'activité des neurones impliques dans
les émotions et induisent la somnolence en agissant
sur un neurotransmetteur. Lanxiété diminue et/ou le
sommell intervient au bout d'une vingtaine de minutes.
Ce soulagement sur commande incite a renouveler

la prise du médicament et crée donc I'addiction.

Comment mettre tous les atouts

de son coteé pour se sevrer ?

Ne pas se lancer seul, mais se faire accompagner

par un meédecin sur toute la durée du sevrage. Et méme
aprés, avec une consultation de suivi programmeée

sept jours apres la derniere prise de médicament. Larrét
doit étre extrémement progressif. « Il peut prendre

de trois mois a un an, ou plus si nécessaire », previent

la Haute Autorité de santé. Les doses doivent en effet
diminuer par palier d'environ dix jours : d'abord en
sectionnant les cachets, puis en introduisant des jours
sans prise. Si des effets secondaires apparaissent, il
faudra alors, sur avis médical, diminuer les doses encore
plus doucement ou méme revenir a la dose antérieure.
En paralléle, il est bon de s'informer sur les alternatives
non medicamenteuses, telle la relaxation, et de les
pratiquer des la période du sevrage medicamenteux.
Lorsque c'est possible, impliquer des membres

de son entourage dans la démarche peut se révéler

un soutien precieux.
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DEMELER
LE VRAI DU FAUX

Que valent vraiment les gels hydroalcooliques que I'on trouve sur le marche ?
Sont-ils tous efficaces ? Peut-on observer des phénomenes de résistance bacterienne ?
Existe-t-il des risques d'allergies ? Le point en cingq questions-réponses.

Depuis la crise du coronavirus, la demande en
gel hydroalcoolique a été multipliée par dix. De
méme qu'll existe de nombreux virus et bacté-
ries, il existe aussi de nombreuses normes pour
les produits ayant pour objectif de détruire ces
micro-organismes. Seule la norme EN 14 476

est efficace contre le coronavirus. « Sil'étiquetage
ne mentionne pas cette norme, mieux vaut choisir
un autre produit », precise le D' Cédric Dananché,
meédecin hygiéniste et responsable scientifique
d'une base de données qui analyse les produits
désinfectants, ProdHyBase.

17 Les gels sont-ils plus efficaces
gu'un lavage des mains ?

Les deux gestes sont efficaces, a condition d'étre
bien effectués. Le lavage des mains a I'eau savon-
neuse pendant au moins vingt a trente secondes,
en passant bien entre les doigts, le dessus des
mains, le contour des ongles et les poignets,
permet d'éliminer salissures, virus et bactéries,
par une action meécanique. Quant au gel, la friction
doit durer entre trente secondes et une minute,
avec une guantité de gel suffisante pour passer
sur toutes les zones décrites c-dessus.

2 " Peut-on étre allergique

aux gels hydroalcooliques ?
C'esttres rare car |'allergie a |I'éthanol est excep-
tionnelle. En revanche, privilegier les produits qui
ne contiennent, ni parfum, ni huiles essentielles,
ni colorants, sources potentielles d'allergies.

Si les dermites irritatives des mains (plagues
rouges et squameuses, démangeaisons, voire
fissures douloureuses...) sont fréquentes chez
les professionnels de santé, elles disparaissent
guand on cesse d'utiliser ces produits. « Suite a
['utilisation massive des gels en milieu hospitalier,
des études ont montré que, bien utilisés, ces
produits étalent moins irritants que les savons
antiseptiques », note le P"Annick Barbaud, chef
du service dermatologie et allergologie de I'n6pi-
tal Tenon, a Paris.

3 " Tous les gels hydroalcooliques
se ressemblent-ils ?

Non. Il y a une formulation de base, mais des
variations sont possibles. La formulation préco-
nisée par I'Organisation mondiale de la santé
(OMS) contient quatre ingrédients : de |'alcool
(€éthanol 96 % ou Isopropanol 99,8 %), de I'eau
distillée, du glycérol et du peroxyde d'hydrogene
(3 %). « Une composition tres simple pour limi-
ter au maximum le risque d'allergie », souligne
le D" Dananché. La formulation doit contenir au
minimum 60 % d'alcool. Le glycérol, qui sert a
imiter I'effet desséchant de I'alcool, peut étre
remplacé par de |'aloe vera (attention au risque
d’allergie) ou des silicones. Quant au peroxyde
d'hydrogéne, il n'est pas présent dans toutes
les formulations. « [l est parfois irritant : ne
pas se mouiller les mains juste apres ['emplo;,
car cela revient a fabriquer de 'eau oxygénée,
avec un risque de bralure », met en garde le
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P Barbaud. Certains gels contiennent en plus
de la chlorhexidine, une substance antiseptique
inutile, I"alcool jouant déja ce réle. En outre, elle
peut provoquer de rares allergies. D'autres com-
positions renferment également des polymeres,
utilisés pour leur fonction épaississante mais
nuisibles a I'environnement, des parfums, des
hulles essentielles, des colorants, des ammo-
niums quaternaires (tensioactifs désinfectants),
qui augmentent, eux, le risque d'allergie. Or ces
dernieres substances ne sont pas forcement
indiguées sur |'étiquette. En effet, les gels hydro-
alcooligues dépendent de la réglementation
biocide, et seule la ou les substances actives
sont tenues d'étre notifiées.

4 Les enfants peuvent-ils

utiliser ces gels ?

La mention « Tenir hors de portée des enfants »
est indiguée sur la majorité des flacons, pour
éviter tout risque de projection dans les yeux,
ou ingestion chez les plus jeunes (notamment
avant 4 ou 5 ans). Ces gels doivent donc étre
impérativement utilisés en présence d'un adulte.
Bon point : certains de ces produits ne pre-
sentent pas de danger au soleil. « Lalcool n'est
pas photosensibilisant. Ce sont les parfums ou
les huiles essentielles qui le sont », explique
le P" Barbaud. Attention, ne pas laisser un gel

A \a différence des gels,
des phénomenes de
résistance bactérienne
peuvent se produire avec
les désinfectants de surface.

hydroalcoolique en pleine chaleur (dans une
voiture, par exemple). « Lalcool va s'évaporer.
Dans ce cas, Il faudra jeter le produit, méme
s la durée de conservation apres ouverture du
flacon est en général de trois mois », précise le
D' Dananche.

5 Le virus peut-il devenir résistant
aux gels hydroalcooliques ?
De méme qu'll n'y a aucune résistance au lavage
a I'eau et au savon, « I/ n'y en a pas davantage a
['alcool », rassure le D' Pierre Parneix, médecin
de santé publiqgue au CHU de Bordeaux. Mais
la situation se révele plus préoccupante pour les
désinfectants de surface, qui sont abondamment
pulvérisés depuis le début de I'épidémie. lls
contiennent des ammoniums quaternaires ou
« quats » (dont le chlorure de benzalkonium),
dont |'objectif affiché est de « tuer 99,9 % des
bactéries, virus et champignons ». « Des phe-
nomenes de resistance bacterienne peuvent
notamment advenir si le produit est utilisé trop
peu, indique le D" Parneix. On sait que cela peut
faire émerger des bactéries resistantes aux
antibiotiques, que l'on retrouve ensuite dans
les eaux usees. Mais ces bactéries sont en
genéral trés fragiles et n‘ont qu'un réle minime
en matiéere de propagation des infections. » =
SOPHIE COUSIN
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LES VI R U CI D ES . A privilégier . Faute de mieux . A proscrire

Mousse mains ®
GEL HYDROALCOOLIQUE DESINFECTANT MAINS

PROVITAMINE B5 ET ALOE VERA DERMAPHEX BABY ¢ Dermaphex

e Akiva 2,65 € (26,40 €/1) « tube de 100 ml 3,60 € (71,80 €/1) « bec pressoir 50 ml
_!],L_m Ce gel existe en version rose ou bleue. Cette mousse contient du
W% Une coloration qui permet de cibler des chlorure de benzalkonium, un ammonium
Ve adolescents récalcitrants a I'usage du gel quaternaire souvent responsable
hydroalcoolique. Le fabricant précise I'usage de dermatites irritatives de contact.
des parfums fruits rouges, vanille et amande _ De plus, les produits hydroalcooliques
« pour celles et ceux qui ne supportent ~ " sont déconseillés chez les moins de
pas les fortes odeurs d'alcool qui restent 4 ans, car il existe un risque d'ingestion
sur les mains ». Si le produit indique les L d'irritation des yeux. Le lavage
normes, il ne mentionne pas les colorants ~ des mains a I'eau et au savon doux reste
et I'ensemble des substances parfumantes, "~ la meilleure option pour les tout-petits.

d’ot un risque accru d‘allergie.

BACTIDOSE SANS PARFUM GEL MAINS DESINFECTANT

HYPOALLERGENIQUE ¢ Mercurochrome
e Labhoratoires Gilbert 3,70 € (14,70 €/1) « 250 m
2,65 € (26,40 €/1) « flacon de 100 ml LT IFTH || contient 6 % d'éthanol et annonce
LTALT@TH Ce gel contient 70 % précisément les normes suivies :

d'éthanol et des agents hydratants. ¥ l EN 13624, EN 13727 et EN 14 476.

Pas de parfum, ni d'ingrédient o Un produtt efficace et sr. .
supplémentaire. L'étiquette détaille ] Par ailleurs, sur son site, le fabricant
les normes de virucidie, ainsi que les | tient a ajouter que l'utilisation d'un gel
précautions d'emploi détaillées, ce qui antibactérien et le lavage de mains

» |l fait partie des gels a privilégier, SEsnets a1 Tallu préciser que le gel est a réserver
“ selon les pharmaciens interrogés. D) aux situations ou il n'y a ni eau

ni savon.
Spray mains et surfaces 6 Gel mains 6
SPRAY ANTIBACTERIEN GEL HYDROALCOOLIQUE
MAINS ET SURFACES POUR LANTISEPSIE DES MAINS
® Puressentiel 3,70 € (14,70 €/1) « 250 ml ® Vichy 1,30 €(26,40 £/1)  tube de 50 ml
LTIGTFTH Aucune norme n'est affichée. LTeIGTFTH Bon point : la composition suit celle
La combinaison de 3 huiles essentielles préconisée dans I"arrété du 13 mars 2020 :
(citron, lavandin, tea tree) augmente VICHY  alcool dénaturé (65 %), eau et glycérine,
== lernsque d'intolérance et d'allergie. 4 et un polymere épaississant, autorisé lui
Les deux dernieres huiles essentielles aussi (9 polymeres sont autorisés dans
esens SONE des perturbateurs endocriniens weoiisouae  |'arrété). Hormis I'alcool, on ignore les
== avérés. Produit déconseillé aux enfants —— quantités des composants (les fabricants
o~ demoins de 3 ans et aux femmes ot n'étant pas tenus de les indiquer).
:g enceintes et allaitantes. BEEEEN Etsurtout, la norme « NF EN 14476 »
3? n'est pas inscrite sur |'emballage, ce
iy qui interroge sur I'efficacité réelle.
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\Vlethodologle et résultats

UN CONSTAT

PREOCCUPANT

Notre étude a porte sur 132 médicaments et compléments alimentaires vendus sans
ordonnance, souvent achetés pour aider a soulager des maux bénins de I'hiver. Effets
secondaires en pagaille, interactions, dosage excessif... Peu ont fait la preuve de leur intérét.

34

Notre étude exclusive a porté sur 60 médica-
ments et 72 compléments alimentaires fre-
guemment achetés pour aider a soulager des
maux sans gravité, en particulier lors de la
période hivernale tels le rhume, la baisse des
défenses immunitaires, le mal de gorge, les
troubles anxieux ou du sommeil, les maux de
ventre, ou encore la fievre et la douleur,

Notre systeme de « notation » a eté établi
avec des rédacteurs de la revue Prescrire pour
'étude des médicaments, et avec le D" Jacques
Fricker, nutritionniste, pour |'étude des complé-
ments alimentaires. Notre méthodologie a pointé
la présence de substances dangereuses, les
risques d'effets secondaires et d'interactions,
les dosages excessifs, les allégations fausses,

'absence de mentions ou de logo signalant des
risques et le manqgue de clarté de la notice.

LA PRESENCE DE CERTAINS
EXCIPIENTS POSE PROBLEME

Un grand nombre de produits présentent une
balance bénéfices-risques défavorable et sont
chague année a |'origine de problemes graves,
voire mortels. Ainsi, notre etude portant sur les
médicaments des pages 36 a 65 a montré que
seulement 10 % d'entre eux étaient acceptables.
Un constat lié a la présence de substances aux
effets secondaires redoutables, méme sur
des personnes en bonne sante. Ainsi, la pseudoé-
phédrine, destinée a soulager des symptomes du
rhume, peut étre a I'origine d'infarctus. Loxomé-

«60» DEMANDE UN CHANGEMENT DE LA REGLEMENTATION

Notre etude a pointé des

failles qu'il nous semble
important de combler en

demandant un changement de

alimentaires ;

réglementation imposant aux
laboratoires :

e [a présence de notices claires
et tres lisibles 'dans les

boites de medicaments sans
ordonnance, tout comme dans

celles des compléements

e (les notices de compléments
alimentaires ‘qui mentionnent
de maniere claire et tres lisible
les effets secondaires des
plantes, les interactions possibles  « interdit aux enfants » sur
ou les exces de vitamines.

Ces indications ne sont pas
phligatoires a I'heure actuelle ;

e |3 mention systematigue et

en caracteres gras d'huiles
essentielles dans les notices avec
les risques associes a leur prise ;
e |3 présence de logo '« interdit
aux femmes enceintes » ou

les boites, flacons, tubes et
notices de médicaments ou de
compléments alimentaires.
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Nombreux sont

les medicaments et les
compléments alimentaires
dont les risques dépassent
largement les bénefices.

magzine utilisée pour contrer la toux peut entrainer
une somnolence et des risques de convulsion.
Quant au paracétamol, pris en excés (au-dela de
3 ga4 gparjour selon les personnes adultes) ou
associe a l'alcool, il peut nuire au foie. La surdose
estdallleurs la premiere cause de grefie hepatique
d'origine médicamenteuse en France !

Notre étude a aussi pointé la présence d'excipients
problématiques tels le E320 (dans Maalox) classé
cancéerogene possible, le E218, possiblement
perturbateur endocrinien (dans Bronchokod sans
sucre) le E110, un colorant susceptible de provo-
quer des réactions allergiques (dans Maxilase). ..

LA PREUVE DE LEUR EFFICACITE
RESTE ENCORE A DEMONTRER

La deuxieme partie de notre étude (des pages 66
a 93) a porte sur les compléments alimentaires. Si
55 % des produits sont a proscrire, 25 % peuvent
étre utilisés faute de mieux et seulement 20 %
conseillés. A l'instar des médicaments, de nom-
breuses substances en apparence « anodines »
peuvent engendrer des effets secondaires sans
pour autant avoir démontré la preuve de leur
efficacité. C'est le cas de la mélatonine, qui
peut nuire au rythme circadien ou provoguer des
nausees, des vertiges et parfois des convulsions.
Le millepertuis, souvent utilisé dans les pro-
duits censes favoriser le sommeil ou atténuer le

stress, diminue |'effet des contraceptifs oraux. La
rhubarbe, le séné, |'aloés, du fait de leurs effets
laxatifs, induisent fréguemment des irritations du
colon. Quant aux extraits de pamplemousse, ils
perturbent I'action de nombreux traitements de
chimiothérapie. Attention egalement aux surdo-
sages de vitamines, notamment de vitamine D
chez les enfants. Ces derniers sont souvent
supplémentés via leur médecin (pédiatre), des
apports annexes peuvent se révéler excessifs et
entrainer un arrét de la croissance.

DU DEVOIR D'INFORMER
CLAIREMENT DES RISQUES

Autant de risques, dont le consommateur n'a pas
forcément connaissance : d'abord parce que les
notices — souvent peu avenantes — ne sont pas
forcement lues, gue des mentions concernant les
dangers sont absentes ou noyées dans un flot
d'informations et que les fabricants, via la publicité,
panalisent ces produits.
Bien qu’en libre accés, les médicaments sans
ordonnance, comme les compléments alimen-
taires, ne sont pas des bonbons | Chaque année,
des milliers de déces sont a deplorer du fait de
leur utilisation. Aux fabricants de ne pas jouer les
confiseurs et de donner aux consommateurs les
informations nécessaires a un usage éclairé. =
CHRISTELLE PANGRAZZ
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SANS ORDONNA
MAIS PAS SANS

De nombreux meédicaments vendus sans ordonnance peuvent étre
a l'origine d’effets secondaires graves... Avec l'aide des experts

de la revue Prescrire, nous avons passeée au crible 60 medicaments
parmi les plus couramment utilisés pour combattre le rhume,

la toux, les troubles digestifs, le sommelil et le stress, les douleurs
et la fievre... Un verdict en demi-teinte !

pharmacie



NCE
DANGER crfcts

secondaires

excipients

i e e T T AT A
'-4‘!-11!.1'4_ kL L -.«l‘

LR
Oy




Automeédication

TANT DE MENACES

MECONNUES

Trop souvent banalisés, les médicaments sans ordonnance constituent un marché
de grande ampleur dont le malade fait parfois les frais. «60» decrypte les dessous
de I'automeédication, pour que I'on puisse profiter de leurs bienfaits sans risquer sa santé.

Pratiques, d'usage courant, considérees comme
des « petits médicaments », les préparations
pharmaceutigues sans ordonnance ne le sont
pourtant pas toujours. En cas de surdosage, de
mesusage ou de sensibilité particuliere, les risques
deviennent majeurs : flambée d'infection avec
'lbuprofene, ehoc anaphylactique avec l'alpha-
amylase, atteinte hépatique avec du paracétamol,
AVC et infarctus avec la pseudoephédrine...
Les signalements relevés chague année par les
centres régionaux de pharmacovigilance (CRPV)
prouvent, s'll le fallait, que sans ordonnance ne
veut pas dire sans danger.

Automédication : se soigner grace a des médicaments
a prescription medicale facultative (PMF) non prescrits

P

I

r

38

T
<

par un medecin.

Mésusage : utilisation, intentionnelle
ou non, d'un médicament de facon non
conforme a la posologie officielle.

Marque ombrelle : médicaments
differents sous un méme nom commercial,
qui facilite le marketing des laboratoires.
Par exemple, Humex, Fervex, Doli. ..

AMM : Le dossier d autorisation de mise
sur le marché (AMM) regroupe les preuves
de |'efficacité et de la sécurité
du medicament.

Huit Francais sur dix ont recours a I'automeédica-
tion pour soigner les maux du quotidien chague
année, majoritairement durant la période hivernale.
Antalgigues, Inhibiteurs de la pompe a protons
(IPP) contre le reflux gastro-cesophagien, traite-
ment des rhumes et états grippaux sont les plus
CONSOMMES.

LES FRANCAIS MOINS
VORACES QUE LEURS VOISINS

Les médicaments d'automedication suivent le
méme parcours d'autorisation de mise sur le
marché (AMM) gque les autres. lls sont ensuite
classés par 'Agence nationale de sécurité du
médicament (ANSM) en deux catégories : ceux
placés derriére le comptoir et gu'il faut deman-
der au pharmacien (médicaments dits de pres-
cription médicale facultative, ou PMF) et ceux
autorisés a étre mis devant le comptoir (ils sont
dits « d'acces direct » ou OTC pour « over the
counter »). Certaines molécules (oméprazole,
paracétamol...) sont remboursables par la Sécurité
sociale si elles sont achetées sur ordonnance et
non remboursables sans ordonnance.

En principe, pour les medicaments d'automedica-
tion, le nombre de comprimés dans la boite doit
étre adapté a la posologie maximale autorisée,
et la notice doit étre libellée plus clairement pour
le patient. Cet ensemble de specialités constitue
un marché particuliérement juteux de 2,1 milliards
d'euros annuels. Cependant, contrairement aux
idées recues, les Francais ne se ruent pas dans
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Les Francais ne sont pas les
plus gros consommateurs %, .« &

européens de médicaments !
sans ordonnance. s

les pharmacies au moindre bobo, et les chiffres de
vente sont a la baisse depuis quelgues annees
'automeédication représente moins de 10 % des
ventes de médicaments en France, contre de
12 % a 20 % dans les pays voisins. Lenjeu pour les
laboratoires comme pour les pharmaciens ? Le prix
des boltes proposées en automédication. Car, qui
dit non remboursable dit prix libre. Lindustriel
fixe sa marge, augmentée de celle des differents
intermédiaires et du pharmacien.

DES PRIX QUI RESTENT
EN TRAVERS DE LA GORGE

De plus, la TVA appliguée & ces produits est plus
élevée : de 2,10 % quand le médicament est
remboursable par la Sécurité sociale, elle passe a
10 % quand il ne |'est pas. Si I'évolution des prix
suit globalement l'inflation (+ 9 % sur huit ans
en moyenne), certains produits voient leurs tarifs
s'envoler : selon |'association Familles rurales, qui
amis en place un observatoire des prix des médi-
caments, le tarif du Nurofen (un ant-Hinflammatoire)
a bondi de 25 % en huit ans, le Strepsils (un
antiseptique sous forme de pastille) de 19 % et le
Maalox (contre les brilures d'estomac) de 12 %.
Les ecarts de prix selon les pharmacies varient,
quant a eux, du simple au triple, tandis que
les tarifs dans les cyberpharmacies sont trois a
quatre fois moins chers (voir page 43). Cependant,

le co(t moyen des spécialités d'automédication en
France demeure bien au-dessous de la moyenne
européenne, a 4,48 € contre 6,67 €.

DES STRATEGIES MARKETING
PLUTOT AGRESSIVES

Les laboratoires se battent donc pour conser
ver leurs parts de marché. Lautomédication,
habilement rebaptisée « selfcare » (« se soigner
soi-méme » ou « prendre soin de soi ») par les
fabricants de medicaments sans ordonnance, re-
groupés au sein de I'Association francaise de |'in-
dustrie pharmaceutique pour une automedication
responsable (Afipa), est un secteur ou les avan-
cées utiles pour le patient demeurent rarissimes.
L'utilisation de molécules anciennes constitue
la norme, tels les antihistaminiques de premiére
génération dans les médicaments contre le
rhume. Les « nouveautés » ne sont en geneé-
ral que des déclinaisons de formules éculées.
Exomuc, Mucomyst et Fluimucil ? Des sachets
a 200 mg d'acétylcystéine (pour fluidifier les
secrétions bronchigues) sous trois appellations
différentes. Les margues dites « ombrelles »,
spécialités différentes sous un méme nom com-
mercial, facilitent le marketing. « Et mettent en
danger le consommateur, qui risque la confusion
et le surdosage d'une méme molécule », insiste
Bruno Toussaint, directeur éditorial de la revue
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Prescrire. Mettre en avant la DC| (dénomi-
nation commune internationale) plutét que
le nom commercial du médicament offrirait
une meilleure sécurité au patient (voir encadré
c-dessous). Mais, pour les laboratoires, Il est
plus judicieux de communiquer sur les marques
bien identifiées, telles Fervex, Humex, et autres
Doli... et de les décliner a I'envi. Une pratique
dénoncée par 'ANSM, qui demande plus de
lisibilité pour protéger les malades, rappelant
que « plusieurs erreurs medicamenteuses liees
aux noms des medicaments ont donne lieu a
des effets indésirables graves, dont certains ont
entrainé une hospitalisation, voire une mise en
jeu du pronostic vital ».

