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Indispensable à la synthèse de la vitamine D dont l’organisme a besoin 
pour fonctionner de façon optimale, et à notre bonne humeur… le soleil a 
de nombreux effets bénéfiques.

Mais ses rayons ultraviolets peuvent aussi avoir des effets néfastes. Ils  
favorisent la formation, au niveau de la peau, de radicaux libres et d’espèces 
réactives de l’oxygène, comme l’oxygène singulet. Ils peuvent rapidement 
submerger les défenses antioxydantes de l’organisme, laissant un grand 
nombre de cellules sans défense et ouvrant le chemin au vieillissement 
prématuré de la peau, aux désordres immunitaires, aux cancers cutanés…

Une alimentation riche en fruits et légumes et la prise de nutriments  
incluant notamment des caroténoïdes, des vitamines C et E, des polyphénols 
ou des acides gras oméga-3 peuvent contribuer à protéger la peau des 
effets néfastes de l’exposition au soleil.
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- �La couche la plus superficielle de l’épiderme, la couche 
cornée, s’épaissit pour mieux réfléchir les rayons du soleil.

-� �L’activité des mélanocytes dans l’épiderme s’accélère 
pour synthétiser des quantités plus importantes de mé-
lanine, la peau se colore progressivement ; c’est le bron-
zage qui peut absorber jusqu’à 90 % des rayons UVB.

- �Les mécanismes naturels de protection antioxydante 
de la peau font intervenir tout un arsenal de molécules 
incluant des enzymes antioxydantes comme la super-
oxyde dismutase (SOD) ou la catalase, des antioxydants 
apportés par l’alimentation comme les vitamines C et E, 
les caroténoïdes, les polyphénols ou le sélénium.

Renforcer la protection de la peau

L’exposition au soleil favorisant la production de radicaux 
libres et d’espèces réactives de l’oxygène, les défenses 
antioxydantes naturelles de l’organisme peuvent être rapi-
dement submergées si elles ne sont pas renforcées par 
des antioxydants apportés par l’alimentation et/ou des 
compléments alimentaires. 

Certaines de ces molécules antioxydantes sont égale-
ment capables de contrer l’effet immunosuppresseur des 
rayons ultraviolets. Vitamines, oligo-éléments, certains 
polyphénols comme ceux que l’on trouve dans le thé vert 
ou dans l’écorce du pin des Landes, des caroténoïdes… 
sont parmi les nutriments antioxydants qui s’opposent à 
l’effet immunosuppresseur de l’exposition au soleil tout en 
neutralisant les radicaux libres et les espèces réactives de 
l’oxygène. 

Par leur capacité à absorber une partie des rayons ultra-
violets, des molécules peuvent également renforcer l’effet 
protecteur de la peau en se déposant sous sa surface. 
C’est notamment le cas des caroténoïdes. Certaines sont 
capables de favoriser la réparation des lésions causées par 
les rayons ultraviolets, notamment, par leurs propriétés 
anti-inflammatoires.

Nutriments et protection de la peau

Il est donc important avant et pendant l’exposition au 
soleil, de privilégier une alimentation riche en fruits et 
légumes qui apporte antioxydants, vitamines et oligo- 
éléments, caroténoïdes et polyphénols. Elle peut être 
avantageusement renforcée par certains compléments 
alimentaires.

- �Les vitamines C et E
Après une exposition au soleil, les niveaux de vitamines C 
et E sont diminués de façon importante dans les cellules 
de la peau. Cela indique qu’elles piègent efficacement les 
radicaux libres. La vitamine E aide à prévenir l’affaiblisse-
ment du système immunitaire provoqué par les rayons 
ultraviolets. La vitamine C est indispensable à la formation 
du collagène.

Lorsqu’ils pénètrent dans la peau, les rayons ultraviolets 
du soleil peuvent altérer les différentes cellules qu’ils ren-
contrent sur leur chemin : kératinocytes, mélanocytes, 
cellules de Langerhans, collagène, élastine… Les UVB, très 
énergétiques, agissent directement sur les kératinocytes, 
des cellules de l’épiderme. Ils en détruisent certaines et, en 
provoquant la génération de substances inflammatoires, 
font apparaître l’érythème, une rougeur plus ou moins 
importante de la peau. À plus long terme, ils accélèrent le 
vieillissement de la peau.

Soleil et ADN

L’ADN (acide désoxyribonucléique) est présent dans 
chaque cellule. Il porte l’information génétique. L’exposition 
aux rayons du soleil provoque des modifications photo- 
chimiques de l’ADN. La plupart de ces dommages sont 
réparés efficacement par la cellule. Cependant, s’ils sont 
trop importants, certaines altérations de l’ADN peuvent 
devenir des mutations permanentes. 

