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Sommaire : L'inositol est un type de sucre qui peut éventuellement étre utile pour diverses
affections telles que les troubles de I'humeur et I'anxiété, ainsi que le syndrome des ovaires
polykystiques (SOPK) et les affections métaboliques connexes. Les preuves sont toutefois
limitées, et il est donc important de toujours consulter un prestataire de soins de santé en
premier lieu.

Qu'est-ce que l'inositol ?
L'inositol est un type de sucre ayant plusieurs fonctions importantes :

¢ |l s'agit d'un composant majeur des membranes cellulaires
¢ Elle influence I'insuline, une hormone essentielle pour le contréle du sucre dans le sang.
o Elle affecte les substances chimiques du cerveau telles que la sérotonine et la dopamine.

L'inositol est naturellement présent dans certains aliments et votre corps peut également produire de I'inositol a
partir du glucose.

Aussi connu sous le nom de

L'inositol est également connu sous le nom de d-chiro-inositol ; hexaphosphate d'inositol (ou "IP6") ; myo-inositol ;
biotine.

L'inositol faisait autrefois partie de la famille des vitamines B et était souvent appelé vitamine B8. Cependant, il
n'est pas considéré comme une véritable vitamine et est plus étroitement lié au glucose.

Ou trouve-t-on normalement l'inositol ?

On estime qu'un régime alimentaire nord-américain typigue contient environ 1 gramme d'inositol par jour.

Parmi les aliments qui en contiennent, on trouve notamment (Clements, 1980) :

o |Les fruits (comme les oranges, le cantaloup, les péches, les poires, les bananes)

e Les légumes tels que les poivrons, les tomates, les pommes de terre, les asperges et les Iégumes a feuilles
vertes.

¢ Produits laitiers (lait, yaourt).
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CEufs

Grains et céréales entiers (par opposition aux grains transformés et raffinés)
Haricots, légumineuses et germes

¢ Noix et graines, y compris le beurre de cacahuéte.

La levure de biere.

On estime qu'un régime alimentaire typique aux Etats-Unis contient environ 1 gramme d'inositol par jour.

Quels sont les signes d'une carence en inositol ?

Les signes et symptomes peuvent inclure

e Perte de cheveux (alopécie)

¢ Probléemes de peau tels que I'eczéma (peau extrémement séche, démangeaisons)

e Des symptémes de santé mentale tels que des troubles du sommeil, de I'humeur, de I'anxiété.
¢ Constipation

¢ Hyperlipidémie (trop de graisses comme le cholestérol ou les triglycérides dans le sang).

e Faiblesse musculaire

¢ Léthargie, manque d'appétit.

Quelles sont les causes de la carence en inositol ?

Bien que I'inositol soit facilement disponible dans I'alimentation :

¢ Une mauvaise absorption peut entrainer une carence en inositol, c'est-a-dire lorsque votre organisme est
incapable d'absorber les nutriments de I'alimentation.
Les niveaux élevés de glucose dans I'alimentation occidentale peuvent entraver la disponibilité de I'inositol
en augmentant sa dégradation et en inhibant a la fois la biosynthése et I'absorption du myo-Ins (Dinicola,
2017).

Quand envisager I'Inositol ?

Les recherches montrent que l'inositol peut éventuellement étre utile pour diverses affections, par exemple :

e Dépression

o Les premieres études se sont révélées prometteuses (Levine, 1995).

o Des méta-analyses ultérieures semblent indiquer que I'inositol est plus efficace lorsqu'il y a des
symptoémes de trouble dysphorique prémenstruel (TDPM) (Mukai, 2014). En d'autres termes, si les
patients ne présentent pas de PMDD ou de problemes métaboliques, l'inositol a moins de chances
d'étre efficace.