Mais faire modifier un médicament reléve du
parcours du combattant. Qu'il s'agisse de son
nom, de son mode de prescription, et méme de
I"ajout d'une ligne sur la notice... Car les forces en
presence sont sans commune mesure : budget
annuel de fonctionnement de JANSM : 123,5 mil-
lions d'euros ; chiffre d'affaires de Sanofi (labo-
ratoire pharmaceutique francais), 35 milliards...
Les CRPV, vigies des risques médicamenteux en
France, surveillent et analysent I'ensemble des
cas d'effets secondaires nouveaux ou graves

LA NOTICE A LA LOUPE

La dénomination commune internationale (DCI) permet

de suivre les molécules a la trace, car il est fréquent qu'une
molécule, par exemple I'ibuproféene, se cache sous des noms

commerciaux différents (Nurofen, Advil. . .).
En France, il existe plus de 8 000 noms commerciaux de

medicaments, et seulement 2 800 substances (donc 2 800 DCI).

Pour Bruno Toussaint, directeur editorial de la revue
Prescrire, « tout le monde devrait apprendre a se

familiariser avec cette appellation plutét qu'avec les noms

marketing des medicaments ».

Reperer Ia DCI permet de savoir exactement ce que
I"on prend. Si elle est clairement
affichee sur la plupart des boites de
générigues, les grands laboratoires
lui laissent peu de place au profit des
noms commerciaux de leurs margues
ombrelles.

G

Une méme molécule peut se trouver sous des
appellations différentes, avec un risque de surdosage.

pour que 'ANSM puisse émettre des alertes.
Et parfois, cela fonctionne. LAgence a mis fin,
le 15 janvier 2020, au libre accés en pharmacie
du paracetamol et des anti-inflammatoires non
stéroidiens (AINS) autorisés en automédication.
Une véritable mesure de sécurité sanitaire.
Car, méme le paracétamol, molécule la plus
consommee au monde, présente des risques
majeurs, notamment hépatiques, au-delade 3 g
par jour chez l'adulte.

'AGENCE DU MEDICAMENT,
UN GEANT AUX PIEDS D°ARGILE

Les avancées comme celle-cl sont rares et sou-
vent lentes a arriver, en raison des contraintes
europeennes, qui limitent le pouvoir de décision
de 'ANSM. Le Dr Jonville-Bera, cheffe du service
de pharmacovigilance du Centre-Val de Loire, I'un
des 31 centres francgais, aimerait « faire repasser
les préparations a base d'ibuproféne sur pres-
cription ». Utile lorsqu’il est pris correctement,
c'est-a-dire pour certaines douleurs en |'absence
d'infection bacterienne (comme la migraine,
les regles douloureuses ou les douleurs articu-
laires...), | peut provoquer des nécroses de la
peau en cas de varicelle, des pleurésies en cas
de pneumopathie, voire, d'aprés certaines études,
la transformation d’'une cystite simple en pyélo-
néphrite (en masqguant les signes d'aggravation
tels que la fievre). Les arguments ne manguent
donc pas pour une remise sur prescription. Mais,
coté laboratoires, rien ne presse... « /Is ex
ploitent a fond leurs AMM », explique Bruno Tous-
saint. Alors, quant a interdire un médicament. ..
Exemple flagrant : la pseudoéphédrine (Nurofen
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rhume, Actifed rhume jour & nuit, RhinAdvil...)
est toujours en vente sans ordonnance alors que
les signalements sur ses effets secondaires (AVC,
infarctus...) se multiplient depuis prés de dix ans.

DES RISQUES LATENTS,
UN SYSTEME TROP LENT

Comment expliquer une telle inertie ? En plus du
travall de sape des laboratoires, deux probléma-
tigues se posent : la Sécurité sociale, en déficit,
a peu d'intérét a voir augmenter les dépenses
de remboursement, surtout dans le cas de spé-
cialités aussi utilisées que I'ibuproféne. Les
AMM sont désormais de plus en plus souvent
européennes et non plus uniguement francaises.
Cette harmonisation impose a la France de limiter
ses décisions a celles adoptées par les autres
pays européens : « Les laboratoires font un peu
le forcing, arguant par exemple que la formule
est en vente libre en Allemagne pour obtenir la
méme chose en France », expligue Haleh Bagher,
directrice adjointe du centre de pharmacovigilance
de Toulouse, qui a participé a la commission auto-
meédication de 'ANSM. Sile service du D" Jonville-
Bera a réussi a faire repasser sur prescription le
nifuroxazide (un anti-infectieux intestinal), c'est
parce que « c'est un vieux medicament sous
AMM France, explique-t-elle. Maintenant, c’est
beaucoup plus compliqué. »

LES PHARMACIES, EN ETAU
ENTRE MALADES ET LABOS

A Bruxelles, les lobbies ne Iésinent pas sur les
moyens pour que les molécules reperées par
la pharmacovigilance perdurent : la Fédération
europeenne des associations et des industries
pharmaceutiques (Efpia) est le septieme lobby le
plus dépensier aupres de I'Union européenne a
Bruxelles, avec pas moins de 5,5 millions d'euros
par an... lls recrutent des keys opinion leaders,
chercheurs ou médecins influenceurs sur les
dossiers clés. Et leur action se poursuit jusqu'au
coeur méme des pharmacies, ou les achats en
gros des meédicaments ressemblent fort aux
negociations de la grande distribution. Francois
Couchouron, pharmacien bordelais qui a 0sé le
premier afficher son refus de vendre des medi-
caments a base de pseudoephédrine, explique le
probleme des conditions croisées, qu'il subit au
quotidien comme ses confreres : « Les volumes

SANS ORDONNANCE :
LES BONS REFLEXES

Quelques précautions doivent précéder

la prise de tout médicament d’automédication.

Tour d’horizon en 15 points clés.

1 ® Réserver le recours a I'automédication
aux pathologies bénignes que I'on connait déja
et aux symptomes simples que I'on a reconnus.

2 ® Demander conseill au pharmacien avant 'achat.
3 ¢ Limiter la durée de prise a quelques jours.

4 » Consulter si les symptomes persistent
Ou S'aggravent.

5 e Lire la notice entierement et se conformer
a la posologie.

6 ® Conserver la notice et la boite des médicaments.

7 *® Ne pas négliger les indications telles que « prendre
au milieu du repas » afin d'éviter d'éventuels effets
secondaires ou une mauvaise absorption des
substances actives.

8 » Verifier les interactions médicamenteuses possibles
et faire attention aux contre-indications.

9 e Ne jamais réutiliser des médicaments
precédemment prescrits sur ordonnance.

10 = Ne pas donner de médicaments sans ordonnance
aux enfants.

11 * Eviter toute automédication si I'on est
polymédiqué (sous traitement avec plusieurs
meédicaments) ou atteint d'une maladie chronique.

12 * Proscrire les medicaments sans ordonnance
lorsque 'on est enceinte ou susceptible de |'étre,
et durant l'allaitement.

13 * Toujours Vvérifier la date de péremption avant
usage.

14 » En cas de nouveau trouble, envisager qu'un
meédicament en soit la cause (5 % des hospitalisations
sont dues a un médicament).

15 * Toujours rapporter a la pharmacie les médicaments
non utilises, méme entames, perimes ou non, afin
qu'lls ne soient pas jetés aux ordures meénageres.
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de referencement jouent et I'on est pris au piege
au “si vous prenez telle réference, je vous fais
un prix sur celle-ci”, » Résultat : pour obtenir des
tarifs compétitifs, « on se retrouve a référencer
des proauits que I'on n‘aurait pas choisis ». Car les
officines sont des lieux de conseil, mais aussi des
entreprises qui doivent étre rentables.

UN MATRAQUAGE PUBLICITAIRE
HABILEMENT ORCHESTRE

Le libre arbitre du pharmacien demeure et Fran-
cois Couchouron insiste : « Un pharmacien qui
fait bien son travail garde une vrale marge de
manceuvre. Chacun peut proposer une ofire alter
native et se passer des laboratoires leaders tout
en déclinant les molécules utiles aux patients. »
Et ce sans céder necessairement a la demande
des malades, qui subissent l'influence massive
de la publicité, notamment télévisuelle.

Autorisée pour les medicaments non soumis a
prescription medicale obligatoire et non rembour
sables, elle est censée « présenter le produit de
facon objective, rappelle 'ANSM, et de facon
a favoriser son bon usage ». Deux procédés
proprement antinomigues avec la pratique publi-
citaire elle-méme... Résultat, l'influence des

AUTOMEDICATION ET
FEMMES ENCEINTES -
TOLERANCE ZEROD

« Les effets du medicament sur
I"enfant a venir sont tres peu etudies,
explique Bruno Toussaint, directeur éditorial de la revue
« Prescrire ». Les connaissances progressent, mais trop
lentement, et souvent a I"occasion de drames comme
celui de la Depakine. »

Les boites de medicaments, en automeédication ou pas,
présentent souvent le logo d’interdiction pour les femmes
enceintes. |l estindispensable de s’y conformer, car les
risques sont majeurs : « Les AINS comme I'ibuprofene
sont un facteur d"arrét de la grossesse dans les premiers
mois. » Quel que soit e médicament, il vaut mieux
s'abstenir d’en prendre ou consulter quand une
grossesse est possible ou que I'on est enceinte, quel
que soit le trimestre.

médicaments vantés par affichages geants ou
matraquage télé est puissante et « les phar
maciens ont eu longtemps peur de perdre le
patient s'ils n'avaient pas les proauits vus a la tele,
souligne Francois Couchouron. Je prends le parti
d’expliquer mes choix aux patients, et nombre de
mes confreres font de méme. » Les publicités
arrivent aussi directement chez le pharmacien,
et les fabricants sont actifs en la matiére, quitte
a se mettre parfois hors la loi. Urgo Care, par
exemple, a diffusé sans autorisation de 'ANSM
un courrier promotionnel pour Humex Rhume
aupres des pharmaciens. Démarche heureuse-
ment sanctionnée en juillet 2019 de 334799 €.
Une somme d'allleurs majorée car ce meédica-
ment contient de la pseudoéphédrine, substance
survelllée par la pharmacovigilance. ..

EVALUER LES RISQUES
ET S'INFORMER AVANT D'AGIR

Comment, dans ces conditions, se protéger
en tant que patient tout en profitant des medi-
caments utiles proposés en automédication ?
Si certaines molécules sont a éviter dans tous
les cas, « I'automédication compte finalement
beaucoup de meédicaments peu efficaces... »,
souligne Bruno Toussaint. Or, comme il le rap-
pelle, « tous les médicaments, par définition, sont
plus ou moins dangereux ». En effet, a partir du
moment ou 'on utilise une substance active, Il
faut absolument prendre en compte la balance
bénéfices-risques, autrement dit peser le pour et
le contre. Un réflexe que |'on aurait rapidement
tendance a oublier lorsqu’une toux, une figvre
Ou une migraine nous gache la vie !
Pour le D Jonville-Bera, « I'avenir est a I'éducation
des patients » Chacun doit garder en téte les bons
reflexes en matiere d'automédication, surtout
au vu de |'évolution du marché du médicament,
désormais ouvert a la vente en ligne (voir page
suivante). Finalement, lorsque |'on se trouve en
situation de se soigner soi-méme, ne faudraitdil pas
avant tout s'appliquer la célebre maxime attribuée
a Hippocrate, primum non nocere, d'abord, ne pas
nuire ? Autrement dit : éviter tout médicament
inutile et toute substance dangereuse, mais
aussi s'informer de la posologie et des interactions
lorsque I'on décide finalement d'avoir recours a un
medicament sans ordonnance. o
CECILE BLAIZE ET LAURE MARESCAUX
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VENTE EN LIGNE : DES PRIX BAS
MAIS PEU DE GARDE-FOUS

En ligne, pas de comptoir. Linternaute est donc livré a lui-méme

malgré quelgues mesures mises en place par les pharmacies virtuelles.

La vigilance doit étre de mise avant |'achat.

En France, seule la vente de médicaments délivrés
sans ordonnance est possible en ligne, et ce depuis
2013. Pour ouvrir une officine virtuelle, 1l faut étre
pharmacien, établi en France et titulaire d'une officine.
Cette pratique est trés encadrée par le code de la santé
publique. Les médicaments que I'on achéte sur Internet
doivent impeérativement étre préparés au sein méme
de l'officine, et non dans des locaux extérieurs.

PAS VRAIMENT DE CONSEIL

« La vente en ligne n'affranchit pas du respect des
bonnes pratiques ae dispensation et de realisation

du consell pharmaceutique », insiste Pierre Béeguerie,
président du consell central de I'Ordre national des
pharmaciens. Méme en ligne, « le pharmacien doit
sassurer de l'adéquation de la commande avec |'état
de sante du patient, deceler d'éventuelles contre-
indications et donner les conseils associes a cette
dispensation », explique Pierre Béguerie. Dans les faits,
cela se résume souvent a un questionnaire sur | état
du patient (age, poids, taille, traitements en cours...),
parfois une proposition de tchat et, normalement, des
recommandations dans le mail suivant I'achat. Selon
'association Famille rurales, 46 % des sites n'‘exigent
toujours pas la confirmation que I'acheteur a bien lu

la notice sur 'ensemble des medicaments proposeés.
Et, concretement, comment verifier sans contact direct
que le malade a bien compris le bénéfice et les risques
du médicament gqu'il commande ? « Les sites d'e-
commerce ne remplaceront Jamais la relation en face

a face », reconnait Pierre Béguerie. Et c'est toute

la complexité de la vente en ligne, qui pose question

a nombre de pharmaciens.

DE PLUS EN PLUS DE CONTREFACONS
Autre écuell possible sur Interet : les contrefacons.

La Commission européenne et |I'Organisation mondiale
de la santé (OMS) constatent partout dans le monde
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Avant tout achat en ligne, pour éviter les contrefacons, il faut
verifier que le site Internet correspond a une pharmacie réelle.

une augmentation des ventes de medicaments
falsifiés. Afin de les éviter, Il est impératif de vérifier que
la pharmacie virtuelle est rattachée a une officine réelle.

UN ACCES UN PEU TROP DIRECT ?

Dernier probleme li¢ a la dispensation virtuelle

de médicaments : I'absence de comptoir. Car en
pharmacie, certains médicaments sont vendus
uniguement derriére le comptoir, par exemple
I'aspirine ou le paracétamol. Or, en ligne, ils sont
disponibles directement, puisque par définition

Il n'y a pas de comptorr. Il est donc possible de se
passer du contact direct avec un pharmacien pour
se procurer, eventuellement, du Maxilase, a base
d'alpha-amylase (retiré du libre acces), ou de I'Humex
Rhume, qui contient de la chlorphénamine et

de la pseudoéphédrine, substances survelllées par
la pharmacovigilance. Cété prix, on constate
globalement des tarifs moins éleves gu'en officine
physique, mais attention a la majoration due au prix
de livraison (en moyenne, 6,15 €) et au délai
d'acheminement. Tout cela vaut-il vraiment la peine
de se passer du consell d'un pharmacien ?
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Rhume et etat grippal

DES RISQUES
PARFOIS GRAVES

DolirhumePro, Humex Rhume et autre Rhinadvil contiennent des substances
potentiellement dangereuses, telle la pseudoéphédrine. Autant éviter un grand nombre
de produits etudiés, un rhume passant en sept jours avec ou sans traitement.

Les substances qui composent I'essentiel des
preparations pharmaceutiqgues contre |'état
grippal et le hume tiennent dans un mouchoir de
poche : pseudoéphédrine, ibuproféne, antihista-
miniques atropiniques et quelques dérives terpe-
niques (menthol, camphre, niaouli, etc.). Un choix
resserré et pourtant... explosif | Le tout pour des
affections globalement bénignes. Un adulte
en bonne santé attrapera un ou deux rhumes
par an, un enfant en moyenne six ou huit. Or
« avec ou sans medicaments, un rhume dure
sept jours », rappelle Margaux Lafaurie, spécia-

Pseudoéphédrine : a éviter dans tous les cas pour
ses effets secondaires majeurs, parfois vitaux.
Ibuprofene : a prendre sous surveillance médicale
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du fait du risque de flambée d’infections
bactériennes et virales.

Doxylamine, chlorphénamine,
diphénhydramine, phéniramine : efficacite
limitee. Effets secondaires multiples
(somnolence, constipation, hallucination. . .)

Benzododécinium : faible efficacité.
Potentielles irritations et allergies.

Eucalyptus, niaouli, camphre... :
dérives terpéniques sans action sur
le rhume. Risques d’allergies et d'effets
neurologiques rares mais graves.

liste du risque meédicamenteux au centre régional
de pharmacovigilance (CRPV) de Toulouse. Tenter
de le faire passer plus vite via des meédicaments
ne réduira pas la durée de la maladie. Un constat
partagé méme par les industriels puisque cer
taines notices, comme celles du Dolirhume ou
du DolirhumePro, précisent gu'un rhume passe
naturellement tout seul !

HYDRATATION, REPQS,
ET SURVEILLANCE

Le rhume, affection sans gravité aussi appelée
rhinite aigué, rhinopharyngite ou coryza, pro-
voque, selon les cas, une congestion nasale,
des maux de téte, de la fatigue et une fievre
au-dessous de 38,5 °C. Pour mieux v faire face,
| faut simplement s’hydrater, éviter la fumée
de cigarette, utiliser du sérum physiologique, se
reposer et, éventuellement, prendre du paraceé-
tamol seul (a raison de 3 g par jour au maximum
pour les adultes).

En cas de syndrome grippal, qui ajoute aux
symptémes du rhume une forte fievre, des
douleurs musculaires, des maux de gorge, des
frissons, il est nécessaire de s'hydrater, d"humi-
difler I'air ambiant, et de recourir une fois encore
au paracetamol, dans le respect des doses
journalieres. Toutefois, certains signes doivent
amener a consulter : une fiévre trés élevée ou
persistante, la réapparition des symptdmes une
a deux semaines aprés l'affection, difficultés
respiratoires, convulsions, raideur de la nugue. ..
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Verifier systematiquement
la composition du
meédicament permet d'eviter
les risques de surdosage.

Nombre de spécialités contre le rhume et |'état
grippal contiennent de la pseudoéphédrine.
Ce vasoconstricteur décongestionnant de la
sphere ORL, présent dans Actifed rhume, Hu-
mex rhume, Dolirhume, Rhinadvil ou Fervex,
sont dans le viseur des centres regionaux de
pharmacovigilance depuis 2001, suite a des
signalements d’effets secondaires graves,

notamment neurologiques et cardio-vasculaires.
Pourtant, cette substance demeure disponible
sans ordonnance. Si la prise sur cing jours au
maximum, dans les doses recommandées et
sans associations médicamenteuses, présente
un risque limité, le probléme provient surtout
des additions de substances, mésusages et
prises prolongées. En effet, il est possible d'avoir
la sensation que le nez se rebouche a |'arrét de
la pseudoéphédrine. « Cela peut tenir a I'effet
rebond induit par certains médicaments. Cet
effet peut favoriser des prises au long cours et
donc augmenter les dangers pour le patient »,
explique Séverine Carré-Pétraud, directrice
éditoriale adjointe de la revue Prescrire.

EVITER DE MULTIPLIER
LES MEDICAMENTS

Le marketing des laboratoires est susceptible de
favoriser le surdosage de ces substances poten-
tiellement dangereuses : « Quand on n'est pas

un specialiste de la santé, on peut penser que
Dolirhume, Fervex et Humex sont des méedica-
ments contenant des substances actives diffe-
rentes. Or ce sont les mémes ! Certains patients
utilisent deux et parfois trois vasoconstricteurs
de marques différentes, mais aux substances
actives identiques », alerte Margaux Lafaurie,
responsable du rapport sur les vasoconstricteurs
par voie orale ou nasale diligenté en 2019 par
I’Agence nationale de sécurité du médicament
et des produits de santé (ANSM).

DANS LE COLLIMATEUR
DES AUTORITES DE SANTE

'actualisation des données de pharmaco-
vigilance réalisée par Margaux Lafaurie révele
qu'en six ans (2012-2018), 307 cas graves ont ete
notifiés, dont six fibrillations auriculaires, huit ac-
cidents ischémiques transitoires (AlT), 25 acci-
dents vasculaires céerébraux (AVC), neuf pancréa-
tites aigués... et cing déceés, pour certains de
patients « jeunes » et sans facteurs de risques.
Depuis 2007 tous les vasoconstricteurs nasaux
sont sur prescription médicale et le comité de
pharmacovigilance appelle a appliquer la pres-
cription aux vasoconstricteurs oraux egalement.
Pour Margaux Lafaurie, « on expose les patients
a des effets indésirables inacceptables pour un
benéfice nul. Lidéal serait un retrait pur et simple
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de ces medicaments ». Une gageure au regard
de la manne économigue que representent
ces petites pilules et a la puissance des lobbys
pharmaceutiques.

Sans compter que les risques d'effets secon-
daires se multiplient lorsque la pseudoephedrine
est associee (Actifed états grippaux, Fervex,
Actifed rhume jour & nuit...) a un antihistami-
nigue atropinigue comme la doxylamine, la chlor
phénamine ou la phéniramine... Substances a
'efficacité trés relative dans la congestion nasale,
mais aux nuisances potentielles bien réelles :
somnolence, mouvements involontaires, troubles
de la vision, sécheresse de la bouche, nausees,
constipation, difficultés a uriner, confusion, hal-
lucinations, convulsions, photosensibilisation...

DES ASSOCIATIONS AUX
CONSEQUENCES PERNICIEUSES

La créativité des laboratoires en matiere d'asso-
ciations de molécules déléteres ne s'arréte pas
la. L'ibuproféne, ant-inflammatoire non stéroidien
(AINS), fait partie des substances actives du Rhi-
nadvil et du Nurofen rhume. Si, sous surveillance
médicale, I'lbuproféne peut remplacer le para-
cétamol en cas de forte douleur et demeure
'ant-inflammatoire le moins problématique (com-
paré a l'aspirine ou au diclofénac par exemple),
| reste risqué en automeédication, comme tous

Un rhume dure
sept jours, avec ou
sans medicament.

les AINS. Le D Annie-Pierre Jonville-Bera, pré-
sidente de |Association francaise des CRPV,
qui travallle depuis de nombreuses années sur
cette molécule, a pu constater que les patients
qui prenaient de |'lbuprofene en cas de toux ou
de fievre en lien avec une infection bactérienne
(infection pulmonaire, abces, angine, sinusite...)
connaissaient plus souvent des aggravations
de leur maladie sous forme de pneumopathie
graves, de pleurésies...

POURQUOI PAS D°AINS
CONTRE LE COVID-197?

Les AINS freinent I'action des défenses immu-
nitaires naturelles de I'organisme (processus
normal d’inflammation). Comment ? IIs limitent
dans un premier temps l'inflammation et donc
"arrivée de certains globules blancs (polynucléaires
neutrophiles). Dans un second temps, les AINS
empéchent la libération de macrophages (cellules
du systeme immunitaire) sur le lieu de I'inflam
mation, pérennisant la réaction inflammatoire
au lieu de la réduire. Depuis la crise sanitaire du
coronavirus, les AINS sont déconseillés pour les
premiers symptdmes de cette maladie. Car, pour
infecter son hote, le coronavirus s'attache a une
protéine specifigue que les AINS semblent juste-
ment développer (selon des données soulignées
par I'équipe du D Jonville-Béra). Cette protéine,
présente a la surface de certaines cellules et
necessaire a la régulation de diverses fonctions
cardio-vasculaires, pulmonaires et rénales, agirait
donc comme une porte d’entrée du virus dans
les cellules. Il est prudent d'envisager que les
autres AINS possédent les mémes propriétés
et de les éviter également pour cette affection.

