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Burn-out

Une solution belge
revolutionnaire?
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vendues sans ordonnance (OTC). Le complément
alimentaire devait étre siir a 100 %, sans effets secon-
daires et, surtout, sans risque daccoutumance.”
Apreés des mois de recherche avec ses biochimistes,
Baudry Jacquet sort une premiére petite produc-
tion. Les retours du coach mental sont dithyram-
biques. Le début, déja, d’une success-story.

Aucun ingrédient mysteére

Mais ce complément alimentaire commence a faire
parler de lui en dehors des greens. "Le CHU de
Bordeausx me contacte et me demande mon accord pour
étudier ses effets sur le burn-out.” Laccord est donné,
d’autant que les études scientifiques menées sur des
compléments alimentaires sont rares (voir encadré).
Létude est réalisée dans les clous - essai randomisé,
contrdlé, en double aveugle - par le chef de service
pharmacologie du centre hospitalier universitaire, et
ses résultats se révelent tres positifs. Alors qu’il
n'existe aucun médicament efficace contre les symp-
tomes du burn-out, ce simple complément alimen-
taire améliore de facon significative tous les para-
metres de résultat chez les patients souffrant de
fatigue professionnelle et mentale.
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“Aucun médicament n’existe,
mais des substances
naturelles peuvent agir sur
la réponse au stress.”

Le burn-out
apparait quand
le corps dépense
trop d'énergie
pour réguler

le stress,
jusqu’au crash.

Létude fait le tour de la planéte et est publiée dans
le tres sérieux Journal of International Medical
Research. Le complément alimentaire se trouve un
nom, le Grintax, et est ensuite validé pour le burn-
out et la dépression par d’autres scientifiques, en
Allemagne, en Angleterre ou en Belgique. Un suc-
ces auquel ne s'attend pas la firme flamande. "On
ma méme conseillé de le faire breveter au niveau
européen pour éviter les copies. Ce que l'on ne fait
jamais pour un OTC!” Le brevet est déposé et le
téléphone n'arréte pas de sonner. “Je recevais des
demandes d'exportation vers les Etats-Unis ou la
Chine, mais jétais déja trop agé et je wavais plus la
structure pour commercialiser ce produit aux quatre
coins du monde. J'ai alors trouvé des partenaires en
Belgique pour assurer sa survie.”

Que contient le Grintax? Etonnamment, rien de
mystérieux. Ce complément integre quatre
composants dont les effets sur le métabolisme
étaient déja, individuellement, connus. Soit le gin-
seng sibérien, la taurine, la casozépine (des acides
aminés issus du lait du vache) et I'extramel, un
extrait d’'un type de melon particuli¢rement riche
en antioxydants. "Mais cest la synergie de ces quatre
ingrédients combinés qui apporte une vraie valeur
ajoutée, explique le professeur Philippe Persoons,
psychiatre-psychothérapeute et docteur en sciences
biomédicales au centre universitaire Sint-Kamillus,
preés de Louvain. Je le conseille a mes patients depuis
plusieurs années et il est trés efficace pour prévenir la
Jatigue ou rétablir équilibre chez toute personne
confrontée & un effort particulier, comme les profes-
sionnels, les étudiants ou les jeunes parents.”

Trés efficace en premiére ligne

Mais quels sont ses effets? Pour les comprendre,
penchons-nous sur les mécanismes de I'épuisement
professionnel, physique ou mental. "Nozre corps nest
pas stable par nature, il sadapte, poursuit cet expert
belge du burn-out. Notamment via le systéme de
réponse au stress. Dans notre société, trés
individualisée, concurrentielle et médiatisée, les sources
de stress sont de plus en plus nombreuses. Quand ily en
atrop a gérer, certaines personnes perdent cette capacité
a sadapter. Elles dépensent trop dénergie pour gérer
tout ce stress et elles se crashent, tombent malades.” =¥

2



grands formats s LA QUESTION

— PROUVE SCIENTIFIQUEMENT? —

Les alertes sanitaires se multiplient. Certains
compléments alimentaires ne servent a rien, d'autres
sont carrément dangereux.

es pseudo-coupe-faim a base de Garcinia cambogia peuvent se révéler...

mortels. Attention aussi a la qualité des études scientifiques mises en avant
par les fabricants. Comme les “études monobras’, des protocoles non

=» Avant d’ouvrir une parenthése pour tordre le cou
a deux idées reques. "Arrétons de considérer les per-
sonnes qui font un burn-out comme des étres faibles.
Ce sont au contraire souvent des personnes trés engagées
dans leur travail. Je prone aussi un changement de
terminologie car le burn-out est un concept lié au
monde professionnel mais il existe aussi des burn-out
chez les étudiants ou les jeunes parents.”

