ARTHROSE ET CURCUMA

- ‘

La prévalence de l'arthrose du genou aux Etats-Unis a doublé depuis 1940, d'aprés une étude (1) qui a analysé plus de
2.500 squelettes. Le vieillissement de la population et le surpoids ne sont pas les seuls responsables.

L'arthrose se caracterise par une détérioration du cartilage articulaire. En France, 65 % des plus de 65 ans en souffriraient
d'apres l'Inserm. L'arthrose du genou est une cause fréquente d'incapacité car ces atteintes osseuses sont souvent tres
douloureuses et peuvent donc provoquer une détérioration importante de la qualité de vie.

La sedentarité favoriserait 'arthrose du genou. En passant plus de temps assis, nos muscles et nos cartilages
s'affaiblissent, ce qui provoquerait des dommages plus rapides aux articulations. Il faudrait donc maintenir une activité

physique.
Une fois l'arthrose installée, comment peut-on diminuer la douleur ?

L'ostéoarthrite est caractérisée par une dégradation progressive du cartilage articulaire qui protege l'os. C'est le genou
qui est la principale articulation touchée par l'arthrose (80 % des cas) et le nombre de personnes touchées par cette
forme d'ostéoarthrite a plus que doublé au cours des 50 derniéres années, en raison de la sédentarité et de la mauvaise
alimentation (2).

L'inflammation joue un réle central dans le developpement de l'arthrose. D'une part, les études montrent que les
cytokines proinflammatoires comme les interlukines-1B et -6 et le tumor necrosis factor —a contribuent activement a la
perte du cartilage.

D'autre part, l'excés de liquide synovial et l'inflammation de la capsule articulaire (membrane synoviale) créent
également une inflammation localisée dans l'articulation du genou. Réduire ces processus inflammatoires peut donc
entrainer des bénéfices cliniques considérables pour les personnes atteintes d'arthrose.

Un candidat intéressant en ce sens est 'épice indienne curcuma, obtenue par le broyage des racines de Curcuma longa,
une plante de la famille du gingembre.

Des études l'attestent

Une étude clinique randomisée rapporte que la prise d'extraits de curcuma provoque une réduction significative de
lintensité des douleurs ressenties par les personnes atteintes d'arthrose du genou.

En réalité, plusieurs études réalisées au cours des derniéres années ont montré que cette épice contient quelque 235
composes phytochimiques distincts possedant des propriétés anti-inflammatoires et anticancéreuses.

Une de ces molécules, notamment la curcumine, possede la propriéte de bloquer specifiquement la protéine NFkB, un
régulateur clé de la réeponse inflammatoire, et est considerée comme une des molécules possedant la plus forte action
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anti-inflammatoire du réegne vegétal.

Le potentiel thérapeutique du curcuma contre l'arthrose a notamment été évalué par des chercheurs australiens, en
2015, dans le cadre d'une étude clinique randomisée a double-aveugle (2). Ce type d'essai est considéré comme le
standard d'excellence de la recherche clinique, car ni les patients ni les chercheurs ne sont informés du traitement recu
par les participants.

Dans cette étude, 70 patients arthrosiques ont été séparés au hasard en 2 groupes distincts : 1) un traitement pendant
une période de 12 semaines avec 2 capsules par jour d'un extrait de curcuma contenant 20 % de curcuminoides
(curcumine et molécules apparentées) et 80 % de turmérosaccharides (polymeres de glucose présents dans la racine) ;
2) un traitement de méme durée, mais avec 2 capsules d'un placebo, ne contenant aucun ingrédient actif.

Pendant la duree du traitement, les chercheurs ont rencontré les participants a intervalles reguliers et les ont invités a
auto-évaluer lintensité de leur douleur au genou en utilisant une échelle visuelle analogique.

Dans cette méthode, la douleur ressentie est eévaluée en déplacant un curseur sur une regle graduée de 0 a 200 mm (0
etant l'absence de douleur et 100 une douleur insoutenable).

Les résultats obtenus sont prometteurs : en moyenne, les patients ayant recu les extraits de curcuma ont rapporté une
diminution de la douleur de -23,8 mm sur l'échelle visuelle, comparativement a -14,6 mm pour le groupe placebo.

La différence de -9,1 mm entre les deux groupes est statistiquement significative et de beaucoup supérieure a celle
observée dans d'autres études pour l'acétaminophéne (-3,7 mm), le traitement standard pour traiter ces douleurs.

Ces résultats sont en accord avec une meta-analyse de 7 etudes cliniques randomisées réalisées en Asie, en 2017,
montrant que des extraits de curcuma entrainent une reduction substantielle de la douleur et une amélioration de la
qualité de vie chez les patients atteints d'arthrose du genou (3).

Ces résultats sont intéressants, car les traitements actuels de l'arthrose (acétaminophene ou anti-inflammatoires non
stéroidiens comme l'aspirine ou libuprofene) n'ont pas une grande efficacité et peuvent étre associés a des effets
secondaires potentiellement graves lorsque consommeés sur une longue période.

La reduction de la douleur par le curcuma observeée dans l'étude, combinée a l'absence d'effets secondaires découlant
de la consommation de ces extraits, pourrait donc représenter une nouvelle avenue pour le traitement des douleurs
arthrosiques.

Notons que le curcuma existe sous plusieurs formes : poudre ou complément alimentaire en gélule, huile essentielle..
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