DES HUILES PAS TELLEMENT
ESSENTIELLES...

Vogue du « naturel » oblige, certains fabricants
mettent en avant des plantes, comme le pélar
gonium (Belivair Rhume Pélargonium), sans
efficacité mais qui expose a des troubles digestifs
et des réactions d’hypersensibilité, ou |'échina-
cée pourpre (Echinacee pourpre Humex phyto).
Par ailleurs, nombre de fabricants valorisent la
présence d'huiles essentielles, sans pour autant
toujours alerter suffisamment les sujets fragiles
ou allergiques de leur présence. B

CECILE BLAIZE ET LAURE MARESCAUX
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MOLECULES CONTRE L'ALLERGIE -
MENTION PASSABLE

Derriere les épidémies saisonnieres de grippe et de rhume se cache,

sous des symptomes parfois proches, une autre affection de taille : la rhinite allergique,

qui touche un quart des Francais. Une manne reguliere pour les laboratoires !

Eternuements en salve, écoulement et obstruction
nasale, larmoiements. .. Lorsqu’un rhume revient, ou
devient chronigue, Il faut s'interroger : et si ¢'était
plutdt une rhinite allergique ¢ Poils de chats, acariens
et pollens de graminées constituent les trois causes
principales de cette affection, dont la fréquence a été
multipliée par quatre en 30 ans. La panoplie du sans
ordonnance contre |'allergie se compose surtout
d'antihistaminigues, plus ou moins recommandables.
Probléme : « Aucun médicament d’automédication
connu ne guérit la rhinite allergique, insiste Bruno
Toussaint, directeur éditorial de la revue Prescrire.
S'ils traitent les symptémes, fls ne guérissent pas
['affection. Seule I'éviction de I'allergene est efficace,
mais souvent, elle n'‘est pas faisable. Quant a la
deésensibilisation, elle est peu efficace et expose

a des reactions, notamment allergiques, plus graves
que la rhinite. » Que faire alors pour réduire au
moins les symptédmes ? A éviter : le recours aux
vasoconstricteurs de la sphere ORL, notamment

la pseudoéphédrine. Méme s'il ne s'agit plus, dans
ce cas, d'un « simple rhume », le danger de cette
molécule, potentiellement mortelle, est tout aussi
grand. Et méme augmenté pour des patients qui
seraient tentés d'en user tout au long de 'année
contre cette affection récurrente.

RISQUES (ET EFFETS) LIMITES

Des medicaments sans ordonnance spécifiguement
dédiés au traitement de l'allergie existent, au nombre
desquels les célebres Polaramine, Zyrtecset, Actifed
Allergie. .. Tous ne se valent pas. Car, selon
'antihistaminique qu'ils contiennent, ils causent plus
ou moins d'effets secondaires dits atropiniques :
sécheresse des muqueuses, constipation, palpitations
cardiaques, rétention urinaire, confusion mentale,
hallucinations... La dexchlorphéniramine, que 'on
retrouve dans la Polaramine par exemple, est

Les méedicaments sans ordonnance sont parfois efficaces contre
les symptémes, pas contre les causes de la rhinite allergique.

un antihistaminique atropinique qui induit également
un effet sédatif marque et un possible syndrome

de sevrage. A noter : la cétirizine et la loratadine
sortent du lot. Si I'effet de ces antihistaminiques sur

la congestion nasale est modeste, ils causent plutot
peu d'effets secondaires. Attention cependant aux
surdosages et aux utilisations prolongées qui majorent
les risques. Et la vigilance est de mise pour les
femmes enceintes au cours du premier trimestre

de la grossesse avec la loratadine : un risque (rare
mais grave) d'hypospadias, une malformation du pénis,
chez I'enfant a naitre a été relevé. Cet effet secondaire
n'est pas mentionné sur la notice.

MISER SUR DES GESTES SIMPLES

Selon Prescrire, avant de recourir aux antihistaminiques,
Il est judicieux de tenter des lavages de nez avec

du sérum physiologique, des solutions nasales

de cromoglicate de sodium (chez Sandoz, Mylan,
Biogaran...) ou d'azélastine (Allergodil par exemple). Car
les médicaments contre |'allergie contiennent parfois
dans leurs effets secondaires... des risques d'allergie !
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12 PRODUITS RHUME ET ALLERGIE AU BANC D'ESSAI

Hhume
BALSOLENE  Cooper @ DOLIRHUMEPRO ¢ Sanofi @

Solution pour inhalation par fumigation 16cpe6,50€
(flacon de 100 ml) « 6,80 € SIESTNEFAIE Paracétamol 500 mg,
BRI ML A 1 3 Benjoin du Laos, huiles pseudoéphédrine 30 mg, doxylamine 7,5 mg
essentielles d'eucalyptus et de niaouli, Iévomenthol. . . IR VT Le médicament associe de |a
e UL FVTR Un composé de trois pseudoéphédrine, aux effets délétéres sur le systéme
- dérivés terpéniques (eucalyptus, cardio-vasculaire entrainant possiblement un risque

déshydraté de parties aériennes fleuries fraiches)

LTIETFTH Cette préparation promet de prévenir
et traiter le rhume « a court terme ». Une allégation
douteuse puisque le rhume passe seul en sept jours, soit

———

Balsuiéne niaouli, lévomenthol) interdits aux d'infarctus, et de la doxylamlne un antihistaminique
morrgll femmes enceintes et dangereux pour .
N i les enfants. lls peuvent induire des

qui peut assécher les
muqueuses ou favoriser

,...f e allergies et se révéler toxiques pour le la somnolence. La notice,
= systeme neurologique. La notice met en DollrhumePu;g en petits caracteres bleu
garde pour les enfants, les nourrissons e SANOFI 3 clair est difficilement

JE== et les femmes enceintes.

o owan | lisible.

ECHINACEE POURPRE L52 e Lehning 60 cp 9,90 € et

HUMEXPHYTO ¢ Urgo Healthcare Aconitum napellus 3 DH, Amica
20cpe4,85€

ST AR Echinacea purpurea (jus pressé rubra 3 [}H, Drosera 2 DH, Eupatorium perfoliatum 3 DH,

&4 faible et controversée.

LT
PRORHINEL RHUME ¢ GSK @ RHINADVIL e Pfizer 6

montana 3 DH, Belladonna 3 DH, Bryonia 3 DH, China

Gelsemium 6 DH, Senega 2 DH, Eucalyptus globulus TM

LTIETFTH Ce médicament homéopathique n'a
pas d’ effets secondanes hormis pour les intolérants

T—— au lactose. Reste a
démontrer son efficacité
au-dela de I'effet placebo.
Ce produit culte des
adeptes de I'homéopathie
affiche également un prix
élevé. ..

a court terme. Si des

études cliniques menées
sur I Echinacea purpurea
accordent a cette plante
une efficacité, elle reste

20 récipients unidoses stériles de 5ml e 5,50 € 20cpe750€

Polysorbate 80 0,200 g, Ibuproféne 200 mg,
bromure de benzododécinium 0,004 g pseudoéphédrine 30 mg
I FVTH Ce produit de la gamme Prorhinel, 1) [ HAN[EY Ce médicament associe
n'a pas d'efficacité démontrée sur le rhume et expose pseudoéphédrine et ibuproféne, un anti-inflammatoire
a des irritations nasales et des allergies. Le sérum non stéroidien, et multiplie donc les risques d'effets
physiologique est préférable pour laver le nez, si secondaires (infarctus du myocarde, AVC, flambées
nécessaire. Attention, privilégier les unidoses aux d'atteintes bactériennes et virales). La mention
S solutions nasales en spray, « mchque chez I adolescent (15-17 ans) et 'adulte » est
qui exposent a un risque s trop floue. Au patient d’en
Pmﬁ?’gﬁge - darrét cardio-respiratoire | o \ 'l\ ll déduire qu'en dessous
S réflexe chez les nourrissons. l{lllllf ) de 15 ans le médicament
( / Wm.m@  ERTMCH= cst a proscrire.
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e A privilégier . Faute de mieux . A proscrire

Solution pour pulvérisation nasale en flacon
de12mle4,90 €

SUBSTANCE ACTIVE FAYS[s [CRE[o]le[I[

sel d'éthanolamine 3 g

1 L'acide ténoique n'a pas démontré

- ~—====== 50N efficacité contre le rhume. Il induit

un risque d'irritation nasale, voire

N trophyl’ d'cedeme, d'érytheme ou d'urticaire. Sans
= bouchon de sécurité, ce médicament

N Vv présente sur la boite le logo d’'une maman
o RIS avec un enfant et un bébé. Ce produit est

SEoae pourtant contre-indiqué pour les femmes

| enceintes et les tout-petits.

RHINOTROPHYL ¢ Jolly- Jatel RHUMAGRIP » Cooper

16 Cp 16506

TR (W . 1AL Paracétamol 500 mg,
pseudoéphédrine 30 mg

La posologie maximale recommandée

pour ce médicament pourrait faire atteindre 3 g de

paracétamol, soit la dose maximale recommandeée !

La notice indique de prendre du paracétamol si

la fievre pose probléme. Un consell qui peut conduire
a des risques de surdosage
si le patient comprend qu'il

¢ peut ajouter du paracétamol

au Rhumagrip, qui en

contient déja !

VICKS VAPORUB HUMEX ALLERGIE ¢ Urgo

e Procter & Gamble
Pommade en pot de 50 g « 6,50 €

SR W (103 Camphre 5 g, huile essentielle
de térébenthine 5 g, Iévomenthol 2,75 g, huile
essentielle d'eucalyptus 1,5 g, thymol 0,25 g

NOTRE AVIS Sans preuve d'efficacité, ce concentré de

lévomenthol) peut se révéler
toxique pour le systeme
neurologique et entrainer des
allergies. Le risque augmente
avec la quantité appliquée

et la durée du traitement.

20cpe590€

SR (RS Dexchlorphéniramine 2 mg
LTI ETFTH Ce médicament peu efficace

induit un effet sédatif marqué, encore augmenté
en cas de prise de boissons alcoolisées. Autres
troubles possibles : sécheresse des muqueuses,
constipation, palpitations cardiagues, rétention
urinaire, confusion
Polal'al'l'lllle mentale, hallucinations,
- etc. Et paradoxalement
des réactions allergiques.

dérivés terpéniques (camphre,

POLARAMINE ¢ Bayer ZYRTECSET 10 MG

HealthCare 7cp.590¢

SR (W .Y 11" Loratadine 10 mg

LIRS Daction modeste, la loratadine (comme
la cétirizine) est a privilégier dans le traitement de

la rhinite allergique. Cette substance peut toutefois
entrainer une prise de poids sur la durée qui n'est pas
mentionnée clairement. Vigilance pour les femmes
enceintes : il existe une
suspicion de risque majoreé
’ (faible) de malformation

. du pénis chez I'enfant

a naitre, non mentionné

. sur la notice.

e UCB Pharma 7 cp+6,90¢

SUBSTANCE ACTIVE [®=dgrAlg R 1[0}

[OAETATH La cétirizine (comme la loratadine)
entraine moins d'effets secondaires que les autres
antihistaminiques dans le traitement de la rhinite
allergique, méme si son action est modeste. Attention,
I"utilisation prolnngée majore les risques. Préférer

des generlques a base de cetlrlzme dont le nom de la
' substance apparait sur

"+ laboite (marques Sandoz,
Mylan. sl
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Douleurs abdoming\es

DES THERAPIES
TROP AGRESSIVES

Les maux de ventre sont frequents, trés souvent anodins mais incommodants.
La prise de certains médicaments en vente libre peut engendrer de nombreux effets
secondaires graves et le remede se réveler alors plus néfaste que le mal.

Constipation, diarrhée, aigreurs, nausées... Les
troubles du systéme digestif de I'adulte sont
aussi varies gque multiples. Et les pharmacies
regorgent de médicaments destinés a les apaiser.
Pour autant, selon les experts de la revue Prescrire,
tous ne sont pas utiles. Certains ont méme
une action tres limitée, néanmoins des risques
d'effets indésirables graves. Le racécadotril,
molécule du Tiorfast, medicament préconise en
cas de diarrhée, peut engendrer de rares mais
dangereux angicedemes (cedeme de Quincke).
Le Vogalib, un antinauséeux parmi les cing medi-

Lopéramide Opioide. Antidiarrhéigue. Risque de
stagnation des selles et donc d'infection. Troubles immuno-
allergiques et cutanes parfois graves et rétention urinaire.

Ve
i

Fom

T
U

b0

F

Métopimazine Antiemetique. Possibles
troubles neurologiques et probablement
cardiagues en cas de surdosage.

Racéecadotril. Antidiarrhéigue. Sans
effet démontré sur la déshydratation. Effet
modeste sur |a diarrhée. Cas d angiedeme.

Diménhydrinate et diphénhydramine
Antihistaminiques. Risques cardiagues
graves en cas de surdosage.

Omeéprazole et pantoprazole. Antiacides.
Risqués en usage a long terme. Préférer un
antiacide sans argile en premiere intention.

caments en acces libre les plus vendus, expose,
lui, a des troubles neurologiques et probablement
cardiagues (arythmies ventriculaires, morts
subites). Antihistaminiques contre les nausées,
opioides contre la diarrhée, inhibiteurs de la
pompe a protons (IPP, réducteurs de l'acidité de
I'estomac) pour lutter contre le reflux gastrique
doivent étre également pris avec précaution.
« L'omeprazole, un IPP, possede une bonne
balance bénéfices-risques en traitement court »,
souligne Haleh Bagheri, directrice adjointe du
centre de pharmacovigilance de Toulouse, qui
a participé a la commission automédication de
I’Agence nationale de securite du medicament
et des produits de santé (ANSM). « Mais, a long
terme (plus d'un mois), on risque des troubles
métaboliques, des hypomagnésémies (baisse du
taux de magnésium dans le sang, ndlr), parfois
des insuffisances rénales ou la diminution de
['absorption du calcium et ['augmentation des
fractures chez le sujet 4ge... »

IDENTIFIER LES MOLECULES
POUR EVITER LES SURDOSAGES

Les médicaments contre les nausées contiennent
des antihistaminiques, substances utilisées
contre l'allergie (diphénhydramine dans le
Nautamine, diménhydrinate dans le Mercalm
et le Nausicalm). Or, si I'on prend déja un autre
antihistaminique pour soigner un rhume des
foins, une rhinite ou soulager des nausées, les
doses s'additionnent, avec de possibles troubles
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cardiaques et neurologigues. Attention également
au Diaretyl, Diastrolib, ImodiumLingual, Indiaral. ..
Ces médicaments contiennent des opioides,
qul, en cas de surdosage, peuvent engendrer
de graves troubles cardiagues. Toutefois, le prix
et surtout le nombre limite de gélules dans cer
taines boites d'automeédication peuvent amoindrir
les risques. Le Mopralpro — deuxiéme PP en
vente sans ordonnance — et ses copies (Bioga-
ran, Mylan, Sandoz et Teva) se presentent en
boites de sept ou quatorze gélules seulement,
correspondant a priori a la prise recommandee
en automeédication. Quant au prix, il est plutot
dissuasif : 14,90 € les 14 gélules de Mopralpro
et 7,87 € en moyenne pour ses copies.

PRIVILEGIER LES SOLUTIONS
LES PLUS SIMPLES

Mefiance avec les argiles telles |'attapulgite ou
la diosmectite contenues dans le Smectalia, qui
peuvent, elles, renfermer des résidus de métaux
lourds et de plomb. En ao(t 2019, Prescrire lancait
une premiére alerte : « Le plomb a des effets
toxiques neurologiques, hematologiques, renaux,
cardio-vasculaires et reprotoxiques, dont la plu-
part augmentent avec la dose d’exposition. »
Leur conclusion est sans appel : « Etant donné
l'intérét trés limité de ces médicaments, autant
s'en passer, quels que solent I'dge et la situation

g A

En cas de spasmes
digestifs, préferez les
traitements simples et,
© surtout, de courte durée,

clinique. » Alors, gue faire en cas de reflux gas-
trigue, constipation, diarrhée, ballonnements et
autres spasmes incommodants ? Tout d'abord,
mettre en place des solutions simples et des
traitements courts aux risques limités. Pour une
diarrhée ou des vomissements, dus a une gastro-
entérite notamment, penser a I'hydratation. Contre
le reflux gastro-cesophagien sans complication,
imiter les repas trop riches, I'alcool et le tabac,
surelever la téte de lit et, si necessaire, prendre
un antiacide sans argile en traitement de courte
durée et a dose moderée, comme le Gaviscon.

SYMPTOMES PERSISTANTS :
RENDEZ-VOUS CHEZ LE MEDECIN

Quelgues signes doivent alerter et pousser a
consulter, comme la déshydratation en cas de
diarrhée ou de vomissements, des selles ou des
glaires sanglantes, un amaigrissement inexplique,
une fievre persistante, une chronicité des symp-
tomes... Autre réflexe important : faire le bilan
des médicaments que |'on prend déja. Car ils
sont regulierement en cause dans les « maux de
ventre ». Les anti-inflammatoires non steroidiens
(AINS), comme l'ibuproféene, peuvent notamment
induire des diarrhées sanglantes. Conclusion : aux
petits maux, les petits remedes, et aux grands
maux... le médecin ! =

CECILE BLAIZE ET LAURE MARESCAUX
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12 PRODUITS DIGESTION AU BANC D'ESSAI

Digestion ®
CITRATE DE BETAINE e Upsa “=  FUCA DRAGEES * Melisana

20cpe4,70€ Pharma 45cp+790¢

BRI Wi\ 113 Citrate de bétaine 2 g SR M 10" 3 Cascara, bourdaine, fucus
LTI Au-dela de 4 g/j (soit 2 comprimés) LOILTTE Ce mélange de trois plantes contient
le citrate de bétaine peut augmenter le taux de des molécules aux effets laxatifs trés puissants.
cholestérol sanguin. Des réactions allergiques La bourdaine peut, a fortes doses, entrainer des

— urticaire, angltedéme et éruption cutanée —ont ete troubles de I'hydratation et une baisse du taux

rapportées En cas de de potassium sanguin. Des cas d'atteinte du foie et
difficulté a digérer mieux des reins ont également
vaut favoriser la prise été rapportés. Le nombre
de bicarbonate de sodium de comprimes par boite
seul, ou un antiacide (45) ne va pas dans
 simple composé d'alginate le sens d'un traitement

' et de bicarbonate. de courte durée.

Antidiarrhéique ®
GAVISCON e Reckitt IMODIUM LINGUAL ¢ Johnson

| amrfDE BETATNE
-'UPSA?G PR

Benckiser Healthcare France & Johnson Sante beaute France
24 sachets* 3 € 12 cp orodispersibles* 6 €
Alginate de sodium 500 mg, Chlorhydrate de lopéramide
bicarbonate de sodium 267 mg 2 mg
IS Ce médicament, préconisé dans le DTIGTFVTH La rétention des selles augmente le
traitement du reflux gastrique cesophagien (RGO), risque de développement des bactéries. Un surdusage
apporte 57 % des apports de cet antidiarrhéique expose, entre autres, a des
maximaux recommandés ». troubles cardiaques.
en sodium. Il diminue == "am (ctte préparation
g l'absorption de nombreux |m0dlum - orodispersible compte
- meédicaments en cas Siinaual S\ plus de 20 excipients,
de prises rapprochées. ey -—fr———*@ contre la moitié pour

Respecter un délai de 2 h. la version en gélule.

MAALOX MAUX D'ESTOMAC '  METEOSPASMYL « Mayoly

e Sanofi40cpe750¢€ Spindler 20 capsules 3,80 €

SR EWH (9 1119 Hydroxyde d'aluminium R (9113 Citrate d'alvérine, siméticone
400 mg, hydroxyde de magnesium 400 mg LTIV Ce médicament, qui associe |'alvérine,
LT TFE Chaque comprimé contient plus antispasmodique, et la siméticone, silicone a effet
d'aluminium que la dose maximale recommandée de pansement gastrique, ne présente pas d'efficacité
par |'Autorité européenne de sécurité des aliments. au-dela de |'effet placebo. En revanche, les potentiels
L'exces d'aluminium peut étre toxique pour les sujets effets secondaires sont nombreux et graves : atteinte
agés ou souffrant d'insuffisance rénale. Parmi les - e — hépatique cytolytique,

excipients, le E320 est
classé cancérogene
possible par le Centre
international de recherche
sur le cancer.

- angicedeme, urticaire,
choc anaphylactique. ..
Un risque disproportionné
par rapport au service

“ médical rendu (SMR).

~ MeteoSpasmy!
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AlltlSBGl'EtDll'e gastrlque 9

MOPRALPRO ¢ Bayer
Tdcpe14,90€

SN H A1V E Oméprazole 20 mg

LT GIFTH Cet inhibiteur de la pompe & protons
(IPP) expose & un effet rebond a |'arrét du traitement
qui pousse a en reprendre. Or les études montrent
de potentiels effets indeésirables graves et une
augmentation de
la mortalité au-dela
g d’un mois de prise.
B 9 Mabalpro diminue
"absorption de certains
Wﬁ @ méedicaments.

SMECTALIA e Ipsen
18 sachets*4,90 €

3 Diosmectite 3 g
LTOGTFTH La diosmectite est une argile blanche
qui platre la muqueuse digestive. Elle peut contenir
des résidus de métaux lourds toxiques comme le
plomb. Quels que soient

# I'age et la situation
% smeCtﬂ' 4 clinique, mieux vaut se

" , passer de ce produit.
Les médicaments doivent
étre pris a distance de

ce traitement pour ne pas
minorer leur action.

Antiemetique 9

NAUSICALM e Les laboratoires
Nogues 14 gélules 5,90 €

RN (W .19 1) Dimenhydrinate 50 mg

atropinique. Attention au risque de surdosage si I'on
prend un autre médicament contre les allergies. Cet
_ antinauséeux peut induire
Sl Un effet sédatif aux doses

SlCalm usuelles..Des troubles
pfel[kg=ll neurologiques et

Sl cardiaques sont possibles
en cas de surdosage.
Le talc présent comme
excipient est a éviter.

Antispasmodique 6

SPASFON-LYOC e Teva Sante
10 cp orodispersibles*2,45 €

AR (M. | 13 Phloroglucinol hydraté 80 mg

placebo. Pourtant, un nouveau dosage a 160 mg par
comprimé est disponible. Il 's’ajoute a celui de 80 mg
déja commercialisé. Le service médical rendu pour
soulager les voies biliaires est jugé « insuffisant » par
la Haute Autorité de santé (HAS). Avec un bénéfice
nul pour le pattent et des risques d'effets secondaires

¢ augmentes (de rares
mais graves réactions

- T

-LYOC :
_~—teva medicament est a eviter.

pasfon

LTAGTFNTE Ce médicament est un antihistaminique

['TAGTFTHE Son action n'est pas plus efficace qu’un

cutanées et allergiques), ce

Antidiarrheique

TIORFAST » Mylan
10 gélules 5,50 €

SR (A M3 Racécadotril 100 mg

OTRE A Ce médicament n'a qu'un effet modeste
sur la diarrhée, na pas d'effet démontreé sur la douleur
ni sur I'inconfort abdominal, et ne prévient pas
_ —wmladéshydratation. En
| 4 revanche, il peut induire
" /e | une constipation et des
& céphalées, voire des
~ réactions cutanées ou
~ uncedeme. La priorité
P - en cas de diarrhée doit étre
' la réhydratation.