Quand ce systéme de réponse au stress est déstabi-
lis¢, il produit notamment de I'adrénaline. Ce qui
engendre une excitation et empéche le corps de se
relaxer. "Alors quiil wexiste aucun médicament pour
réguler ce déséquilibre, certaines substances naturelles,
notamment antioxydantes et adaptogénes, vont per-
mettre d agir sur ce systéme de réponse au stress et aider
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comparatifs qui souffrent de nombreux biais méthodologiques. A l'instar du
Grintax, les effets de certains compléments alimentaires ont néanmoins fait I'objet
d'études rigoureuses. Comme l'extrait d'ail vieilli en prévention des troubles vascu-
laires liés au vieillissement (athérosclérose).

D'autres études randomisées en double aveugle controlées par placebo attestent
également de lefficacité de I'églantier (Rosa canina) sur I'arthrose. Mémes résultats
concernant ['utilisation de la Litramine, un extrait de fibre du figuier de barbarie,
sur l'obésité. Quant a la vitamine D3, trés prisée des personnes en mangue de soleil
pour booster leur immunité, une nouvelle étude américaine menée sur 26.000
hommes et femmes de plus de 50 ans montre également des effets positifs signifi-
catifs sur le vieillissement cellulaire. Dans tous les cas, il est recommandé de
consulter son médecin qui pourra prescrire une analyse sanguine afin de savoir
dans quelle mesure une complémentation alimentaire est justifiée.
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[ Peu de solutions miracle, mais beaucoup d'études bidon.
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le corps a regagner cette flexibilité. Le ginseng de Sibérie
va ainsi aider & moduler la production de cortisol
(’'hormone du stress - NDLR) et ['extramel va dimi-
nuer le stress oxydatif qui est trés inflammatoire et accé-
lére le vieillissement. La taurine, elle, va agir au niveau
cognitif, sur la concentration, mais elle va aussi réguler
indirectement le systéme de stress et a également des
effets antioxydants. Quant & la casozépine, elle aide le
corps & mieux se relaxer, sans effets de dépendance.”

Aussi efficace soit-il, ce complément alimentaire
n'est pas non plus une pilule miracle. Le Grintax
est surtout indiqué pour prévenir la fatigue profes-
sionnelle, mentale ou physique. Il faut donc I'utili-
ser dés les premiers symptdémes de burn-out et
durant 6 a 12 semaines minimum. Cest donc
principalement un outil de premic¢re ligne. Mais
quels sont ces signes avant-coureurs de I'épuise-
ment? “Cela commence par des problémes cognitifs.
On a du mal a se concentrer, on oublie des choses, on
se sent agité, on ne supporte plus les changements,
Laffectivité devient moins flexible, le sommeil sajoute
aux autres stress 4 gérer. Le cerveau consomme trop
d'énergie et une fatigue mentale sinstalle. On est déja
crevé le lundi au lieu du jeudi... Mais on peut aussi
utiliser ce complément alimentaire aprés une dépres-
sion pour lutter contre des symptomes cognitifs rési-
duels, comme la fatigue. Et il est évident que la guéri-
son compléte ne pourra se faire sans opérer, aussi,
quelques changements dans sa vie.”

Le modéle belge épuisé

Selon ce psychiatre, ce complément alimentaire
est d’autant plus intéressant qu’il cible un
domaine trop souvent délaissé en Belgique: la
prévention du burn-out. Selon I'Inami, I'épuise-
ment professionnel et la dépression de longue
durée ont pourtant augmenté de 46 % ces cinq
dernieres années et cotitent plus d’1,6 milliard
d’euros par an a l'assurance maladie. "Notre
systéme na pas non plus une bonne approche de
la revalidation, pointe encore le professeur
Persoons. Beaucoup de mes patients se sentent
menacés par les mesures gouvernementales actuelles
de lutte contre les malades de longue durée. Je com-
prends trés bien lintention, un travailleur absent
plus de trois mois aura en effet du mal a revenir au
burean. Mais la revalidation chez nous pose pro-
bléme. Quand un employé fait un burn-out, on le
met en arrét maladie pendant six semaines, et il
reprend ensuite le boulot, & mi-temps puis a plein
temps. Cela ne va pas. Un sportif qui revient de
blessure, lui, reprend progressivement. Ce devrait
étre la méme chose. Prenons exemple sur les Pays-
Bas oix la reprise peut d'abord se faire un jour par
semaine.” De quoi inspirer nos politiques? %