Le trouble bipolaire (Wozniak, 2015)
Trouble obsessionnel compulsif (Fux, 1996)

¢ | e syndrome des ovaires polykystiques (SOPK) (Unfer, 2017) et les conditions métaboliques associées

[l semble que si elle est utile, c'est dans des conditions ou la sérotonine (et donc des médicaments tels que les
inhibiteurs sélectifs du recaptage de la sérotonine (ISRS)) jouent un rdle.

Il n'est pas jugé utile dans d'autres affections comme la schizophrénie, la maladie d'Alzheimer, le TDAH, 'autisme
ou les troubles cognitifs induits par I'ECT -- qui sont des affections ou les médicaments a base de sérotonine jouent
un role moindre.

Notez que ce n'est pas une panacée ou une panacée universelle.
Disponibilite

L'inositol est disponible en vente libre, dans certaines pharmacies mais aussi dans les magasins qui vendent des



Page 3/5

compléments alimentaires.

Dosage

Les études ont utilisé les gammes de dosage suivantes :
Condition Dosage Etude
Adultes
* La dépression chez les adultes 6-12 g par jour Levine, 1995
* Troubles obsessionnels compulsifs chez Jusqu'a 18 g par jour Fux, 1996
I'adulte
* Le trouble panique chez I'adulte Jusqu'a 18 g par jour Palatnik, 2001
* Boulimie nerveuse et frénésie alimentaire 18 g par jour Gelber, 2001
* Le sommeil chez la femme enceint 2 g par jour (avec 200 mcg d'acide folique) Mashayekh-Amiri, 2020
Enfants/jeunes
» @ Le trouble bipolaire chez les enfants Jusqu'a 2 g par jour Wozniak, 2015
de 5a12ans

Il n'existe pas de directives officielles pour le dosage de I'inositol.
Cependant, le Dr Harold Pupko, psychiatre a Toronto, recommande ce qui suit :

e Commencez a une faible dose (par exemple 500 mg par jour)
¢ Augmenter la dose tous les 3-4 jours
e Lorsque vous constatez une amélioration, maintenez cette dose (et arrétez de I'augmenter).
Dose maximale de 12 a 18 mg par jour
Par exemple
o Jour1l, 2, 3:500mg (0.5 g) par jour
o Jour 4,5,6 : 1000 mg (1 g) par jour
o Jour 7,8,9:1500 mg (1.5 g) par jour
o Jour 10,11,12 : 2000 mg (2 g) par jour
e Remarquez-vous une amélioration a ce dosage ? Si oui, maintenez ce dosage.

Quand le prendre ?

e || peut étre pris une fois par jour, a tout moment.

Sous quelles formes ce médicament se présente-t-il?

L'inositol est disponible sous forme de capsules (comme les capsules de 500 mg) et aussi sous forme de poudre.
Comme c'est un sucre, il a un goUt sucré. Effets secondaires En tant que complément alimentaire, I'inositol est trés
s@r. Les effets secondaires comprennent les nausées, les douleurs d'estomac, la fatigue, les maux de téte et les
vertiges. La plupart des effets secondaires surviennent a des doses plus élevées, supérieures a 12 g par jour.

Ou trouver Inositol

On trouve l'inositol dans de nombreuses pharmacies, magasins d'aliments naturels et détaillants en ligne.
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sources. Site web : http://www.inositolpage.blogspot.com/
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Rédigé par des professionnels de la santé du CHEO a Ottawa, Ontario, Canada.

Licence

Sous une licence Creative Commons. Vous étes libre de partager, copier et distribuer ce travail dans son
intégralité, sans aucune altération. Ce travail ne peut étre utilisé a des fins commerciales. Voir la licence compléete
sur http://creativecommons.org/lic...

Clause de non-responsabilité

Les informations contenues dans cette brochure sont proposées "telles quelles" et visent uniqguement a fournir des
informations générales qui complétent, mais ne remplacent pas, les informations fournies par votre prestataire de
soins. Contactez toujours un professionnel de la santé qualifié pour obtenir de plus amples informations sur votre
situation ou vos circonstances particuliéres.
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