Antiemetique 6
VOGALIB ¢ Teva Santé
8 cp orodispersibles* 7,90 €

SRR XA 1S Métopimazine 7,5 mg

NI FATH Guere plus efficace quun placebo,

la métopimazine expose probablement a des troubles
cardiaques graves. Attention aux troubles de

la vigilance si I'on prend aussi des sédatifs ou des
antidépresseurs. En cas de vomissements, |'idéal

est de prendre de petites quantités de boisson souvent
et régulierement.

Ce médicament contient
2 édulcorants, |'aspartam

Mieux Se passer.
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Stress et troubles du sommell

DES EFFETS
A DORMIR DEBOUT

Trouver des solutions a une anxiéte ou a des insomnies réepétees releve du parcours
du combattant. Faut-il pour autant se precipiter sur la panoplie XXL des médicaments
proposés sans ordonnance ? Zoom sur douze speécialités parfois efficaces, souvent risquées.

Un Francais sur deux serait sujet au stress, un sur
cing souffrirait d'insomnie, un sur dix aurait recours a
un medicament pour dormir. Une aubaine financiere
pour les laboratoires et les pharmacies dont
les rayons en libre-service foisonnent de spécialités
contre les états anxieux, la nervosité et autres
troubles légers du sommeil. Et les fabricants ne
manguent pas de creativité pour tirer leur épingle
du jeu : antihistaminigues, plantes, oligoeléments,

et aider a I'endormissement. Vraiment ¢ Aucun
doute sur |'efficacité des somniferes a base d'an-
tihistaminiques délivrés sans ordonnance (telle la
doxylamine [Donormyl], voir encadré c-dessous)
leurs propriétés sédatives ne sont plus a démon-
trer. En revanche, leurs effets s'étirent parfois
trop dans le temps. Il faut compter dix heures
pour gue la concentration de la substance active
diminue de moitié dans |'organisme.

vitamines... lout est bon, semble-t-il, pour apaiser

ANTIHISTAMINIQUES,
PAS PLUS DE CINQ JOURS

Une contrepartie plus ou moins génante, qui
peut devenir dangereuse si I'on prend sa voiture
ou son velo, par exemple. D'autant que ces
antihistaminiques sont susceptibles de provo-
quer des troubles cognitifs et de la performance
psychomotrice, engendrant des sensations de
vertige qui peuvent conduire a des chutes. En
principe, la durée de ces traitements d'appoint est
de deux a cing jours au maximum. Pourtant, une
étude réalisée par I'équipe du P Anne Roussin,
du service de pharmacologie du CHU de Tou-
louse, a montré que 72,2 % des utilisateurs en
consomment quotidiennement et 61,5 % depuis
plus de six mois. Ce mésusage de la doxylamine
(antihistaminique) peut entrainer une dépendance
psychologique non négligeable.

Quid des plantes utilisees pour soulager la
tension nerveuse et les troubles mineurs du
sommeil ? Valériane, aubépine et millepertuis
peuvent parfois aider et n‘entrainent ni accoutu-

Doxylamine : effet sedatif prolonge, qui peut induire
une perte de vigilance et des sensations de vertige.

Millepertuis : nombreuses interactions
medicamenteuses. Cet inducteur enzymatigue diminue
ﬁ I"effet des certains meédicaments, dont
les contraceptifs oraux.
l’&. Ballote : potentielle hépatotoxicite.
-~ Prudence.

Valériane : effet modeste sur la qualiteé
ressentie du sommeil. A priori dépourvue
d’effets indésirahles.

Vitamine B6 : en cas de prise prolongee,
risque de troubles neurologiques
(fourmillements, difficultés de coordination
des mouvements, troubles de
I"équilibre. . .).
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Les antihistaminiques
induisent parfois une
somnolence qui perdure

au moins 20 h apres la prise.

mance ni somnolence. Mais elles ne sont pas
anodines pour autant. Attention, par exemple,
aux interactions entre le millepertuis et plu-
sieurs medicaments. Cette plante posséde en
effet un inducteur enzymatique qui peut diminuer
'effet d'un certain nombre de substances, dont
les contraceptifs oraux, et exposer de fait a des
risques de grossesse Inattendue. ..

Autre plante dont I'innocuité reste a prouver, la
ballote, qui entre dans la composition de |'Eu-
phytose. Cette varieté de la famille des labiées
aromatigues, comme le thym ou la sauge, est
soupconnée depuis la fin des années 1990 d'ex-
poser a des atteintes hépatigues. Un cas d'hépa-
tite fulgurante neécessitant une transplantation du
fole chez un enfant de 13 ans a été rapporté dans
les mémes années. Prudence, donc. Quant a
'aubépine, présente dans quatre des specialités
gue nous avons etudiées, rien n'indique qu'elle
puisse avoir une quelcongue action sur le stress
au-dela de |'effet placebo.

DES DOSES PARFOIS TROP
FAIBLES POUR ETRE EFFICACES

Utilisé dans le traitement des troubles bipolaires,
e Iithium est le plus ancien des thymorégulateurs.
Il est pourtant sans effet dans les formulations
disponibles en automédication car sa concentra-
tion est trop faible : « Pour obtenir une lithiemie

(taux de lithium dans le sang) satisfaisante avec au
citrate de Iithium, les doses sont de l'ordrede 1 g
a 3 g par jour, alors gu’une ampoule de Granions
renferme 1 mg, expligue Bruno Toussaint, de la
revue Prescrire. Soit 1000 fols moins que le bas
de la fourchette. » Probablement pas efficace au-
dela de I'effet placebo a cette dose, le lithium offre
'avantage d’'exposer le patient a peu de risques.

LA VITAMINE B6, ATTENTION
AU SURDOSAGE

Ce n'est pas le cas de la vitamine BB, qui peut
engendrer des troubles neurologiques en cas
de surdosage : des fourmillements, des diffi-
cultés de coordination des mouvements, des
troubles de I'équilibre... Des atteintes parfois
invalidantes qui régressent la plupart du temps
a I'arrét du traitement. « Mais des séquelles
définitives ont eté observees », précise Bruno
Toussaint, qui rappelle que « d’une facon géneé-
rale, une surdose de vitamines est toxique. »
'abus de vitamine B6 est donc clairement
dangereux pour la santé. Par allleurs, une
etude menée par une équipe de chercheurs
de I'université de I'Ohio a mis en evidence une
augmentation du risque de cancer des poumons
chez I'homme en cas de trop forte consomma-
tion de cette vitamine. =

CECILE BLAIZE ET LAURE MARESCAUX
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12 PRODUITS SOMMEIL AU BANC D'ESSAI

BIOMAG ° Lehning e

9cpe745€

SR W 1 A Magnesia muriatica 1 DH,
Magnesia bromate 4 DH, Magnesia phosphorica 1 DH,
Plumbum metallicum 8 DH, Kalium phosphoricum

5 DH, Ambra grisea 8 DH
== S NOTRE AVIS FeRRiIe
Indésirables connus avec les
prits Ft médicaments homéopathiques.

Bi Umag Reste & savoir s'ils ont une
Agrumes @ réelle action au-dela de I'effet
0 placebo sur les manifestations
B\ LEHINS d'anxiété... A |'appréciation
¥ de chacun.

Etat dépressif 9
ELUSANES MILLEPERTUIS -

¢ Pierre Fabre 30 gélules 6,35 €

R VW 92X 1S Millepertuis 300 mg

LTIGTFNTH Peu d'effets indésirables. Mais attention
aux interactions médicamenteuses nombreuses (avec les
mmunndépresseurs les antlcoagulants les antiviraux. ...)
— aux conséquences parfois graves,
notamment hémorragiques. Ne jamais
I'associer avec un contraceptif oral car
. il peut en réduire les effets. Cette info
A= est noyée dans la notice et non
_ | mentionnée sur la boite.

Troubles du sommeil 6
GRANIONS DE LITHIUM
e Granions 30 ampoules*7 €

IRV (WX 11 Lithium 1 mg / 2 ml

LTIGTFNTA Lefficacité préventive du lithium sur les
acces maniaques ou depressifs des personnes atteintes
de bipolarité est démontrée. Mais ici, les doses sont trés
faibles, certainement trop pour générer un quelconque
effet apaisant, semble-t-il. .. A savoir : le lithium cause
=== (lps malformations fcetales
aux doses utilisées en
psychiatrie, il est fortement
deconseillé aux femmes
enceintes, quelle que soit
sa concentration. Prudence.
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Troubles du sommeil g

DONORMYL ¢ Upsa
10cpe350€

SR LY TH | IV Doxylamine 15 mg

LT GTFATH Effets indésirables atropiniques
(troubles visuels, constipation, bouche seche, troubles
cognitifs) et sédatifs, avec risque de troubles de

la performance psychomotrice. En clair, il est possible
de se sentir « vaseux » et peu réactif sur le plan

: moteur le lendemain.

3 Attention & la conduite,
aux activités sportives

il DONGRMWI-ﬁ 7 eta 'emploi de machines
| dov/r s . au travail ou pour bricoler.

EUPHYTOSE  Bayer

120cpe11€
SRR 910" 3 Valériane, passiflore,

aubépine, ballote
WA AGVRS Une potentielle efficacité modeste pour

cette spécialité, grace a la présence de valériane. Les
autres plantes n'ont pas d'efficacité démontrée au-dela
de I'effet placebo. Des risques d'effets indésirables
existent ; trnubles gastrn -Intestinaux, réactions

allergiques cutanées (prurit,
éruption, urticaire) et
| STRESS' " .:';:* :
P 10zl A e

atteintes hépatiques graves
en cas de surdose, liées
a la présence de ballote.

Troubles du sommeil 9

L72 e Lehning
Solution buvable, 30 ml 5,40 £

IR TE IR Asa foetida 6 DH, Avena sativa
TM, Chamomilla vulgaris 3 DH, Cicuta virosa 3 DH,
Hyoscyamus niger 1 DH, Ignatia amara 3 DH, Nux

vomica 3 DH, Staphysagria 4 DH, Sumbulus moschatus
6 DH, Valeriana officinalis 2 DH

* LI FNTH Pas d'effica-
& | cité démontrée au-dela

L7 2 du placebo. La posologie de

10 gouttes au coucher pour

TROUBLES
pu SOMMEIL "% | un enfant & partir de 30 mois
équivaut a 85 mg d'éthanol,
soit 2,12 ml de biere. ..

PHOTOS PRODUITS : E POINCELET



A privilégier Faute de mieux A proscrire

Stress, troubles du sommeil 6
MAGNEVIE B6 ¢ Sanofi

60cpe7€
SR W 1S Magnésium 100 mg,
chlorhydrate de pyridoxine (vitamine B6) 10 mg

LTAGTTHE Attention au surdosage : une utilisation
prolongée de vitamine B6 et/ou une consommation

a forte dose pendant plusieurs mois peut provoquer des

troubles neurologiques : fourmillements, difficultés de
coordination des mouvements, trouble de |'équilibre. . .

Etat dépressif e

MILDAC » Mediflor
40cpe11€

LR (W XA 1V Millepertuis 300 mg

DO Peu d'effets indésirables avec

le millepertuis, mais de nombreuses interactions
meédicamenteuses. Avec les iImmunodépresseurs,

les antiviraux ou encore les anticoagulants. Risque

d hémorragies Autre contre-indication majeure, peu
._._.-—-—-——* mise en avant par le labo :

recagamenmsa > | a plupart de ces atteintes

i . S AR T

ne surtout pas le prendre

régressent a |'arrét “E,jim . avec un contraceptif oral,
r-’Bfl du traitement mais des NEDFF'-UR ] dont il réduit les effets,
séquelles définitives ont - ‘ augmentant le risque
néanmoins été observées. de grossesse.
Troubles du sommeil 6 Stress, troubles du sommeil e
OMEZELIS * Biocodex SEDATIF PC * Boiron
120cpe8€ Ncpe12€
SR E A1 Aubépine, mélisse, calcium, SR W R 10\ Aconitum napellus 6 CH,
magnésium Belladonna 6 CH, Calendula officinalis 6 CH,

Chelidonium majus 6 CH, Abrus precatorius 6 CH,
Vf’bumum opulus 6 CH

NOTRE AVIS KB
somnolence dans la journée »,

« Sans accoutumance », dit le
labo. Aucune étude n'a a ce jour
démontré son efficacité au-dela
de I'effet placebo. Ce que I'on
constate généralement avec les
médicaments homéopathiques.

SPASMINE * Jolly-Jatel = TRANQUITAL

LTIGTHTA Aucune des substances utilisées ici
n'a d'efficacité démontrée dans les troubles du
sommell au-dela de |'effet placebo. Le colorant jaune
orangé S expose a un risque d'eczéma, d'urticaire,
et de photosensibilisation... La notice indique que
« le traitement ne doit pas tre prolongé sans avis

— = médical ». Mais qu'entend-
on par « prolonge » :
une semaine, un mois ?
Au patient de le deviner.

60cpe8€ e Glaxosmithkline 100 cp«440¢
R EFXA13 Valériane 120 mg, aubépine SR H 1073 Aubépine 37,80 mg, Valériane
100 mg 34,6 mg

Lactose, sucre, sel, alcool... Pas moins LTI Grace a la présence de valériane aux
de 21 excipients pour cette spécialité, dont 5 a effet propriétés sédatives et calmantes, cette spécialité
notoire ! Pas ou peu d'effets indésirables connus pour n'est pas sans intérét thérapeutique. Autre avantage ?
les deux substances actives. Une action modérée pour Pas ou peu d'effets indésirables (possibles maux de

la valériane et pas d'effet démontré au-dela de I'effet téte, nausées, douleurs
placebo pour |'aubépine. abdominales, vertiges).
Avec le risque Et moitié moins
d'intolérance a I'un des d’excipients que chez son
nombreux excipients ! faux jJumeau Spasmine. ..
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\VIédicaments antidouleurs

ATTENTION AU
MAUVAIS USAGE

Paracétamol, ibuprofene, aspirine... Ces médicaments présents dans les armoires
a pharmacie pour contrer les petits bobos du quotidien peuvent vite se transformer
en dangers. lIs sont a utiliser avec précaution et sur avis du médecin ou du pharmacien.

Lésions irréversibles du fole, accidents cardio-
vasculaires, complications rénales graves... Les
antidouleurs disponibles en automédication ne
sont pas des médicaments anodins. A la demande
de I'’Agence nationale de sécurité du médica-
ment (ANSM), le paracétamol, |'ibuproféne et
I'acide acétylsalicyligue (plus connu sous le nom
d'aspirine) sont passes, depuis janvier, derriere le
comptoir. Toujours accessibles sans ordonnance,
s sont délivrés par le pharmacien afin de limiter
les risques de mésusage et de surdosage. Le
paracétamol, antalgique le plus vendu en France,

Paracétamol : le plus « recommandable ». Mais risque
d'insuffisance hépatigue sévere en cas de surdosage.
Eviter de I'associer avec I'alcool.

L

}

b8

T
U

Ibuproféne : risques de troubles digestifs
et renauy, accidents cardio-vasculaires, etc.
A proscrire pendant toute la grossesse.

Aspirine : important risque hémorragigue.
Reéactions allergiques fréquentes, détresse
respiratoire. Interdit pendant Ia grossesse.

Caféine : pas d’efficacité démontreée.
Troubles digestifs, insomnies, céphalées. ..

Dicloféenac : augmentation du risque
de troubles cardiaques et d’infarctus
du myocarde, méme a faible dose. A ne pas
utiliser pendant |a grossesse.

unigue antidouleur recommandé aux femmes
enceintes, conseillé en premier choix pour ses
effets indésirables faibles comparés a ceux de
'aspirine et de |'lbuproféne, peut se révéler extré-
mement nocif en cas de surdosage. La mauvaise
utilisation du paracétamol est la premiéere cause
de greffe hépatique d'origine médicamen-
teuse en France : « Une greffe par semaine en
moyenne », précise le P Francois Chast, président
honoraire de ['"Académie nationale de pharmacie.

ALCOOL-PARACETAMOL :
UN COCKTAIL EXPLOSIF !

A 3 g par jour au maximum avec des prises
espacees de quatre a six heures, |le paracétamol
est métabolisé par le foie et éliminé. « Mais
lorsqu’il est consommeé en quantité excessive,
explique le P'Bruno Mégarbane, chef de service
de réanimation medicale toxicologigue a I'hdpital
Lariboisiere, le foie sature et ne parvient plus a
trarter la molécule. Elle se transforme alors en une
substance toxique qui détruit les cellules hépa-
tiques, jusqu’a entrainer des lésions séveres et IF
reversibles. » Libuproféene est lui aussi a risque

« pris a plus de 800 mg par jour au-dela de
cing jours, avec de possibles consequences
renales, cardiaques et digestives graves », Insiste
le P Chast. Mais a moins de 1200 mg par jour, Il
reste le moins dangereux des ant-inflammatoires
(au regard du diclofénac ou de I'aspiring) | Depuis
mars 2020, les boites de médicaments conte-
nant du paracétamol comportent un message
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d'alerte du type « Surdosage = danger — Ne
pas prendre un autre médicament contenant du
paracétamol ». En effet, le paracétamol est pré-
sent dans plus de 200 médicaments commer
cialisés en France, souvent combiné a d'autres
molécules. Le décongestionnant nasal disponible
sans ordonnance Flustimex associe ainsi un
antihistaminique et 500 mg de paracétamol par
sachet. LIxprim combine, lui, du paracétamol et
du tramadol. Il n'est donc pas rare d'atteindre,
voire de dépasser, la dose journaliere autorisée
sans le savoir. Avaler un Doliprane, un Efferalgan
ou un Dafalgan un lendemain de « cuite » n'est pas
sans danger. Le risque est d'autant plus grand que
les guantités de paracétamol et d'alcool consom-
mées sont importantes. « Une prise répétée ou
algué d‘alcool, associee a une dose importante
ou chronique de paracétamol, peut conduire a
une insuffisance hépatique sévere », releve le
P Chast. Il est toujours prudent d’'examiner de
pres la composition des médicaments, exprimée
en DCI (dénomination commune internationale).

GARE AUX ASSOCIATIONS
DANGEREUSES

Autre ecuell courant et dangereux : les mau-
vaises associations médicamenteuses. Prendre
des médicaments contre I'hypertension ou des
antidépresseurs avec des antrinflammatoires non

Une surdose de
paracétamol présente
des risques graves,

- : notamment hépatiques. L"_:_g- -

stéroidiens (AINS), tels que I'aspirine ou |'ibupro-
féne, peut avoir des conséguences graves, dont
'iInsuffisance rénale aigué. Parmi les substances
a forts effets indésirables : I'aspirine. Des essais
ont démontré qu'une « faible dose d'aspirine est
associee a un nsque annuel d’AVC hemorragique
de 1 pour 10000 sujets ». Laspirine « fluidifie » le
sang, ce qul est dangereux, et n'est utile que dans
certains cas precis, comme apres un infarctus,
résume la revue Prescrire. A cela, il faut ajouter le
risque de réaction allergique pouvant aller jusqu'a
'cedeme de Quincke.

« LA DOSE LA PLUS FAIBLE, LE
MOINS LONGTEMPS POSSIBLE »

Quid des médicaments en application cutanée
visés par notre enquéte /7 S'ils diffusent moins de
substance active dans |'organisme, les cremes
et autres gels antidouleurs ne sont pas exempts
d'effets plus au moins génants et graves (pho-
tosensibilisation et brllures chimigques étant les
plus courants), pour une efficacité trés relative.
D'ou I'importance de respecter les doses, les
etendues d'application et les durées de traite-
ment. Autant de risques potentiels qui doivent
conduire a transformer les recommandations de
'ANSM en véritable mot d'ordre : « La dose la
plus faible, le moins longtemps possible. » =

CECILE BLAIZE ET LAURE MARESCAUX
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12 PRODUITS ANTIDOULEURS AU BANC D'ESSAI

Douleurs et fiévre &
ADVILCAPS e Pfizer 4’ ADVILMED » Pfizer Gel.425¢

14 capsules molles ¢ 3,75 € Ibuproféne 5 %

4 Ibuproféne 400 mg LTI Mieux que le diclofénac, présent dans
mm Moins dangereux que les autres anti- d'autres Frémes et gels antl-]nﬂammgtmres, |
inflammatoires non stéroidiens, en dessous de I'|bup|:nfene n'est pas sans risque, meme par voie
1200 mg par jour, I'ibuproféne expose a plus d'effets cutanée. Moins fréquents que par voie orgle,_les effets
indésirables — troubles digestifs, risques cardio- indésirables ne sont pas nuls. Idem pour I'efficacité
vasculaires, rénaux, etc. — que le paracétamol. Bref, soumise a une grande variabilite selon les personnes.
privilégier le paracétamol en premigre intention. Prudence donc, notamment pour les femmes enceintes
Méme si la mentlon « Ne pas utiliser chez la femme ou susceptibles de |'8tre. Absence du logo « Interdit

enceinte a compter du 6° aux femmes enceintes » sur le tube, et aucune mention
| mois de grossesse » figure == Sur la boite et le tube
sur la notice, a proscrire dés - del'age a partir duguel

le début de la grossesse. on peut utiliser ce
: médicament (15 ans).

ASPIRINE * Upsa BAUME SAINT-BERNARD

20 cp effervescents « 3,70 € ¢ Merck Creme«450€
Acide acétylsalicylique 1000 mg Salicylate d'amyle, camphre
LTI Memes efficacité et effets indésirables racemique, lévomenthol, oleorésine de capsicum
que pour I'ibuproféne, mais 2 risques majeurs en plus : LT FIES Allergiques a I'aspirine, s'abstenir :
I'allergie, qui toucherait 10 % des personnes le salicylate d’amyle appartient a la méme famille
asthmatiques, et I'hémorragie par son effet fluidifiant (salicylés). Des réactions séveres (brQlures chimiques)
W ssewaee e (risque plus fréquent en cas ont également été constatées chez certains sujets. En
de prise d'un autre anti- cause, les dérivés terpéniques (lévomenthol, camphre),
coagulant). Autre point noir : a méme aussi « d'abaisser le seull epileptogene »,
sa forte teneur en sodium, . précise la boite. En moins

—— e

e

460 mg par comprimé (1 g de
¢ sel de table). Un danger pour
les insuffisants cardiaques.

sibyllin, ces substances
végeétales peuvent favoriser
les crises d'épilepsie.