L’énergie des UVB est absorbée par l’ADN provoquant des 
cassures de ses brins. Elles se répareront de plus en plus 
difficilement au fil du temps. Dans le meilleur des cas, soit 
les cellules sont capables de se régénérer en éliminant 
l’ADN endommagé soit elles meurent. Mais, certaines cel-
lules dont l’ADN est endommagé peuvent aussi se repro-
duire et conduire à des cancers de la peau.

Soleil et système immunitaire

Un certain nombre d’études ont montré que l’exposition 
aux rayonnements ultraviolets a un effet immuno- 
suppresseur. Un affaiblissement du système immunitaire 
peut être synonyme d’un accroissement du risque  
d’infections, d’une diminution partielle de l’efficacité des 
vaccins, mais, surtout, d’un affaiblissement des défenses 
de l’organisme contre le cancer et, en particulier, contre le 
cancer de la peau.

Les cellules de Langerhans, les lymphocytes T et les cel-
lules NK (naturelles tueuses) sont les cellules du système 
immunitaire les plus affectées par le rayonnement ultra-
violet. Au niveau de la peau, les cellules de Langerhans 
tiennent une place particulièrement importante dans la 
réponse immunitaire. Leur mission est de repérer les sub-
stances étrangères à l’organisme qui traversent la couche 
cornée et de déclencher l’alarme. Les lymphocytes T ont 
un rôle essentiel dans la régulation de la réponse immu-
nitaire, en particulier au niveau du développement des  
cellules tumorales. Les cellules NK interviennent dans la 
lutte antitumorale et la défense contre les infections. 

Le système de défense de la peau
La peau possède son propre système de défense et, face 
à l’agression des rayons ultraviolets, active un certain 
nombre de protections naturelles :







Cancer & homéopathie  
Dr Jean-Lionel Bagot

Le traitement du cancer a énormément progressé ces dernières années. Cependant, 
le parcours de soins expose souvent les malades à des effets secondaires qui peuvent 
altérer leur qualité de vie. C’est ce constat qui anime le Dr Jean-Lionel Bagot depuis 
plus de dix ans. Avec une équipe d’oncologues de Strasbourg, il propose l’homéopathie 
en soutien à la chirurgie, la chimiothérapie, la radiothérapie, l’hormonothérapie.  
Et le succès est au rendez-vous ! L’homéopathie se révèle étonnamment capable de 
soulager et soutenir les malades.

Cet ouvrage détaille les remèdes homéopathiques et leur posologie par type de can-
cer, de traitement et de troubles rencontrés, sans oublier la gestion émotionnelle de la 
maladie et des soins.

GUIDE PRATIQUE  
DES COMPLÉMENTS ALIMENTAIRES
Brigitte KARLESKIND - Directrice de collection & auteur

Allergies, anxiété, hypertension, arthrose, reflux  
gastro-œsophagien… À chaque maladie ses solutions !
Voici le premier guide francophone de prescription des compléments alimentaires, 
fondé sur plus de 3 000 études scientifiques. Un outil précieux pour les thérapeutes et 
leurs patients qui souhaitent faire appel aux substances naturelles pour leur bien-être 
et leur santé.
Quelles sont les substances les plus efficaces pour retrouver le sommeil ? Soulager 
les migraines ? Les douleurs articulaires ? Enrayer la dégénérescence maculaire liée 
à l’âge, contrôler un diabète ? À quelles doses les utiliser ? Quels effets en attendre ?  
Et quels sont les risques éventuels ? Ce guide de référence répond pour la première 
fois à toutes ces questions.

INDISPENSABLE  
MÉLATONINE
Brigitte KARLESKIND - Directrice de collection & auteur

Tout savoir sur l’hormone la plus puissante et la plus polyva-
lente de l’organisme.
La mélatonine, une hormone produite naturellement dans le cerveau, est, à tout âge, le 
chef d’orchestre de votre santé. Qu’elle vienne à manquer, ce qui est le cas en vieillis-
sant, et l’équilibre est perturbé : on dort mal, sucre sanguin et pression artérielle aug-
mentent, on souffre de troubles digestifs, on se défend moins bien contre les infections 
et les maladies chroniques.

Ce guide vous détaille les multiples bienfaits de la mélatonine. Il vous dit comment 
améliorer sa sécrétion et dans quels cas se supplémenter.

Librairie
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