, SAinT-BERNARD

Douleurs et fievre Douleurs et fievre e
DAFALGAN TABS ¢ Upsa % DOLIPRANE TABS * Sanofi

8 cp pelliculés « 1,30 € 8cpel150€

SERIEN W FLR VIS Paracétamol 1000 mg LRI RN M RIS Paracétamol 500 mg
LOAGTFNTH Le paracétamol est |'antalgique de 17 (GTFTH Antalgique le plus vendu dans le monde,
intention, car il expose a moins d'effets indésirables que le paracétamol n'est pas anodin : il expose a de graves
'aspirine et I'ibuprofene. Mais il n’est pas sans danger. lésions du foie, un risque d’hépatites et de déces en cas

Un surdosage peut avoir de graves conséquences surle de surdosage. Privilégier le dosage 500 mg en blisters
s fole et méme étre fatal. Pas unitaires clairement nommeé. Pas le cas de la forme

plus de 3 g/j avec des prises

espacées d'au moins 4 h.

® La présentation pelliculée

compte 3 additifs dont

# 2 controversés, le dioxyde de

titane et le propylene glycol.

“m_ 1000 mg (pas plus d'1 cp
w27k par prise) : le nom du

mm médicament n'apparait plus
Pw%i rgggmg que sur 1 comprime sur 2,
{ COMPRIME | une fois découpe, favorisant

I.1. S ADOSAGE = DANGER GﬂnfUSiU'n et méSusage_

| SANOFIJ :
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A privilégier Faute de mieux A proscrire

Douleurs et fievre ®
EFFERALGAN ¢ Upsa | IPRAFEINE e Sanofi

8 cp effervescentse« 1,90 € 12cpe3,15€

LRIV RIS Paracétamol 1000 mg UM RN H LRIV [buprofene 400 mg,

LTI FTE Bémol de ce médicament plébiscité pour caféine 100 mg

son effervescence, le sodium : 370 mg par comprimé. LD GTATH L'ajout de caféine a I'ibuproféne, au
Pour les hypertendus et insuffisants cardiaques paracétamol ou a l'aspirine n'a pas d'efficacité
privilegier du paracétamol en comprimé non effervescent demontrée sur |a douleur. Mais un comprime d'Iprafeine
ou en gélules. Regrettable : la mise en avant de (soit une tasse de 200 ml de café) expose aux effets

I'aréme frmts rnuges (rappe[le dangereusement les indésirables de la caféine (troubles digestifs, agitation,
_ T— dentifrices pour enfants) & nsomnies...). Avec un risque
tandis que la contre- de surdosage favorisé par
%%, Indication aux moins de ~EBir ~ le conditionnement : 12 cp
ik 50 kg est a peine lisible, 2l el quand la posologie est de
au dos de la boite. S a0 ¢ 1200

Douleurs et fievre 9 Douleurs et fievre 6
NUROFENFLASH e Reckitt ' PRONTADOL e Ipsen

Benckiser 12 cp pelliculés « 3,80 € 16cpe3€

SRR (W (9 1M'A 3 Ibuproféne 400 mg SUSTANGE L (1\'{3 Paracétamol 500 mg,
LTOAGTFATE Une concentration sérique maximale cafeine 50 g _ -

(présence dans le sang a son plus haut niveau) a 1/2 h LT AT Moins d'effets indésirables que les

pour cette version « flash » contre 1h30 pour les anti-inflammatoires non stéroidiens et plus efficace
formulations classiques : plus vite absorbé, plus vite qu‘un placebo : le paracétamol est la meilleure solution
soulagé 7 Une étude sur 300 personnes n'a pas montré médicamenteuse aux douleurs bénignes. A condition

de différence significative entre |'ibuproféne classique (impérative) de respecter la posologie. Important : I'info

=== ct le lysinate d'ibuproféne majeure « a partir de 15 ans
utilisé dans les versions et aux moins de 50 kg » est
rapides : I'effet analgésique précisée uniquement dans la
se prodmt dans les mémes A4 notice. Attention : présence
s (e caféine (voir ci-dessus)

Douleurs et fiévre a
SPEDIFEN * Zamhon — VOLTAREN ACTIGO

12 cp pelliculés « 3€ e Glaxosmithkline Gel+4,90¢
4 Ibuproféne 400 mg Diclofénac de diéthylamine 2 %
(I Une énieme forme de I'ibuproféne, LTRGTATH Par voie orale et en doses fortes et

un anti-inflammatoire non stéroidien, utilisé en cas prolongées, le diclofénac augmenterait le risque

de fievre, de maux de téte ou de douleurs apres d'accidents cardio-vasculaire. Risques moindres, mais
un traumatisme. A prendre pas nuls, par voie cutanée. Prudence donc, et surtout

. uniquement sur avis ne pas dépasser la posologie. La concentration a 2 % de

medical. Bémol pour principe actif au lieu de 1 % pour la version classique n'a
la présentation en 400 mg. pas démontré sa valeur ajoutée. Préférer I'ibuproféne gel,
|l aurait pu étre proposé aussi efficace et moins dangereux. Informations peu

en 200 mg ou 100 mg, pour
. éviter les risques
( "'"-' ““ . de surdosage.

lisibles et logo « Interdit
* aux femmes enceintes »
non repris sur le tube.
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loux, mal de gorge

INEFFICACES A EN
RESTER SANS VOIX

Nombre de substances utilisées dans les antiseptiques, anesthésiques et fluidifiants
bronchigues peuvent entrainer de séveres problemes, sans avoir pour autant fait
la preuve de leur efficacité. Une balance bénéfices-risques souvent tres défavorable.

62

Pas un seul médicament de notre liste n'est
recommandable, ni méme conseillé faute de
mieux. Qu'elles soient préconisées dans le trai-
tement de la toux ou le soulagement de la gorge,
les 12 spécialités de notre sélection sont toutes a
écarter. La raison ? Une balance bénéfices-risques
totalement désequilibrée, avec des substances
actives gui n'ont jamais demontrée leur efficacité et
un large éventail d’effets indésirables, parfois
graves, voire mortels. Certes, toutes les subs-
tances actives des médicaments spécial petits
bobos de I'hiver ne sont pas dangereuses. Cer

Alpha-amylase : efficacité non demontrée au-dela
de I'effet placebo. Effets indésirables cutanes
et allergiques parfois graves.

r~

IR

[ S

L
k)

Lidocaine, tétracaine : risque de fausse
route par anesthésie de la langue
et du pharynx.

Oxomémazine : effets indésirables
disproportionnés dans |a toux (somnolence,
convulsions, vertiges...). Ne pas associer
a un autre neuroleptique.

Ambroxol : risque de réactions cutanées
graves, voire mortelles.

Acetylcystéine, carbocistéine : risque
de réactions allergiques graves.

taines sont tout simplement inutiles, leur efficacité
clinigue n'ayant jamais été démontrée. C'est le
cas des antiseptiques locaux aux noms barbares
de amylmétacrésal, alcool 2,4-dichlorobenzylique,
chlorhexidine, hexamidine, biclotymol, que les
laboratoires associent souvent a un anesthésique
dans des pastilles ou des collutoires supposés
soulager les maux de gorge. Mais, au-dela de
'effet placebo des antiseptiques, aucune action
sur la douleur a la déglutition ou sur I'accélération
de la guérison n'a été prouvee.

LIDOCAINE ET TETRACAINE,
DES RISQUES DE FAUSSE ROUTE

Une efficacité douteuse mais avec peu de risques
d'effets indésirables sévéres. Un moindre mal
au regard de certaines substances loin d'étre
anodines, largement utilisées dans ces médica-
ments. Parmi elles, la lidocaine et la tétracaine,
des anesthésiques locaux, qui, par leur action
méme, représentent un danger : leur pouvoir
anesthéesiant du carrefour oropharyngé (langue et
pharynx) expose a un risque de fausse route et
d'étouffement. Sans parler des effets indésirables
disproportionnés en cas de surdose : convulsions,
troubles cardio-vasculaires... Tout cela pour se
débarrasser d'un simple mal de gorge, qui peut
souvent s'atténuer avec des gestes simples,
« boire des boissons chaudes et sucer des
confiseries au miel ou au citron par exemple »,
indiquent les spécialistes de la revue Prescrire.
lalpha-amylase, autre substance souvent pré-
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Pour atténuer un simple

mal de gorge, boisson

chaude et miel suffisent

le plus souvent. -

sente dans les préparations pour lutter contre
le mal de gorge ne fait pas mieux. Entre 1985
et 2017, 'Agence nationale de sécurité du medi-
cament et des produits de santé (ANSM) a
recense 474 cas d'effets indesirables, dont la
moitie était grave (urticaires, difficultés respira-
toires, gonflement de la face...) et trois mortels.
En 2013 et 2017, deux cas de choc allergique
severe ont concerné des jeunes, et un adulte
d'une cinquantaine d'années est décédeé en
2017. En 2018, la commission chargée de la
reévaluation des médicaments a 'ANSM a conclu
a une balance bénéfices-risques defavorable. En
conséquence, ces spécialités ont été supprimées
de la liste des médicaments en accés libre dans
les pharmacies a compter du 15 janvier 2020.

LA PRESSION DU LOBBYING
PHARMACEUTIQUE

Difficile pour autant de retirer |'alpha-amylase du
marché européen. Méme combat pour I'ambroxal,
fluidifiant bronchique, autorisé pour ses propriétés
anesthésiantes dans le traitement du mal de gorge
et qui peut provoquer des réactions d'hyper
sensibilite immédiate potentiellement graves (choc
anaphylactique, arythmie cardiaque...). En 2014,
'Agence européenne du médicament (EMA) a
initié une réévaluation du rapport bénéfices-risques
de ce médicament. Résultat ? Balance posi-

tive selon les experts, qui ont tout de méme
recommandé une modification du résumé des
caractéristiques du produit (RCP) et de la notice
pour mieux informer les professionnels et les
patients. Une mesure en demi-teinte décriée par
la France et huit autres pays europeens qui ne
semblent malheureusement pas faire le poids
face aux lobbys pharmaceutigues...

QUID DES ANTITUSSIFS
ET EXPECTORANTS ?

L'acétylcystéine et la carbocistéine, deux fluidi-
flants bronchigues, n'ont pas non plus démontré
leur efficacité mais exposent a troubles gastro-
intestinaux et des réactions allergiques graves de
la peau et du tissu sous-cutané. Les antitussifs
a base d'oxomémazine, un antihistaminigue aux
proprietés neuroleptiques, peuvent engendrer
des troubles du mouvement, des problémes
de régulation thermigue, des convulsions, des
vertiges, des comportements suicidaires ou
violents... Avec un risque augmente lorsque
ce neuroleptique « caché » est combiné a un
deuxieéme neuroleptique, tels ceux prescrits dans
le traitement des troubles psychiques, mais aussi
a d'autres neuroleptiques « cachés » contenus
dans certains antivomitifs, antimigraineux ou
meédicaments contre les insomnies. E

CECILE BLAIZE ET LAURE MARESCAUX
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12 PRODUITS GORGE ET TOUX AU BANC D'ESSAI

BRONCHOKOD SANS SUCRE COLLUDOL  Cooper

e Sanofi Solution buvable 250 ml« 2,40 € Collutoire 30 ml« 3,40 €

VR \ (V'] Carbocistéine 5 % SR IH 1S Lidocaine, hexamidine
L0GTFTH La carbocistéine n'a pas d'efficacité LR GTFATE Ce médicament associe un antiseptique
sur la toux Elle expose a des réactions allergiques (hexamdme) qui n'a pas d'efficacité démontrée,

et un anesthésique local (lidocaine)
susceptible de provoquer des fausses
| routes par anesthésie du carrefour

cutanées et d’ hypersens.lblhté
' qui peuvent aller jusquau choc

anaphylactique. Son réle dans la P

survenue d'effets indésirables cutanés YLUOM  oropharyngé. L'absorption d'une forte

Ui, M

dose de lidocaine expose a des
intoxications graves, notamment
chez les enfants, avec risque

de convulsions et de troubles
cardio-vasculaires !

8 est sous-estimé en raison de sa
& coprescription fréquente avec un
antibiotique. Ce médicament contient
o UN parabéne (E218), possiblement
.

s Perturbateur endocrinien.

DRILL ¢ Pierre Fabre EUPHON e Mayoly Spindler

= i

24 pastilles « 3,30 € 70 pastilles « 3,60 €

BRI ML A 13 Chlorhexidine, tétracaine NI G 1" Erysimum

LTGTFATH Cette association d'un anesthésique LTGTFATH Quatre excipients a effet notoire pour
local (tétracaine) et d’un antiseptique (chlorhexidine) une pastille aux effets non démontrés. La mention sur
ne présente pas d'intérét thérapeutique. Attention au la boite indique : « Médicament traditionnel a base
risque de fausse route. Les deux édulcorants présents de plantes ayant des indications spécifiées sur la base

exclusive de I'ancienneté

de l'usage ». En clair, pas de
propriétés cliniquement prouvées !
La notice précise également :

« Propriétés pharmacodynamiques
(autrement dit effets du

=1 médicament) : sans objet » |

FLUIMUCIL ¢ Zambon HEXASPRAY ¢ Bouchara-

favorisent I'envie de sucre. La boite de 24 pastilles
. —alors que la prise

pas excéder 20 pastilles —
encourage la prise
prolongée. ..

10 sachetse 4 € Recordati Collutoire 30 g+ 3,60 €
NERI (A X 1 Acétyleystéine 600 mg SUBSTANCE ACTIVE E1(s[la7i[]
ITIGTFATH 600 mg d'acétylcystéine par sachet : la IGTFTE Pas moins de 11 excipients pour ce

substance active est trois fois plus dosée que chez son
cousin Mucomyst. Plus efficace ? Non. Ce fluidifiant
bronchique n'a jamais montré son efficacité quel que

- soit le dosage. La boite indique
@ | «adultes », la natice « contre-
indiqué chez les enfants de
moins de 2 ans » puis « ne doit
pas étre utilisé chez les
enfants et les adolescents ».
Cherchez I'erreur !

.. collutoire dont I'efficacité n‘a jamais
~ été prouvée (déremboursé depuis
- 2006 apres avis de la Haute Autorité
4 de santé). Comme I'ensemble des
¥ antiseptiques présents dans les
. préparations locales, le biclotymol
§ n'apas d'effet démontré au-dela
| de |'effet placebo, ni pour soulager
les maux de gorge ni pour accélérer
la guérison.
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A privilégier Faute de mieux A proscrire

HUMEX TOUX SECHE ¢ Urgo LYSOPAINE MAUX DE GORGE

Solution buvable 150 ml « 3 € AIGUS e Sanofi 18 pastilles « 4,40 €
SR (W LS Oxomémazine 0,33 mg/ml RN (M| 1S Ambroxol 20 mg
LA GTETH L oxomémazine expose a de nombreux LTOIFATH Les propriétés anesthésiques locales

effets Indésirables : somnolence, troubles de I'ambroxol ne sont pas prouvées. Cette substance
= (lu mouvement, convulsions, entraine des réactions allergiques et cutanées graves,
comportements suicidaires ou parfois mortelles. L'information sur la durée maximale
~ violents. .. Des risques accrus si la de traitement — 3 jours — ne figure pas sur I'emballage
prise est prolongée. Or |la posologie === Mais uniquement sur la notice.
n'est pas claire : « Le traitement doit . Un manque de clarté regrettable
étre court (quelques jours) ». On déplore ~qui peut laisser croire que ces
"absence de logo a I'attention des pastilles peuvent étre prises
conducteurs. A noter : la présence durant 5 jours comme les Drill
@ de maltitol, une substance laxative. et les Strepsils. ..

MAXILASE e Sanofi 30 cp.330€ MUCOMYST e Upsa

HIESNTEFEITE Alpha-amylase 3000 U.CEIP 18 sachets en poudre « 2 €
[TIGTFTE Pas moins de 12 excipients dont IEIRINTHAEITE Acétylcystéine 200 mg
le trés controverse dioxyde de titane et le colorant DTETETE Lacétyleystéine n'a pas d'efficacité
jaune orangé S (E110), susceptible de provoquer démontrée sur la toux. Des réactions d’hypersensibilite,
8§ TEsalians gllagioucseigy SELAN - des eligl avec parfms un choc anaphylactique, peuvent survenit

indésirables séveres, et parfois mortels, liés a
'alpha-amylase. Autre point noir : le conditionnement.

Une fois decuupes Ies alvenles contenant les
comprimés ne g MUCOMYST

Ce fluidifiant bronchique expose
aussi a des effets indésirables
cutanés, peut-étre sous-estimés

et 200M8 car souvent pris en association
mentionnent plus e __!_Tﬂa;;?;:;'?‘k_ avec un antibiotique. .. Cette
nom du meédicament, | \ m formulation contient également
favorisant confusion du sucre et du sodium.
et mésusage.
Maux de gorge ®
STODAL = Boiron STREPSILS ¢ Reckitt
Sirop200 mle 4 € Benckiser 24 pastilles « 5 €
RN (W IS Antimonium tartaricum, RN | 1\ S Lidocaine, amylmétacrésol,
Bryonia, Coccus cacti, Drosera, Ipeca, Rumex crispus, alcool 2,4-dichlorobenzylique
Spongia tosta, Sticta pulmonaria | LTAGIFTE Ces 3 substances n'ont pas d'efficacité
= . [TGTFH Un médicament dont au-dela de I'effet placebo sur le soulagement des maux
- I'efficacité n'a jamais été prouvée de gorge. La lidocaine favorise les fausses routes du
s wenet gu-gela de |'effet placebo. Chaque fait de son action anesthésiante. A forte dose, elle peut

entrainer des troubles du
systeme nerveux cardiaques
avec risque de convulsions.
Chaque pastille contient

2,5 g de sucre (soit une
demi-cuillerée a café environ).

dose de 15 ml équivaut a plus de
deux morceaux de sucre. La posologie
autorise jusgu’a cinq prises par jour. ..
L'intérét de ce cocktail sucre-alcool
est d'autant plus problématique chez
les enfants.

........
e iy

] ol
24 Panieh & WCET g
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ALIMENTAIRES :

Epidémie de coronavirus oblige, le marché des
compléments alimentaires ne s’est jamais aussi bien
porté. Pourtant, ces produits, considerés comme

des remedes de grand-mere, sont loin d’étre anodins.
Notre etude, qui a porte sur plus de 70 compléments
a destination des adultes et des enfants, montre

a quel point ils ne sont pas inoffensifs.



Compléments alimentaires

UN SUCCES PAS

VRAIMENT JUSTIFIE

Plus que jamais plébiscités par les Francais, les complements alimentaires sont moins
encadrés que les médicaments. lls peuvent pourtant entrainer des effets secondaires
tout aussi dévastateurs. Tout ce qu'il faut savoir pour éviter le pire.

e et

68

14 mars 2020. Lepidémie de Covid-19 s'étend et
les Francais s'apprétent a se confiner. Le direc-
teur général de la santé, Jerome Salomon, met
alors en garde contre la prise, en cas de douleur,
d'aspirine, de médicaments a base d'ibuproféne
et, plus généralement, d'ant-inflammatoires non
stéroidiens (AINS). lls peuvent masquer une
infection au coronavirus et aggraver |'etat des

TROIS SUPPLEMENTATIONS LEGITIMES

La vitamine D favorise |a minéralisation osseuse
en aidant a la fixation du calcium. Elle est conseillée
aux nourrissons et aux enfants, aux femmes enceintes
et aux femmes ménopauseées a risque d’ostéoporose,
ainsi gu’aux personnes agees, a condition d’éviter
la surdose, qui est dangereuse.

o

i

-

La vitamine B9 (acide folique) est utile
aux femmes enceintes, car elle intervient
dans la formation du systéme nerveux
du feetus.

La vitamine B12 est utile aux personnes
dont le régime alimentaire est vegetalien
(végan). Depourvu de produits animaliers,
celui-ci ne fournit pas cette vitamine
indispensable au fonctionnement
du systeme nerveux et a la production
de globules rouges, et risque de provoguer
une deéficience.

" s s . e — — ——— — ——— S S S G . . . S amms. amms  Smas s S s s—
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malades. Trois semaines plus tard, rebondis-
sement. Cette fois, ce sont des complements
alimentaires qui sont dans le viseur. LAgence
nationale de sécurité sanitaire de I'alimentation,
de I'environnement et du travail (Anses) alerte
les Frangais contre le curcuma, la racine de
reglisse et la liane du Pérou, « réputés pour leurs
propriétés anti-inflammatoires ». lls ne doivent
pas étre considerés comme une alternative
« sans danger » aux AINS.

De fait, la crise sanitaire a marqué un pic de
consommation des compléments alimentaires
dédiés aux défenses immunitaires : entre le
24 tévrier et le 30 avril, ce segment a enregistré
un bond des ventes de 221 % par rapport a la
méme période, en 2019, selon le syndicat des
compléments alimentaires (Synadiet). Mais
attention au mirage, car I'’Anses est formelle :
aussi anodins qu'ils puissent paraitre, ces pro-
duits peuvent « interférer avec la reponse immu-
nitaire et inflammatoire », au méme titre que les
AINS, et compliguer le traitement des patients
atteints de Covid-19.

COMME DES MEDICAMENTS
MAIS SANS ORDONNANCE

Apparence du meédicament, contenu a priori
naturel et, surtout, achat sans ordonnance
en pharmacie et disponibilité dans les super
marchés : les compléments alimentaires ont
tout pour plaire. Et d'ailleurs ils séduisent les
Francais. En 2014-2015, ils etaient 29 % chez
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Les Francais achetent
en premier lieu

des compléments pour
stimuler I'immunite.

les 18-79 ans a déclarer en consommer, toutes
allégations confondues, rapporte I'étude Inca3
(qui analyse les consommations et les habitudes
alimentaires des Francais), soit deux fois plus
qu'en 2006-2007. Le chiffre d'affaires genere par
le secteur en 2019 s'eleve a 2 milliards d'euros,
ce qui représente une progression de prés de
3 % par rapport a I'année précédente.

LE SOUCI DE LA SANTE
AVANT CELUI DE LA BEAUTE

Si les Francais consomment avant tout des
compléments alimentaires pour consolider leur
immunité (41 %), ils en prennent aussi pour
retrouver la forme (38 %), le sommeil (27 %)
ou lutter contre le stress (20 %), les trois autres
grandes motivations sante, loin devant la beauté
et la minceur, secteurs en perte de vitesse.

Alors qu'ils sont vendus comme des alliés
au quotidien, leur composition doit pourtant
appeler a la plus grande méfiance. En avrll
dernier, 'Anses a émis un avis concernant un
complément alimentaire minceur a base de
levure de riz rouge et de Garcinia cambogia.
Acheté par une Francaise en ltalie, consommeé
sans avis ni contréle medical pendant trois mois
(au lieu des trois semaines préconisées par le
fabricant), le complément Slim Metabol est, en
effet, soupconné d'avoir entrainé une hépatite

fulminante et le déeces de la femme. Si ce type
d'accident reste heureusement rare, il montre
bien que la prise de compléments alimentaires
n'est pas forcement sans danger.

ENCADREMENT MINIMALISTE |
POUR LA MISE SUR LE MARCHE

Les professionnels de santé sont d'ailleurs loin
d'étre unanimes concernant leurs effets et leur
utilité. Si certaines plantes, souvent issues de la
pharmacopée traditionnelle (ail, curcuma, valé-
riane...), font bel et bien état d'un usage établ
et d'une relative sécurité, d'autres ont une
activité tout a fait hypothétique. C'est le cas, par
exemple, du fucus, censé favoriser |'élimination
des graisses, du nopal, qui diminuerait le glucose
dans le sang, ou du guggul, plante ayurvédique
(issue de la médecine traditionnelle hindoue)
supposeée étre hypocholestérolémiante.

Ces substances figurent toutefois en bonne
place dans les linéaires et sur Internet. Et pour
cause : contrairement a l'industrie pharmaceu-
tique, soumise a une trés stricte procédure de
demande de mise sur le marché, « les fabri-
cants de complements alimentaires ne sont
pas tenus de prouver leur efficacité avant leur
commercialisation », explique le D' Jacques
Fricker, médecin nutritionniste a I'hépital Bichat,
a Paris. lls doivent uniguement s'assurer que
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les ingrédients qu'ils contiennent sont autorisés
en France. Les compléments alimentaires se
rangent dans la catégorie des aliments et leur
mise sur le marché est contrélée par la Direction
générale de la concurrence, de la consommation
et de la répression des fraudes (DGCCRF), et
non par I’"Agence nationale de sécurité du médi-
cament. Selon la définition donnée par I'Union
européenne (UE) en 2002, un complément
allmentaire est une « denrée alimentaire dont
le but est de compléter un régime normal et qui
constitue une source concentree de nutriments
ou d'autres substances ayant un effet nutritionnel
ou physiologique, commercialisée sous forme de
dose (gélule, pastille, comprimé, pilule, sachet
de poudre) ou de preparation liquide (ampoule,
flacon munis de compte-gouttes) ». |l peut conte-
nir une grande variété d’'ingrédients, qui vont
des plantes aux vitamines et aux minéraux en
passant par les oligo-éléments, les protéines, les
champignons et les probiotigues, sans omettre
les ardmes et les conservateurs.

PETITS ARRANGEMENTS
AVEC LES ALLEGATIONS

Les emballages doivent obligatoirement men-
tionner le nom des catégories de nutriments
présents, |'apport journalier recommandé (AJR)
(ire page 72) et des avertissements pour eviter
que les compléments ne se substituent a une ali-
mentation equilibrée. lls peuvent aussi mettre en
avant des allégations de santé en lien avec I'un
des ingrédients présents dans la composition,
telles que « Le magnésium contribue a réduire
la fatigue ». Pour pouvoir afficher pareille affirma-
tion, le fabricant doit avoir obtenu l'autorisation
de I'Autorité européenne de sécurité des ali-
ments (Efsa), sur la base d'au moins deux études
cliniques conduites dans la population visée,
avec un haut niveau de preuve. Résultat, a
ce jour, |I'Efsa n'a autorisé qu'un peu plus de
200 allégations santé sur les 44000 dossiers
transmis par les autorités sanitaires des pays
membres de I'Union européenne.

Lindustriel qui obtient cette allegation pour une
substance donnée peut |'utiliser en exclusivité
pendant cing ans. Passe ce délai, n'importe quel
fabricant de I'UE peut I'employer, dés lors que sa
formulation contient ledit ingrédient. Pour rendre
son produit plus attractif, il n'est donc pas rare

qu'un industriel associe une plante, sans alle-
gation sante, mais a |'image rassurante, a de la
vitamine C, forte de sa caution scientifigue, avec
son précieux « contribue au fonctionnement
normal du systeme immunitaire » !

TENDANCE A LAMALGAME
AVEC LES MEDICAMENTS

D'autres fabricants, moins scrupuleux, affichent
des allégations non validées, telle « la canne-
berge prévient les infections urinaires ». En
2016, une enquéte menee par la DGCCRF sur
des sites Internet spécialisés a révelé 80 %
de non-conformité dans les allégations santé.
Une défaillance corrigée depuis par la moitié des
sites. Aucune allegation sante ne peut comporter
de mention thérapeutigue promettant la préven-
tion d'une maladie ou sa guérison. Le |égislateur
entend ainsi faire la distinction entre médicaments
et compléments alimentaires. Coté consomma-
teurs, hélas, I'amalgame reste frequent.

« Le fait que certains médicaments soient en
vente libre lisse la différence entre médica-
ments et compléments alimentaires, observe
le D' Aymeric Dopter, adjoint au chef de l'unité
d'évaluation des risques liés a la nutrition a
I'Anses. En outre, ils ont les mémes formes
galéniques (comprimés, gélules, ampoules), ce
qui renforce le risque de confusion. » Or, en cas
de maladie ou de symptdémes (diarrhée, fatigue
prolongee, cystites recurrentes, etc.), avoir

Les autorités sanitaires
déeconseillent I'achat

de compléements
alimentaires sur le Web.




recours aux compléments alimentaires au lieu de
consulter un médecin peut retarder le diagnostic
et constituer une perte de chance.

En outre, en dehors de toute prescription médi-
cale, I'utilisation d'un complément alimentaire
est laissée a l'appréciation du consommateur,
contrairement a celle du médicament. Alors
qgue certains ingredients présents dans ces
produits sont clairement déconseillés a des
catégories spécifiques de la population, telles
que les femmes enceintes, les personnes
souffrant d'hypothyroidie ou sous traitement
anticoagulant. Si certains fabricants |'indiquent
sur l'emballage, ce n'est pas le cas de tous. Les
informations sur la boite sont parfois lacunaires
et la durée d'utilisation rarement mentionnée.

AVEC OU SANS TRAITEMENT,
LE RISQUE DE SURDOSAGE

Bien sdr, ces produits contiennent, en general,
des principes actifs en petite quantite. Mais si
les prises sont trop frequentes ou associées a
d'autres compléments alimentaires, voire a un
traitement médicamenteux aux effets simi-
laires, « on risque le surdosage », avertit le
D' Dopter. Avec, a la clé, des conséquences
parfois graves. « C'est ce qui peut se passer avec
la levure de riz rouge, par exemple, qui contient
une statine, c'est-a-dire un anticholestérol. »
Assocler cette substance a un traitement tel
que le Zocor (simvastatine) additionne les effets
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AU BONHEUR
DES PHARMACIENS

Plus rentables que les médicaments,

les compléments alimentaires deviennent

une spécialité pour certaines officines.

Les pharmacies réalisent prés de la moitie des ventes
de compléments alimentaires pour adultes et 78 %

de celles des compléments pour enfants, selon
’/Agence nationale de sécurité de I'alimentation (Anses).
Si, en se fournissant dans une officine, le
consommateur a davantage de chances de recevoir

un consell d'utilisation, le pharmacien y trouve aussi son
compte. « Les compléments alimentaires permettent
une marge de 25 a 40 %, contre 22,4 % pour un
meédicament rembourseée et 30 % environ pour

un medicament non remboursé », explique Lucien
Bennatan, président du groupement PHR, qui réunit
1500 pharmacies en France.

MARQUES PERSONNALISEES

ET FORMATION

Le groupe PHR a développé sa propre marque de
compléments alimentaires, Inovya, qui lui assure 32 %
de marge. Un développement qui s'accompagne

du déploiement de dietéticiennes dans ses officines.
Leur mission : conseiller les consommateurs et alerter
les pharmaciens sur les choix qu'ils peuvent faire sous
la pression marketing ou commerciale. Des formations
en la matiére sont d'allleurs proposées par certains
groupements de pharmacies (PHR, Giphar). Un
enseignement loin d'étre superflu. Le Consell national
de |'Ordre des pharmaciens a ainsi sanctionné en 2016
un pharmacien qui avait vendu dix mois de traitement
de Lixifor a une patiente « sans aucun conseil ni
contréle ». Ce complément alimentaire contient

deux plantes connues pour leurs propriétés laxatives.

1
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ANC, AJR, COMMENT S°Y RETROUVER ?

Pour chaque nutriment, les chercheurs ont defini
un « apport nutritionnel conseillé » (ANC), cense couvrir
les hesoins de 97,5 % de la population. Un consommateur
qui les atteint est assuré de ne pas avoir de carence.
Au-dela, il S’expose a un risque de toxicite.

Cet apport, régulierement mis a jour depuis son
elaboration en 1981, est parfois remplace sur les etiguettes

el Rl e

par '« apport journalier
recommande »

(AJR ou AR). Utilisée
pour les vitamines et
les minéraux, cette
valeur ne prend pas en
compte les différences |
liées aI'age et au sexe.

— e ——— —— ——— ——— ————— — — — —_ —_ — — —_ 1l

secondaires des statines (lire encadré page ci-
contre). Mais méme hors traitement, il convient
de rester prudent. D'autant que, le plus souvent,
rien ne justifie la prise de compléments alimen-
taires de type cocktails vitaminiques. LAnses
est catégorigue : les Francais ne souffrent pas
de déficiences nutritionnelles nécessitant une
supplémentation, a quelques exceptions pres
(vitamines C et B6, sélénium, calcium, magné-
sium et potassium, en particulier chez les plus de
75 ans ou les personnes atteintes de certaines
maladies chronigues). Ladoption d'un régime
alimentaire équilibré suffit a éviter toute défi-
clence nutritionnelle.

LA PRESENCE D'INGREDIENTS
INTERDITS A ETE OBSERVEE

Le choix d'une supplémentation, en revanche,
n'est pas dénué de risques, dont celui d'un
exceés de nutriments potentiellement dangereux.
« Des apports excessifs de vitamine A peuvent
entrainer des symptémes neuropsychiatriques.
[‘exces de vitamine C est responsable de calculs
rénaux chez les sujets prédisposés. De fortes
doses de bétacarotene augmentent le risque de
cancer du poumon chez les fumeurs », écrivent
le P Luc Cynober et le D" Jacques Fricker dans
leur livre Tout sur les compléments alimentaires

(eéd. Odile Jacob, 2017). Outre le probleme des
interactions, les produits euxmémes peuvent
étre delétéres pour la santé.

En 2009, la DGCCRF a publié une étude réalisée
aupres de 500 entreprises spécialisées : 12,5 %
des produits présentaient des anomalies (pra-
tigues commerciales trompeuses ou problemes
d'étiguetage). Une des fraudes les plus graves
est I'adultération, pratique qui consiste a ajouter
dans le produit des ingrédients interdits, sans
évidemment en faire mention.

SUR INTERNET, DES FRAUDES
PLUS FREQUENTES

Exemple récent, celui du Chewell (Irem Natu-
rel), vendu sur Facebook : son puissant pouvoir
amaigrissant (perte de poids supérieure a 500 g
par jour) ne s'expliquait pas par |'efficacité des
plantes qui entraient dans sa composition offi-
cielle (guarana, theé vert, piment), mais par la
présence de deux médicaments ant-obésité
interdits en France : la sibutramine, un anorexi-
gene, et la phénolphtaléine, un laxatif soupgonné
de provoguer des cancers. Ce type d'adultération
a aussi eté observe dans des compléments
destinés a stimuler I'érection — qui contenaient
le principe actif du Viagra sans signaler sa pré-
sence ni ses contre-indications — et dans des
produits pour sportifs, constitués d'anabolisants
stéroidiens ou de benzodiazépines, a méme
d'entrainer une dépendance.
L'’Anses consellle d'eviter de s'approvisionner en
compléments alimentaires sur Internet. Nombre
de produits vendus par ce biais sortent en effet
du circuit de contréle de la DGCCRF, notam-
ment parce que le fabricant n'est pas domicilié
en France. Cette précaution s'ajoute a une
longue liste de réflexes a adopter sil'on tient
absolument a avoir recours a des complements
alimentaires. « Il faut avant tout prendre consell
aupres d'un médecin, d'un pharmacien ou d'un
dietéticien, explique Gwenn Vo Van-Regnault, res-
ponsable de la mission nutrivigilance a I'Anses.
Ensurte, privilegiez les formulations simples, avec
peu d’'ingrédients, evitez d'associer différents
complements alimentaires entre eux et de les
prendre de facon trop prolongée ou trop répetee
au cours de l'année. Enfin, fuyez les produits qui
vantent des propriétés miracles. » e
SOPHIE COISNE
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INTERACTIONS MEDICAMENTEUSES :
ATTENTION DANGER

Médicaments et compléments alimentaires font rarement bon ménage.

Les risques d'interactions sont bien connus et potentiellement nocifs.

Tour d’horizon des principales associations deléteres.

« Avant toute prise de complement alimentaire, il est
necessaire de demander l'avis d'un professionnel

de sante, surtout si ['on est déja sous traiterment »,
prévient le D" Aymeric Dopter, adjoint au chef de l'unité
d'évaluation des risques liés a la nutrition a 'Anses. De
fait, nombre de compléments alimentaires interagissent
avec les medicaments courants.

MANIFESTATIONS MULTIPLES

Pour certains, le principe actif est méme capable

de bloguer 'enzyme responsable de la dégradation

du médicament. La concentration de celul-ci augmente
alors dans l'organisme et I'un des effets indésirables

du médicament peut survenir brutalement. Lorange
amere stimule l'activité de certains bétabloguants et de
la cyclosporine, un immunosuppresseur. Inversement,
d'autres compléments alimentaires peuvent renforcer
'action de I'enzyme de dégradation du médicament,
reduisant son effet. Ainsi du millepertuis, réputé pour
moduler I'humeur. Il atténue, par exemple, 'effet

de la pilule contraceptive et retarde 'apparition d'une
anesthésie. Combiné avec des antidépresseurs, il peut
provoguer un surdosage qui induit fremblements,
diarrhées et confusion. Il diminue aussi I'effet de

la warfarine (anticoagulant), exposant a un risque

de calllot. « D'une maniere générale, si vous étes sous
anticoagulants, evitez de prendre des compléments
alimentaires », avertit le D" Dopter. Nombre de plantes

Interagissent avec ces traitements. Le ginseng diminue
I'effet de la warfarine, et le thé vert rend la warfarine
et |'aspirine moins efficaces.

EFFETS SUR LES CHIMIOTHERAPIES...

A I'inverse, I'effet du ginkgo biloba s’additionne a celui
de la warfarine, augmentant le risque d'hémorragie

(Il est déconselllé avant une opeération chirurgicale).

Pris en grande quantité (450 mgy/j), il diminue |'efficacité
de la radiothérapie et majore la toxicité de certaines
chimiothérapies. Les compléments a base de
pamplemousse doivent étre évités en cas de prise de
statines, prescrites contre I'exces de cholesterol, dont
I'agrume ralentit la dégradation, provoguant des effets
secondaires. Il interagit egalement avec les traitements
contre |I'hypertension et certaines chimiothérapies.

La mélatonine, par augmentation des effets sédatifs,
accentue l'action des benzodiazépines, comme

la zopiclone, et les effets hypnotiques de certains
medicaments. Enfin, la vitamine B9 interagit avec

la phénytoine, un antiépileptique, et déclenche

des crises d'épilepsie. Tous les cas d'interactions n'étant
pas déclarés, il est difficile de savoir combien de
personnes en sont victimes en France. Aux Etats-Unis,
des chercheurs estiment que 2,2 millions d’Américains
de plus de 65 ans risquent d'étre confrontés a une
interaction médicamenteuse grave, dont la moitié

a cause de la prise d'un complément alimentaire.




Fatigue

LES SUPPLEMENTS
NE SERVENT A RIEN

Prendre des compléments a base de vitamines et de minéraux ne présente aucun interét,
si aucune carence n'a éteé identifiée, y compris pour la vitamine C. Sans bénéfice, le surplus
de ces substances peut méme avoir des effets négatifs sur le long terme.

« Trop c'est trop : arrétez de gacher votre argent
dans les compléments alimentaires a base de
vitamines et de minéraux » : c'est par cette
introduction que des éditorialistes de la revue
scientifique américaine Annals of Internal Medicine
ouvraient, en 2013, leur dossier sur les supplé-
ments vitaminiques. Plusieurs études ont cherche
a établir le bénéfice des cocktails de vitamines
et de mineraux dans la prévention des maladies
cardio-vasculaires et du cancer chez les personnes
en bonne santé, 'amélioration des fonctions cogni-
tives masculines et la récidive d'infarctus. Aucune
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Le bétacaroténe (précurseur de la vitamine A) accroit
les risques de cancer du poumon chez les fumeurs. Ces

derniers doivent éviter les compléments
alimentaires qui en contiennent.

Les cocktails de vitamines
et de minéraux sont déconseillés aux
femmes enceintes en dehors des
prescriptions médicales, car un apport
excessif en fer, iode ou vitamine D peut
etre toxique pour I'enfant a naitre.

A forte dose, la vitamine E interagit
avec les anticoagulants.

Le calcium, le zinc, I'aluminium
et le fer diminuent I'absorption
de nombreux antibiotiques.

N e s, s S e sl i . S S e e e — — — — — — — — — — — — — b i

— e e e —

n'avait montré de bénéfice clair. Sept ans plus tard,
le constat reste vral. « Prendre un complément
alimentaire lorsqu’on n‘a pas de carence identifiee
et gu’on mange mal, ¢'est un pansement sur une
Jambe de bois », appuie Iréne Margaritis, chef de
'unité d'évaluation des risques liés a la nutrition a
I’/Agence nationale de securite sanitaire de 'alimen-
tation, de I'environnement et du travail (Anses).

LEFFET PLACEBO ENTRE
EN LIGNE DE COMPTE

Parfois, pourtant, la prise d'un complément vitami-
nigue semble faire du bien. Comment I'expliquer ¢
« D'une part, I'effet placebo existe, explique
Marie-Christine Boutron-Ruault, médecin, direc-
trice de recherche a I'lnserm, auteure de plusieurs
études sur I'impact des compléments alimentaires
sur la santé. D’autre part, le consommateur peut
tomber juste et son complement vitaminique
combler un deficit effectif, comme un manque de
vitamine C. Mais si l'épuisement ressenti est li¢ a
autre chose, cette vitamine ne servira absolument
arien. En ce sens, l'allégation “rédurt la fatigue” est
presque mensongere : elle ne vaut que si la dose
de vitamine apportée restaure un aéficit. » S'il n'y
a pas de carence, « la prise d'un compléement
alimentaire provoque un surplus de vitamines ou
de minéraux qu'aucun argument scientifique ne
permet de considérer comme bénéfique ». Pas
d'intérét donc a prendre des compléments alimen-
taires affichant 300 % des valeurs nutritionnelles
de reférence pour une vitamine. Inversement,

60 Millions de consommateurs. Hors-Séerie N°205 - novembre/décembre 2020
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Il est inutile de se
ruiner en vitamines
pour réduire une
fatigue passagere.

un tel surplus estil dangereux ? Le dispositif de
nutrivigilance de I'’Anses n'a pas fait remonter de
cas preoccupants. « Hormis des cas d’hypercal-
cémie chez des nourrissons supplémenteés en
vitamine D, Il est trés rare que les vitamines et les
mineraux provoquent des effets de nature a étre
signalés car, s'ils existent, leurs effets toxiques
sont plutdt au long cours. Or la nutrivigilance a
ete parametree pour la toxicité aigué », note Irene
Margaritis. Qui dit absence d'alerte au niveau de
'’Anses ne signifie pas absence d'effets déléteres.

DE RARES MAIS POSSIBLES

RISQUES POUR LA SANTE

En mai 2018, un rapport de la Haute Autorité
de santé (HAS) rappelait que la vitamine C ne
presente aucun risque toxigue aux doses classi-
quement recommandees (1 gfjour). Mais un risque
(controverse) de formation de calculs rénaux

peut apparaitre a des doses supérieures a 2 g/
jour. En outre, note Marie-Christine Boutron-
Ruault « des arguments experimentaux montrent
que la vitamine C devient pro-oxyaante a forte
dose. Notre etude menée sur 57000 femmes
meénopausees entre 1995 et 2008 suggere que
celles qui prennent un complément alimentaire a
base de vitamine C plus de trois fois par semaine,
alors que leur apport par I'alimentation est déja
éleve, auraient un risque de cancer du sein aug-

menté ». Prise en trés grande quantité, la vita-
mine B6 entraing, elle, des troubles neurclogiques
(engourdissements, problémes cognitifs...) qui
peuvent apparaitre des mols apres le début de
la prise et qui disparaissent a l'arrét de la supplé-
mentation. En mai 2019, une étude menee sur
75000 femmes meénopausées a montré que la
prise de compléments alimentaires associant de
fortes doses de vitamines B6 et B12 augmentart le
risque de fracture de la hanche. Prudence aussi
avec la vitamine D. Contrairement aux vitamines B,
qui s'éliminent dans les urines en cas de surplus,
la vitamine D s'accumule dans les graisses en cas
de supplémentation excessive, causant maux de
téte, nausées, fatigue intense...

A CHACUN SON TAUX IDEAL
DE NUTRIMENTS

« Pour chacun d'entre nous, Il existe un taux optr
mal de vitamines et minéraux, au-dessus et en
dessous duquel Il peut y avoir des risques pour la
santé », explique Marie-Christine Boutron-Ruault.
En I'absence de bilan sanguin, 1l est impossible de
savoir a quel taux nous nous situons. Pour éviter
d'induire des déséquilibres potentiels, difficile-
ment décelables, la meilleure méthode reste
encore une alimentation équilibrée, afin d'avorr le
bon dosage de nutriments, en toute sécurité. =

SOPHIE COISNE
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24 PRODUITS FATIGUE AU BANC D'ESSAI

Sans promesse santé ®
ACEROL C © Nutergia ACEROLA 500 BIO * Superdiet %t

60Cp-12€

COMPOS

T

T Vitamine C, extrait d’orange douce,
édulcorant (sorbitol), antiagglomérant, aréme naturel

UTOETEETHE La promesse de ce produit ? Participer LR Un comprimé journalier apporte 106 %

a dlmlnuer la fatigue, ce qui est cohérent avec
~ ladose de vitamine C contenue
par comprimé (150 % des VNR

Fatigue

ACEROLA 1000 BIO
e Diétaroma 24 cp.14€

~pour 1cp/j). Le sorbitol
- provoque une accélération

=~ du transit mais seulement

COMPOS

11

- aforte dose, ce qui n'est pas
+ lecasici.

' Acérola (dont vitamine C), sucre de
coco et de raisin, agent de charge (jomme d'acacia)

DTETFATE Ce complément promet de contribuer

ala reductmn de la fatigue. Il présente une dose

. de vitamine C raisonnable
| (150 % des valeurs nutritionnelles

i de référence [VNR] pour 1 cp/j),

SAr= mais qui ne correspond pas

=== 3 ce que le nom du produit

Indique : 1l n'y a pas 1000 mg

de vitamine C par comprime.

12cped€

LTS TN Acérola (dont vitamine C), sucre
de canne, maltodextrine, antiagglomérants

des valeurs nutritionnelles de référence en vitamine C.
Une dose raisonnable. Mais

le consommateur ne sait pas a quoi

elle sert puisque aucune recommandation
n'est affichée. Par ailleurs, le nom

du produit préte a confusion : Acérola 500
ne signifie pas 500 % des apports

de vitamine C couverts ni 500 mg

de vitamine C par comprimé.

ACEROLA BIO 1000
® Phyto-Actif 26 cp.13¢€
F OGN Acérola (dont vitamine C),

cynorrhodon, chicorée, gomme d‘acacia

LTEGTFTE Ce complément prétend contribuer
a réduire la fatigue, accroitre I'absorption du fer et
% soutenir le systéme immunitaire.
| avitamine C couvre 212,5 % des
AL \INR pour 1 cp/jour. Un dosage qui
| pousse a une utilisation temporaire,
| en cas de fatigue intense, méme
| s1, scientifiquement, le lien entre
| intensité de la fatigue et forte
| dose n'est pas établi.

ACEROLA PLUS 500 BLOCKEUR FORTE CHITOSAN

® Phyto-Actif 30 cp+950 €

COMPOS

IT

‘! Acérola (dont vitamine C),

cynorrhodon, écorce de citrus, sucre de betterave,

dextrose, ardbme cassis
-ﬂlB Ce pmdmt vise a réduire la fatigue

N

16

et participer au bon

4 fonctionnement du systéme

::U'l
il O
i ©
1 TUBE &=

immunitaire. Un quart

de comprimé par jour couvre
150 % des valeurs de
reférence, ce qui le rend
economique. Les comprimés
sont facilement sécables.

¢ Biocyte nutricosmetic 120 cap« 23 €

[H[ TR0 Chitosan, vitamine C, gélatine

LTEGTFATE Aucune promesse n'est faite sur
ce complément, qui pourrait appartenir aux « capteurs
de gratsse ». Le chitosan (3 g pour 6 gél/jour) entraine
= |es lipides dans les selles. Mais les
a études ont montré qu'entre 4 et 5 g
= SCKEUR par jour ne font perdre que 11 g
FORTE de graisses quotidiennement,
B~ SOit... 10 calories ! Inutile dans
- cette indication, la vitamine C est
de surcroit en quantité élevée
(296 % des VNR).
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A privilégier Faute de mieux A proscrire

Fatigue et immunité ®
C BIANE ACEROLA  PiLeJe '~/  COMPLEXE FER + VITAMINE C

60cpe13€ e Dietaroma30cp.11¢

W ETINTT Acérola (dont vitamine C), aréme (TSI Cynorrhodon (dont vitamine C),
naturel, sucre inverti, saccharose et fructose fructo-oligosaccharide, fer, vitamines BZ, B5, B6 et B9
LT 13VTE Tout en contribuant au fonctionnement LGIFATE Ce produit, qui promet de contribuer
normal du systeme immunitaire et a atténuer a la réduction de la fatigue et au bon fonctionnement

du systéme Immunitaire, est bien
B dosé en vitamine C (125 % des

# VNR). Il devrait mieux définir sa

- cible : végétariens, femmes ayant
des regles. Les complements en
fer sont en effet déconseillés

aux autres personnes car le fer,

| pris en exces, est pro-oxydant.

la fatigue, ce produit promet
également de protéger les cellules
du stress oxydatif, ce qui a

-~ effectivement €té montré in vitro
——== pour la vitamine C (ici, 150 %

des VNR pour 1 cp/jour). Il contient
toutefois beaucoup de sucres.

COMPLEXE
FER +
VITAMINE C

Fatigue intense et epuisement 6 Fatigue e
CYTOCORE e NHCO FLORAVITAL FER + PLANTES

56 gelules « 25 € e Salus Flacon de 250 ml (16 doses) « 11 €
IS0 Créatine, L-glutamine, magnésium, CTTTOESTI0IE Hibiscus, camomille, fenouil, épinard,
extrait de bois de chéne, éleuthérocoque, mangue, Jus de fruits concentré, vitamines C, B6, B2, B1, B12, fer
rhodiola, vitamines C et B6, L-théanine, acétyl L-camitine TS Ce produit, qui prétend diminuer
LIV « Soutient les capacités mentales et la fatlgue mise sur les plantes aux effets

== « traditionnellement établis » pour

=1 séduire. Les taux de vitamines sont bons
(15 % des VNR pour la vitamine C et

& 117 % pour la B1). Attention, le fer (100 %
# des VNR) n'est conseillé qu'aux femmes
55 ayant des regles, aux végetariens et

% aux personnes au déficit avéré, qui
devraient privilégier un médicament.

physiques dans des situations de
fatigue intense ou d'épuisement »
affiche des promesses difficiles a
tenir du fait de ses composants dont
un grand nombre peinent a montrer
leur utilité. Fatigue intense

et épuisement sont des motifs

de consultation.

Fatigue et systeme nerveux e Fatigue et immunite o
FORMAG MAGNESIUM e GRANIONS VITALITE
MARIN ¢ PiLeJe 90cp.15€ ® Granions 30 cpe14€
LTS TI00 Magnésium, vitamine BB, taurine (IO Gelée royale, acérola (dont
LTI Ce complément prétend participer vitamine C), magnésium, vitamine E, zinc, sélénium,
au fonctionnement normal du systéme nerveux et vitamines B3, PF, B5, B8, 812, D3, B6, B1, D, BZ
ala reductm_n de la fatigue. L'intérét du magnésium LT ETE Ce produit, qui dit contribuer a réduire
: (40 % des VNR pour 1 cp/jour) - |a fatigue, couvre 100 % des VNR
a été suggéré par quelques = ;;‘“'" *envitamines. Il peut étre intéressant
études, sans vraiment convaincre. | > sil'alimentation est monotone.

\' v Son effet placebo peut parfois A LIL= Ne pas le coupler a la vitamine D3
% m' jouer. La vitamine B6 (71 % . deja prescrite par le médecin.

§ -'-:1:‘#'-_3;';_';'; des VNR pour 1 cp/jour) favorise K(P La gelée royale, traditionnellement
\j woem D |'entrée du magnésium = @ ~utilisée contre la fatigue, peut étre

w ... dansles cellules. .~ alorigine d'allergies.
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24 PRODUITS FATIGUE AU BANC D'ESSAI

ISOXAN ADULTE » Menarini MULTI | » Solgar 30cp.16€

NHS 20cp.9¢ Six additifs, dont acide citrique
[T TR0 Vitamines C, E, BS, B6. B2, B1, BY, et phosphate dicalcique, calcium, magnesium,
B12, bétacaroténe, magnésium, zinc, fer, mangangse, vitamines G, E, fer, bore, cuivre, manganese, sélénium,
cuivre, sélénium, calcium ; cellulose, acide stéarique biotine, vitamines D2, B3, 86, B1, B2, B12, chrome,

bétaine, rutine, choline, bioflavonoides d'agrumes

Les dosages en
vitamines (100 % des VNR pour 1 cp/jr)
et minéraux de ce produit dépourvu

de promesse sont raisonnables. Mais
le fer n'est pas destiné a tous.

La supplémentation en choline n‘a

pas d'intérét. L'apport en rutine et
flavonoides serait davantage bénéfique
s'il etait fait par des fruits et legumes.

Sans promesse santé o
MULTIBIANE GELULE AGE MULTIMINERAUX e Vit'all+

[T Ce produit, relativement bien dosé,

promet d'atténuer la fatigue et de pmtéger

les cellules du stress uxydatn‘ 1 comprimé représente
- ~ames. 100 % des valeurs

: w nutritionnelles de
référence pour la vitamine C
et pour les autres

vitamines de 60 % (B12)

a 143 % (B6) des VNR.

PROTECT ¢ PiLeJe 120 gél . 17 ¢ 80cpel17€
[T Zine, sélénium, chrome, ginseng, TS0 Calcium, magnésium, bétaine, zinc,
vitamines A, C, D, E, B1, B3, B6, B9, B12, B5, BS, manganese, chrome, sélénium, acide stéarique,
antiagglomérant (stéarate de magnésium) stabilisant (croscamellose)
[Lll[tﬂE Ce produit vise au bon fonctionnement oL NOTRE AVIS VTR
| du systeme Immunitaire et ;*::,ﬁiﬂ ~  recommandation pour le consommateur,
{ a favoriser le tonus. Il contient = ce complément renferme trop
des doses correctes de ginseng 3 J B2 de manganese (165 % des VNR pour
_ (125 mg), déconseillé aux enfants, & B 1cp/j), ce qui risque de limiter
. etde vitamines (100 % des VNR in "assimilation des autres minéraux.
 pour toutes). Les vitamines A et D | MiNerauX 'ﬁ Par ailleurs, il y a compétition entre
== ne doivent pas étre cumulées avec = le calcium et le magnésium, qui ne
- celles prescrites par le médecin. = % peuvent étre assimilés simultanément.
Tonus e Fatigue et immunite e
MULTIVIT LIPOSOMAL | NORMALITE 1000 » Codifra
* Biocyte Longevity 60 gél « 25 € 30 géle9€
POV EVERDTT Vitamines C, D, E, K, B1, B2, B3, BS, LTS REITT Magnésium, ginseng, acérola
B6, B8, B9, B12, magnésium, zinc, cuivre, manganése (dont vitamine C), vitamines B3, E, B5, D3, B6, B2, B1,
sélénium, chrome, molybdene, colorant (oxyde de fer) B8, B, B12, iode, sélenium, zinc, antiagglomérant

UTAGTFATE Ce produit, desting a renforcer I'organisme, DT GTEATHE Visant a réduire la fatigue et & aider

contient des doses raisonnables de au bon fonctionnement du systeme
- vitamines (entre 50 et 100 % des VNR) immunitaire, ce complément contient
. Y mais il est cher. La présence de minéraux, vitamines (80 % des VNR
secvte © vitamine K ne pose de probleme qu'aux pour la vitamine C, 100 % pour les
Mmﬂn‘ - patients sous anticoagulant autres). La présence de ginseng
uposgimaL - antivitamine K car les surdosages (200 mg) en fait un produit déconseillé
i '.: . apparaissent a des doses plus éleveées. aux enfants. Ne pas le combiner a

o la vitamine D3 prescrite par le médecin.
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PHYTOSTANDARD SUPRADYN BOOST

ECHINACEE e PiLeJe 20 gél. 10¢ GUARANA ¢ Bayer 20cp.10€
[N Fibres d'acacia, échinacée (racine), LTI R0 Vitamines B1, B2, B3, BS, B6, B8, BY,
poudre de bambou, huile de colza bio B12, C, calcium, magnésium, zinc, guarana (dont caféine)
LTHVTH Le fabricant a choisi de ne pas afficher DT T Avec son « action coup de fouet », ce

de promesse, ce qui laisse complement se veut contribuer & « supprimer » la
le consommateur sans information : ~ ~ fatigue. Au mieux, il peut la réduire.

o
quant au role de |'échinacée

R u;xadyn On déplore la présence de
eaLlaisd (272 mg pour 2 gél). On lui confere 6 additifs. La caféine (40 mg/cp,
un effet stimulant sur I'immunité,

soit I'équivalent en caféine de
reposant sur une longue utilisation presqu’une tasse de café) en fait un
en herboristerie. Les preuves

produit déconselllé aux personnes
sont fragiles scientifiquement. sujettes aux troubles du rythme

cardiaque ou souffrant d'insomnie.

SUPRADYN MAGNESIA TVS 500 VITAMIN22 e Ineldea

-
5
\

e

e Bayer30cp.10¢€ 500 mle 20 €

LTSRN Vitamines B1, B2, B3, B5, B6, B8, BY, LTS TI0I Acérola (dont vitamine C), baie de goji,
B12, C, calcium, magnésium, zinc pépin de pamplemousse, curcuma, ginseng, saule, kola,
ll‘_.!llim Pas moins de 10 additifs sont préseﬂts éﬂhiﬁa{:ée, guarana, Ch[ﬂfﬁ”_e, épiﬂ:&!rd, I:_]m{:f_lli, Spim“ne,
dans ce complément, qui affiche la promesse de | papaye, propolis, acacia, vitamines B6, B9,

B12, cuivre, manganese, magnesium, fer

UTETTFATE Promettant vitalité et
 vramin?, - SOUtiEN des défenses naturelles, ce produit

mm# mise sur |'effet traditionnel de 15 plantes,

contribuer au fonctionnement normal
- du systeme nerveux, a réduire

la fatigue, et mieux résister au stress.
Dommage car les dosages

1 . devitamines et minéraux sont - =e - (pas de preuve scientifique pour autant).
~ coherents avec la recommandation. e " - Dosage en vitamines et minéraux correct
s | (100 % des VNR). Le pamplemousse expose

Lo 3 desinteractions madicanianteuses.

Fatigue et immunité ®
VITAMINE B COMPLEXE AVEC VITAMINE C ESTER 1000

VITAMINE C » Solgar 100 cp«15€ o Vit'all+ 50 cp« 30 €e
LRI Vitamine C, B1, B2, B3, B5, B6, B8, LRI Vitamine C ester, bioflavonoides,
B9, B12, inositol, choline, dioxyde de titane hespéridine, agent de charge
LT EIEEVTE On ne sait par ol commencer avec LRV Ce produit d'un prix élevé dit contribuer
ce produit dépourvu de promesse. Le dioxyde de a réduire la fatigue, a aider au fonctionnement normal
titane, bientdt interdit car susceptible wew o U Systéme iImmunitaire et a protéger
de contenir des nanoparticules ? Les SRi-id les cellules du stress oxydatif.

Mais, a une telle dose (1 000 mg,

~ soit 1250 % des VNR par comprimé !),
cette vitamine C de synthese expose

a long terme aux coliques nephrétiques.
Et son effet cellulaire devient oxydant :
le contraire de ce qui est promis !

quantités de vitamines par comprimé
non sécable (313 % des VNR pour

la vitamine C, 833 % pour la B5, plus
de 300 % pour les B1, B2, B3, B6

et B12) ? Des doses excessives qui
diminuent les défenses de I'organisme.
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Enfants

DES COMPLEMENTS
SOUVENT INUTILES

Un enfant sur cing consomme des compléments alimentaires en France. Cette pratique,
qui rassure peut-étre les parents, est d'autant plus inutile que les carences sont rares
a cette période de la vie. En revanche, elle peut exposer a un risque de surdosage.

Les compléments alimentaires ne sont pas qu'une
affaire d'adultes. De plus en plus de parents en
donnent a leurs enfants. La derniere étude de
reférence sur ce sujet, I'enquéte Inca3, publiée par
’Agence nationale de sécurité sanitaire de "alimen-
tation, de I'environnement et du travail (Anses), a
montré gue 19 % des enfants 4gés de 3a 17 ans
avaient consomme des complements alimentaires
ou des « medicaments sources de micronu-
triments » en 2014-2015. lls étaient 12 % en
2006. Des produits spécifiques dédiés a cette
tranche d'age sont désormais en vente : sucettes
contre le mal de gorge, compléments a base de
plantes qui favorisent I'endormissement, cocktails
de vitamines et minéraux en forme d'ourson, qui
« contribuent a réduire la fatigue » et optimisent
« le bon développement osseux ». Ces allégations
confortent les parents sur le bien-fondé de leur

CE QU'IL FAUT SAVOIR

Le ginseng est deconseille aux enfants.
Les gommes a dosage élevé sont a
eviter. En cas de déficit en fruits et légumes,
privilegier plutot les faibles dosages,
de facon a pouvoir moduler la quantité
de vitamines et de minéraux en fonction
de I'dge de |"enfant.
Gare aux sucres, Souvent trés presents.
Leur consommation doit étre limitée.

s — — — — . — — — . ———— S —— —— — — —
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démarche. Pourtant, medecins et nutritionnistes
sont trés reserves quant a |'utilisation de comple-
ments alimentaires pour les enfants. Dans leur
majorité, ils n’en ont pas besoin : |'alimentation
des petits Francais, controlée par les parents et
complétée par la cantine, comble les apports
recommandes en vitamines et minéraux.

UNE PRESCRIPTION MEDICALE
DANS DE RARES CAS

Les risques de carences, bien identifiés et sou-
tenus par des études épidémiologiques solides,
font ['objet d'une suppléementation spécifique,
prescrite par le medecin traitant. C'est le cas de
'apport en vitamine D3, gu’on trouve rarement
en quantité suffisante dans |'alimentation, et dont
les modalités d'administration seront réévaluées
cet automne par la Société francaise de pédiatrie.
C'estaussi le cas des supplémentations destinées
aux enfants végétaliens (végans). « Cing éle-
ments habituellement apportés par les produits
animaliers leur sont nécessaires : le fer, le calcium,
les vitamines D et B12, et le DHA, un acide gras
important pour le développement cérébral, note
le P Patrick Tounian, chef du service de nutrition
pédiatrique a I'hopital Trousseau (Paris). Dans
toutes les autres situations, les complements
vitaminiques et mineraux sont inutiles. »

Le D" Jacques Fricker, médecin nutritionniste a I'ho-
pital Bichat, a Paris, est plus nuancé. Déconseillés
aux moins de 3 ans, « les cocktalls de vitamines et
de mineraux sont interessants si ['enfant mange

60 Millions de consommateurs. Hors-Séerie N°205 - novembre/décembre 2020



ISTOCK

i‘:'-,.'*-"'t.'* A
ﬁ,ﬁj:‘{ﬁji,::}'?f:?_};:_’_':" A
o YR o SO SR A St

Dans certains cas, une
supplémentation se B
justifie, mais uniquement =55
sur avis medical. Gl

trés peu de fruits et légumes », estime-tl. A partir
du college, les jeunes ont tendance a déserter les
cantines scolaires et avoir une préférence pour
les fast-food. Les apports en fruits et légumes
diminuent, pouvant entrainer parfois des déficits.

PRUDENCE ET VIGILANCE
A LADOLESCENCE

« La prise de compléments vitaminiques peut se
justifier, méme s'il vaut mieux, bien sar, que ['ado-
lescent mange equilibre », precise le D Fricker.
Mais attention a ce que cela ne pousse pas
'adolescent(e) a élargir I'usage des compléments
a ceux destinés a renforcer la masse musculaire
ou favoriser la minceur. Lorsqu’ils sont achetés
hors des circuits traditionnels, notamment sur
Internet, ils peuvent contenir des substances llli-
cites et dangereuses, telles que des anabolisants
ou des anorexigenes.
Linutilité des compléments alimentaires infantiles
est justifiée par la pauvreté des preuves scienti-
figues de leur efficacité. Des essais randomisés
ont bien montré I'impact physiologique d'une
supplémentation en fer et/ou en vitamine D,
en cas de carence averee. Mais ils ne 'ont pas
prouve chez I'enfant en bonne santé, qui recoit
deja les apports suffisants grace a l'alimentation.
« Ce n'‘est pas parce qu’'une carence entraine
des problemes déleteres pour ['organisme que

['exces de la vitamine en question va améliorer la
santé », souligne le P Tounian. De fait, la prise de
compléments alimentaires peut étre probléma-
tique. Premier risque : le surdosage. « Encas de
prise de cocktail vitaminique, il faut velller a ce que
'apport de vitamine D3 ne soit pas concomitant
de celui donné par le pédiatre », met en garde le
D' Fricker. Dans les cas extrémes, un surdosage
peut provoquer une surabsorption du calcium
et augmenter les calculs urinaires. Plus rare, le
surdosage de vitamine A peut, lul, provoquer
vomissements et hypertension intracranienne.

AVANT TOUT, DES HABITUDES
DE VIE A CORRIGER

Par ailleurs, |'utilisation d'un complément ne
doit pas retarder le recours au médecin. Une
fatigue persistante, un probleme de sommeil de
'enfant doivent étre évoqués avec le pédiatre ou
le médecin traitant, qui prescrira, si nécessaire,
une analyse plus approfondie. Enfin, le réflexe
parental qui consiste a répondre a une fatigue
par la prise d’'une gélule n'aide pas |'enfant a
apprendre a modifier ses habitudes. Il est plus
judicieux de lui faire comprendre qu'en consom-
mant davantage de fruits lorsqu'il est fatigué ou,
en reduisant son exposition aux écrans, en cas
d'insomnie, il se sentira en meilleure forme. =n

SOPHIE COISNE
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Croissance 2
ACTIRUB ENFANT BIANE ENFANT « PileJe |

e Santé Verte 125 ml«8,90€ 150 ml« 13,90 €

[T Coquelicot, guimauve, plantain, TR0 Vitamine D3, B6, B9, magnésium,
propolis, cassis, églantier, sapin commun, argousier, mélisse, passiflore

BCél‘Dla, Drange dUUCE, miel d'EUCalythS, ITIIE| Imma Les dosages de ce Cﬂmmément

de chataignier, sirop de fructose promettant de contribuer a la croissance et au
LTAGTEATE Censées contribuer 3 -, développement osseux normaux chez
au bon fonctionnement du systeme ~aaneeNANT ['enfant sont raisonnables (de
immunitaire, aucune des plantes 30 a 50 % des valeurs nutritionnelles
contenues dans ce produit ne remplit = de référence, VNR). Ces vitamines et
pourtant cette promesse : le coquelicot ~—__ le magnésium peuvent parfois étre
agirait contre |'anxiété, la guimauve == déficitaires chez I'enfant. Mais ce produit
et I'églantier contre la diarrhée, contient beaucoup de sucres (sirop de

le cassis sur la fragilité veineuse. .. _=== glucose, d'agave, fructose) et d"additifs.

ERGYPHILUS ENFANTS JUNIOR-ANGIN SUCETTES

® Nutergia 14 sachets «8,90 € * Melisana Pharma 8 sucettes « 5,50 €
[T Vitamine D3, Lactobacillus rhamnosus, [T TN Mousse islandaise, vitamines C et BS
Lactobacillus fermentum, Bifidobacterium infantis LTI Ces sucettes promettent de lutter
LIERTES Ce complément promet de contribuer contre le mal de gorge et de protéger les muqueuses
au fonctionnement normal du systeme immunitaire de la bouche et de la gorge. Les vitamines C et B5

des enfants, grace a trois souches bactériennes. n'ont cependant pas d’utilité dans cette indication.

Quant a la mousse
islandaise, elle peine a
montrer ses effets dans les
essais. Enfin, la combinaison
de sirop de glucose et
d'acide citrique est une
catastrophe pour les dents.

KIDACTIFS * SynActifs LACTIBIANE ENFANT e PiLeJe

Il ny a toutefois pas de réelle preuve scientifique de
- I'effet des ferments lactiques sur

le systeme immunitaire. Vigilance
aussi quant a la vitamine D3, qui ne
doit pas remplacer celle prescrite
par le médecin ni faire doublon.

30 gummies « 10,90 € 30 sachets ¢ 25,40 €
LT ETRDTR Vitamines A, C, E, B5, BB, B9, B12, D3, L 00T Huile de colza, ferments lactiques,
calcium, magnésium, zinc, iode, inositol, sirop vitamine D, Bifidobacterium longum, Lactobacillus
de glucose, sucre helveticus, Lactococcus lactis, Streptococcus
N _']]L m Réduire la fatigue, stimuler son thermophilus, Lactobacillus rhamnosus, vitamine D3.
; immunité et assurer une bonne lid]liﬂ'IEi Sans présenter de risque connu, ce
croissance, promet = produit (qui dit contribuer au
ce complément. En définitive, fonctionnement normal du systeme
le dosage astronomique de el immunitaire de I'enfant) napporte

Enfant

couttes  pas de bénéfices flagrants : prises
----- = sous forme de compléments
alimentaires, les bactéries peinent
5. A afaireleurs preuves.

la vitamine D3 est dangereux, et
les quantités de calcium et de

magnésium si faibles qu'elles ne
devraient pas étre mentionnées.
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9 VITAMINES * Nat&Form PEDIAKID GOMMES

junior+ 60 gommes ¢ 7 € MULTIVITAMINEES e Ineldea
(RSN Vitamines A, C, D3, E, B3, B6, BS, 60 oursons e 7,50 €

B9, B12 O Vitamines A, C, E, K. B1, B2, B3, BS,
LTEGTETHE Ce produit ne fait pas de promesses B6, B8, B9, B12, sélénium, zinc

particulieres. Sa composition est intéressante, 'NOTR 1 Ce produit, qui annonce réduire la

mais les concentrations en vitamines,
notamment D3 (100 % des VNR),
sont élevées. Attention a ce qu'elles
ne s'additionnent pas a celles
éventuellement prescrites par le

. médecin, provoquant un surdosage.

. Anoter : beaucoup de sucres et

g dadditifs.

faﬂgue et soutenir I'immunité, peut
convenir aux enfants et adolescents
mangeant peu de végétaux. Le faible
dosage en vitamines permet de moduler
la quantité en fonction de I'age. Le zinc

: a des effets sur la croissance. Attention :
¢ sirop de glucose plus sucre de canne
egale risque de caries.

Immunite et flore intestinale 6
PEDIAKID IMMUNO-FORT SIROP DOUCE NUIT ENFANT

® Ineldea 125mi.9¢ ® Puressentiel 125 ml« 12 ¢

IS0 Fibres d'acacia, vitamine C, cuivre, TSI Camonmille, tilleul, passiflore,

manganese, extrait de cynorrhodon, de brocoli, coquelicot, jus concentré de citron

de ginseng, d Bﬂhmacee, de prUletS et d'acérola umm Il y aune cohérence entre les p|antes

. WD GTEATE Ce produit promet de présentes ici, les promesses du produit
contribuer a I'entretien des défenses de seceniel  (favoriser I'apaisement, faciliter un
I'organisme et au rééquilibrage de la flore sz meilleur sommeil naturel et sain) et leur
intestinale. A ce jour, |'échinacée n'a pas i utilisation traditionnelle pour diminuer

montré d'effet contre les infections, et,
cOté prébiotiques (acacia), une demi-
pomme par jour en apporte autant. Enfin,
le ginseng est déconseillé aux enfants :
Il provoque diarrhées et insomnies.

SIROP FORTIFIANT JUNIOR SYMBIOSIS DEFIBABY

“a  I'anxiété et favoriser I'endormissement.
@ A prendre avant le lavage des dents
Gy Pour eviter l'effet cariogene du miel et
e du sirop d'agave, ce qui devrait étre
7l emm  Précise dans la notice.

BIO » Arkopharma 140 ml«7,70€ NOURRISSON ¢ Biocodex 8ml.15€
WD Propolis, miel, gelée royale, TR0 Lactobacillus rhamnosus,

baie d'acérola Bifidobacterium lactis, huile végétale de mais
lulltﬂ}}l Ce sirop est censé aider a réduire la LDRGTENTE 'absence de promesse sur I'emballage

fatigue et a maintenir les défenses pose pmblérne Comment le consommateur peut-il
naturelles de I'organisme. Si les produits savoir a quoi ce produit est destiné ? En general
de la ruche inspirent confiance, ils n'ont oy ces bactéries sont proposées en cas
aucun effet démontré sur la fatigue. SYMBILSYS de diarrhées ou pour renforcer
En revanche, la propolis peut induire “o. l'immunité. Mais on obtient le méme
7/ des reactions cutanées, respiratoires, iR résultat en donnant des yaourts
" " vyoire des insuffisances rénales. En outre, AN ason enfant.

ce sirop est trop riche en sucres (miel, >
~ sucre de canne, sirop de blé).
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Immunité

UN LEGER EFFET

DES PLANTES

Depuis I'épidemie de coronavirus, les compléments alimentaires destinés a stimuler
I'immuniteé sont plébiscités. Si certains peuvent présenter un faible intérét, d'autres,
au contraire, sont inutiles et a I'origine d'effets indésirables parfois graves.

En ces temps de Covid-19, gare aux allégations
fallacieuses ! Au printemps, certains ont carré-
ment proposeé sur Internet des compléments ali-
mentaires censeés protéger contre cette maladie,
voire la guérir. C'est faux, bien s(r. Et des alléga-
tions comme « booste le systeme iImmunitaire »
ou « prévient les infections virales et du systeme
respiratoire » sont infondées et illégales.

Mais, au-dela de ces cas de fraude caracteri-
sée, gu'attendre des produits figurant au rayon
« immunité » ? On y recense trois grandes
catégories d'ingrédients : les extraits de plantes,

LA NOTICE A LA LOUPE

Les extraits des parties aériennes d’Echinacea purpurea
sont les seuls dont I'effet, bien que faible, soit valide
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(atténuation des symptémes du rhume).
Attention aux risques d’allergies.

Les produits de la ruche ont beau étre
traditionnellement utilisés, ils n"ont pas
d’effet demontré. Quant aux bacteries
lactiques, elles ne peuvent méme pas
se targuer d’un usage traditionnel.
Attention aux risques d’allergies.

Les vitamines C et D, le cuivre, le zinc
sont sans intérét si I'alimentation est
equilibrée. Attention aux éventuels
surdosages, en particulier de vitamine D.

N e i i S s S S S S e e e — —" — — — — — — — — — — . i i
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les bactéries lactiques et les produits de la ruche.
Avec aussi, tres souvent, de la vitamine C ou
D, du cuivre ou du zinc. Et pour cause : ces
vitamines et minéraux ayant une allégation vali-
dée par I'Autorité européenne de sécurité des
aliments (Efsa), les produits qui en contiennent
en quantité suffisante peuvent afficher qu'ils
« contribue[nt] au fonctionnement normal du
systeme immunitaire ».

UNE EFFICACITE PAS
TOUJOURS DEMONTREE

Gelee royale, miel, propolis et pollen n‘ont pas
d'efficacité cliniguement démontrée pour soula-
ger les petites pathologies hivernales, méme si
leur utilisation traditionnelle est documentée. Pas
de données fiables non plus pour les bactéries.
En revanche, 'Agence nationale de sécurité sani-
taire de I'alimentation, de I'environnement et du
travail (Anses) a répertorié des risques : pour
les produits de la ruche de séveres allergies (en
raison de la présence de pollen et de propolis) ;
pour les bactéries, la survenue d'endocardites
chez des personnes présentant des facteurs de
risque specifiques (valvulopathie, immunosup-
pression). Concernant les plantes, la situation
est hétérogene : certaines attenueraient les
symptomes du rhume. Il s'agit notamment de
trois espéces d'échinacée (de la famille des
Astéraceées) : Echinacea purpurea, Echinacea pal-
lida et Echinacea angustifolia. Les deux demiéres
sont utilisées sous forme d’extraits racinaires,
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La plupart des produits
auxquels on a recours
traditionnellement
n'ont pas d’efficacité.

et E. purpurea sous forme d’extraits des parties
aériennes. Au niveau européen, ces extraits sont
autorisés comme « specialité pharmaceutique a
base de plante » et garantissent, a la différence
des compléments alimentaires, une certaine
qualité pharmaceutique. Les extraits de parties
aériennes d'E. purpurea sont préférables. « lIs
ont fait I'objet d'études cliniques qui montrent un
(leger) raccourcissement de la durée du rhume,
souligne Pierre Champy, professeur de pharmaco-
gnosie a |'université Paris-Saclay. Les extraits de
racine n'ont presque pas ete evalues. Leur recon-
naissance s'appuie seulement sur 'usage tradl-
tionnel. » Les allergies peuvent étre trés severes,
comme avec toutes les Astéracees. La prise, elle,
ne doit pas durer tout I'hiver, contrairement aux
préconisations de certains fabricants, mais se
imiter a dix jours. Enfin, 'Anses recommande
de ne pas consommer |'échinacée en cas de
symptomes avérés de Covid-19 afin d'éviter toute
interférence avec les défenses de |'organisme.

UTILISEE EN MEDECINE
AYURVEDIQUE MAIS SUSPECTE

S'il est une plante a éviter, c'est bien |'andro-
graphis (Andrographis paniculata), pourtant tres
souvent employée. « Cette plante est utilisée
en médecine ayurvédiqgue [médecine indienne
traditionnellel, entre autres pour les infections

respiratoires, explique Thierry Hennebelle, pro-
fesseur de pharmacognosie a I'université de
Lille. Mais elle n‘a pas d'utilisation traditionnelle
en Europe, et les resultats des quelques essais
cliniques dont elle a fait I'objet sont contrastes.
L/Agence nationale de sécurité du méedicament
l'a placée surla "liste B” des plantes médicinales
de la pharmacopée francaise, celles dont les
effets indésirables potentiels sont supérieurs
au bénéfice therapeutique attendu. » Ses subs-
tances actives, quand elles sont sous forme
d’extraits concentres, sont suspectées d'étre
toxigues pour le foie.

LE PEPIN DE PAMPLEMOUSSE ?
UNE IDEE RECUE QUI PERDURE

« Une sinistre blague » pour Thierry Hennebelle,
« un scandale » pour Pierre Champy. « Les
extraits de pépin de pamplemousse n’ont aucune
activite, ni Iimmunostimulante ni antivirale, et
[‘activité antibactérienne qu’on leur a attribuée il y
a des annees était due a I'ajout de produits anti-
septiques », s'offusquent les deux professeurs.
En 2011, I'Efsa a invalidé toute allégation Sug-
gérant que les flavonoides (classe a laguelle ap-
partiennent certains composes du pépin de pam-
plemousse) pourraient « contribuer au maintien
d’un systeme immunitaire en bonne santé »... m

CECILE KLINGLER
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12 PRODUITS IMMUNITE AU BANC D’ESSAI

CURCUMIN FORTE X185 ECHINAFORCE FORTE

* Biocyte Longevity
30 capsules « 24,80 €

T EOE 0T Extrait de curcuma, vitamine E

T GIFTHE Traditionnellement, le curcuma

est davantage utilisé pour faciliter
la digestion, méme si des allégations
dans d'autres domaines sont

tolérées en attente de leur évaluation.
- Ce produit ne présente que
peu d'intérét pour atténuer les petits

maux de I'hiver.

EPP 800 POUR LE SYSTEME

IMMUNITAIRE ¢ Sante Verte

Flacon compte-gouttes de 50 ml « 10 €
IR RN Extraits de pépins et de fruits

de pamplemousse, huiles essentielles d'orange,

Immunite

d'arbre a thé, vitamine C

LT GTFTE Un condensé de ce
qu'il vaut mieux éviter : des extraits
de pépins de pamplemousse, d'une
- part, des huiles essentielles dont

d‘autre part, et la vitamine C,
qui ne présente qu'un intérét limité.

de rameaux fleuris de thym, de feuilles

I'utilisation n'est pas recommandeée,

® A. Vogel 30 cp« 1 cp/jour pour les
6-12 ans; 2 cp/) pour les plusde 12 ans « 14,80 €

[T RI0N Extraits de parties aériennes
et extraits de racines d'Echinacea purpurea

LTTTEETE Un produit composé d'un seul extrait
qui presente une efficacité dans le traitement du
e rhume. Mais la perDSI’[IUn d'emploi
Y ae = pour les enfants de 6 a 12 ans est
echinaforce” FORTE  CONtraire aux recommandations

de |'’Agence européenne

du médicament. La promesse

de « santé de I'appareil

respiratoire » est incongrue.

GELEE ROYALE ARKOGELULES ®

* Arkopharma 150 gélules« 25 €

LTSRN Gelée royale lyophilisée bio,

fibres de pomme bio, gomme d’acacia bio

DT GTFTE Un produit dont l'ingrédient principal
n'a pas démontré son efficacité.

Attention aux risques d‘allergie,

tant a la gelée royale qu'a la gomme

d'acacia (gomme arabique).

Certes signalés, ces risques

mériteraient d'étre explicitement

détailles, par ingrédient.

GELEE ROYALE BIO 1500 MG

e Superdiet

300 ml « 20

ampoules 16,80 €

TMPC

sirop d'agave, miel d'acacia, pollen

accrofit les risques d'allergie

et le dosage en gelée royale
(1500 mg par ampoule) justifierait
de reserver le produit aux adultes.
Par ailleurs, I"allégation affichée,
« Le pollen soutient les défenses
naturelles », n’est pas autorisée.

6 Immunite e
GELEE ROYALE BIO 1500 MG St
e Vitaflor 300 ml « 20 ampoules « 8,90 €

COMPOSIT

‘T Jus concentré d'ananas, gelée royale

1111l Gelée royale, jus concentré de poire, LATATH Sans efficacité prouvée, ce produit,

n'est pas dangereux, hormis pour les personnes

e [T La présence de pollen allerglques aux produits de la ruche, comme

Indiqué dans les

conseils d'utilisation.

|| est exclusivement
réserve a I'adulte.

Gelée royale 89

1500 mg

FFFFF
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A privilégier Faute de mieux A proscrire

30 gélules e 13 €

LS TI00T Propolis verte du Brésil, parties
aériennes d'Echinacea purpurea et racines
d'Echinacea angustifolia, éleuthérocoque, shiitake,
huile essentielle de ravintsara, vitamines C et D3,
Zinc, manganese, cuivre

= Les plantes

{1 WACTIFS ne présentent pas d'intérét pour
stimuler le systeme immunitaire.
L'ingestion d'huile essentielle de
ravintsara n'est pas recommandée.
® | es risques d'allergie mériteraient
@ d'étre détaillés.

* Biocyte Longevity
20 comprimés 26,50 €
[N 16 souches de bactéries lactiques,

extrait de parties aeriennes d' Echinacea purpurea,
vitamine C, zinc

Un produit qui
accumule une longue liste de

B souches bactériennes. Mais peu utile
si I'on mange équilibré (yaourts
inclus). Et il est regrettable que

le risque non négligeable dallergie
aux astéracées (appelées auparavant
composées) ne soit pas indiqué.

Immunite

URITIS DEFENSE DU SYSTEME @
URINAIRE ¢ NHCO

20 comprimés« 12,90 €

L DT Extraits de feuilles de romarin,

de fruits de cranberry, de feuilles de cassis, de racines

de pissenlit, de parties aériennes d'Echinacea

i-fr-" === purpurea, vitamine C

Uritis __ [EGIFTE Lallégation qui vise
B 4 rapprocher bonne santé du systeme

iImmunitaire et du systeme urinaire

est plutdt douteuse. Ce produit

o

 EEE==—"" peut pousser & une consommation
qui risque de retarder le traitement

ﬁ d'une infection urinaire.

MICROBIOTE IMMUNITE

IMMUNACTIFS ¢ SynActifs IMMUNITE FORT e Nutrigée

60 comprimés « 21 €

(O RIGIYN Extraits d’andrographis, de griffe du
chat, de pépins de pamplemousse, de maca, de noix de
kola, d"éleuthérocoque, vitamines C et D3, zinc, cuivre

[TAGTETE Beaucoup de plantes, dont plusieurs
sans Intérét et une, I'andrographis,
dont la balance bénéfices-risques
est défavorable. Un dosage en
vitamine D3 élevé, avec risque de
surdose pour qui en prendrait par
ailleurs. Et une lacune réglementaire
avec |'absence de mention (nano)
pour le dioxyde de silicium.

Immunite 6
SYMBIOSYS DEFENCIA
ADULTE ¢ Biocodex 30 sticks« 14 £

TSR0 Trois souches de bactéries lactiques,
vitamine C

[TAGTFATE Un intérét limité, mais ce produit plutt
anodin présente un défaut majeur, il pousse trop a la
consommation : « Prendre pendant
toute la période hivernale. » On
releve par ailleurs une lacune
reglementaire,

avec |'absence de mention (nano)
pour le dioxyde de silicium.

2

= SYMBILiSYS

DEFE ME: 1A
ADULY

Immunite 6
VITAMINE D3 ++ HUILE (400 UI)

e D.Plantes

Flacon compte-gouttes de 20 ml « 18,50 €

LT RDTT Huile vierge de colza, vitamine D3
(issue de la lanoline)

LR GTEEVIEY Une seule goutte
de ce produit fournit 200 %

des apports recommandés, le risque

de surdosage est donc tres élevé.

Qui plus est, ce produit n'est méme pas
- réservé a l'adulte ! Sa concentration
est telle qu'il ne devrait pas étre
disponible comme complément
alimentaire.
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Sommell

SANS SUIVI, PAS

DE MELATONINE

Les compléements alimentaires supposés ameliorer le sommeil sont parmi des plus
vendus. Pourtant, ils ne peuvent que venir en renfort a d'indispensables changements
de comportement et ne sont pas non plus dépourvus d’effets secondaires.

Les experts sont unanimes : Il est vain d'esperer
resoudre les troubles du sommeil si I'on n‘adopte
pas certains comportements. Par exemple, pros-
crire l'usage tardif des écrans a lumiére bleue
(Smartphone, ordinateur), dormir dans I'obscurité,
diner a sa faim mais sans excés, en privilégiant les
glucides. Les compléments alimentaires ne peu-
vent, au mieux, que donner un coup de pouce.

Qu’en est-il de la mélatonine, substance star
de nombre de préparations, seule ou en com-
binaison avec des plantes ? Cette hormone de
synthese, identique a la mélatonine que notre

LA NOTICE A LA LOUPE

i e el —

Valériane, passiflore, eschscholtzia, aubépine...
Seule la valériane a démontré un effet modeste

au-dela du placebo.
La mélatonine est a éviter dans
les produits dont le dosage est supérieur
a 1 mg par prise, car ceux-ci sont
trop delicats a manier sans suivi medical.
La vitamine B6, le magnésium
ou le tryptophane contenus dans
les compléments alimentaires pour le
sommeil n’ont pas spécialement d’intérét.
Pour réduire les risques d’interactions
médicamenteuses, choisir un complément
qui contient un nombre limité
de substances actives.

N e i i S S S S S e e e — —" — — — — — — — — — — . i i

s

— o m—  m — — — mm e

corps prodult, « a un léger effet soporifique, car
elle entraine une vasodilatation des vaisseaux
périphérigues, explique le D' Pierre Geoffroy, de
'hopital Bichat, a Paris. Cela favorise une baisse
de la température corporelle, et donc le sommell.
Mais son réle principal est de synchroniser les
cycles veille-sommell. »

Un médicament tirant parti de cet effet, le Circadin,
disponible depuis 2007 sur prescription medicale,
est destiné spécifiguement aux personnes de
plus de 55 ans. A cet age, la capacité a produire
de la mélatonine diminue, ce qui peut entrainer
des problémes de décalage de phases de
sommell. Le Circadin, dosé a 2 miligrammes (mg)
de mélatonine par comprime, vise a compenser
le déficit de production endogene.

'UTILISATION DE LA MELATONINE
PARFOIS CONTRE-PRODUCTIVE

Dans les compléments alimentaires, la régle-
mentation europeenne autorise les fabricants a
afficher les allégations : « Contribue a atténuer les
effets du décalage horaire » a partir de 0,5 mg de
mélatonine par comprimé et « contribue a réduire
le temps d’'endormissement » a partir de 1 mg.
La dose journaliére autorisée différe selonles
pays : en France, elle doit étre inférieure a 2 mg,
et de nombreux fabricants proposent un dosage
de 1,85 mg ou 1,9 mg. Mais la limite est de
0,3 mg en Belgigue et de 0,28 mg en Allemagne,
la mélatonine étant interdite au Royaume-Uni,
au Danemark et en Suisse. « De 0,5 mga 1 mg
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ISTOCK

Une thérapie est plus
indiquée que la prise
d‘un complément
pour traiter I'insomnie.

de mélatonine suffit pour ['effet chronobiotique,
tandis que I'effet soporifique apparait plutdt
au-dessus de 2 mg et augmente avec la dose,
indique le D" Geoffroy. De plus, i faut adapter a
la fois la dose et I'horaire de prise a l'effet visé. »
Cela rend ['utilisation de la mélatonine délicate,
et potentiellement contre-productive.

CONTRE LINSOMNIE, PRIORITE
AUX THERAPIES COGNITIVES

« En population générale, la mélatonine, qui plus
est sans supervision medicale, n'est pas du tout
indiquée pour les insomnies, encore moins les
insomnies chroniques, souligne Sarah Hartley,
médecin spécialiste de la prise en charge des
troubles du sommeil & I'hdpital de Garches et co-
coordinatrice du Réseau Morphée. Les deux ex
perts insistent sur le fait gu'en cas d'insomnie
chronique Il faut en priorité se tourner vers les
thérapies cognitives et comportementales.

Du coté des risques, I'analyse des notifications
d'effets indésirables a conduit I'Agence nationale
de sécurité sanitaire de I'alimentation, de 'environ-
nement et du travail (Anses) a formuler en 2018
plusieurs recommandations. En particulier, « en
cas de traitement meédicamenteux, ne pas utiliser
de complements alimentaires contenant de la
mélatonine sans I'avis d'un médecin, en raison
des nombreuses Iinteractions [...J possibles ».

Et du coté des plantes ¢ « Deux catégories sont
proposeées pour I'insomnie, celles qui ont fait 'ob-
jet d'études scientifiques et celles pour lesquelles
on a seulement un recul historique » explique
Sarah Hartley. La premiére comprend une unigue
plante, la valériane : « Les études menees
semblent indiquer une certaine efficacité sédative
et calmante. » La seconde comprend la passiflore
officinale (contre le stress), I'eschscholtzia (effet
anxiolytiqgue et sédatif) et 'aubépine, toutes
inscrites a la Pharmacopée francaise.

LES PLANTES EN PARTIE UTILES
MAIS PAS SANS INNOCUITE

Pour autant, leur utilité est partielle : « Elles
peuvent aider en cas d’insomnie aigué, mais ont
peu d'interét en cas d'insomnie chronique », pré-
cise Sarah Hartley. Les substances actives sont
mal identifiees, mais on sait que |'utilisation de ces
plantes n'est pas synonyme d'innocuite, surtout
en cas de prise de certains médicaments. Le Vidal
indique que la valériane et la passiflore pourraient
augmenter le risque de somnolence induit par
les tranquillisants, les antiépileptiques ou les
antidépresseurs. Toutes sont deconselllées en cas
de traitement anticoagulant. Alors, valent-elles le
coup, sachant que travailler sur son comportement
a des chances d'étre infiniment plus efficace ’m

CECILE KLINGLER
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12 PRODUITS SOMMEIL AU BANC D'ESSAI
Endormissement, décalage horaire e
ARKORELAX SOMMEIL CHRONOBIANE IMMEDIAT

FORT 8H ¢ Arkopharma 15cp+1250¢€ * PiLeJe Sprayde 20 ml« 12,10 €

[OOSR Mélatonine, valériane, LTSI Mélatonine, extrait d’aubépine

Rassl, estischoia LT Ce complément joue la sobriéts
TRV Le principe de libération en deux temps avec deux composeés actifs (auxquels s'ajoutent

de la mélatonine est intéressant, mais le dosage . 2 stabilisants et 2 conservateurs).

= Les précautions d’emploi sont
= e -0 completes, mais I'administration
mmeant par spray (1 ou 2 pulvérisations
- selon le résultat visé de 0,5 mg ou
1 mg de mélatonine) peut rendre
le dosage approximatif. A réserver
ﬂ au decalage horaire.

total de 1,9 mg est trop élevé pour un usage sans
- supervision médicale.
Dommage. A éviter donc,

ARKO RE LAX méme si la présence

sommm d'une notice détaillée
et la courte durée de prise

(15 jours) sont des points
tres positifs.

Relaxation, sommeil o Endormissement, décalage horaire e
DETENTE-SOMMEIL FORTENUIT MELATONINE |

® Arkopharma 20 ampoules« 12,30 € 1000 ¢ Forté Pharma 30 cp.8,40¢€
[T Aubépine, passiflore, LSO Mélatonine

feuille d'oranger amer, fleur de