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Le soufre, un minéral non-métal

« Un soleil, une lumière que faute de mieux je 
ne puis appeler que jaune, jaune soufre pâle, 
citron pâle or. Que c'est beau le jaune !»

Lettres de Vincent van Gogh à son frère Théo, 
Arles, août 1888.
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Le cycle du soufre
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3ème élément le plus important dans le corps humain

Les éléments les plus importants dans un corps de 70 kg

Calcium 1100 g (1 à 2%) 

Phosphore 600 mg (1%)

Soufre 140 mg

Potassium 140 mg

Sodium 100 mg

Magnesium 19 g
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Quel intérêt pour l’organisme ?

Important précurseur d’acides aminés essentiels, enzymes & vitamines

Carences avérées dans le sol et l’alimentation quotidienne

Signes d’insuffisance en soufre

Enjeu majeur pour la santé
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Sources de soufre dans l’alimentation

Origine animale : viandes, fruits de mer, poissons, algues, jaune d’œuf

Origine végétale : crucifères, oléagineux

Problèmes des méthodes de l’agriculture et transformation des aliments
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Une longue histoire

Le MSM : Méthyl-Sulfonyl-Méthane forme cristallisée du soufre 
organique

Issu du DMSO : Dimethylsulfoxyde, forme liquide du soufre 
organique

DMSO isolé par Alexander Saytzeff en 1866

MSM étudié par le Dr Stanley Jacob fin années 70
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Patrick McGean

Technicien au département d'ophtalmologie de 
l'hôpital de l'Université de l'Utah

En 1999 a redécouvert les travaux de Stanley Jacob

A démarré la même une étude sur les effets du 
MSM élaboré selon un cahier des charges précis : 
Live Blood and Cellular Matrix Study
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Le MSM, des propriétés uniques

Précurseur des acides aminés essentiels méthionine et cystéine

Précurseur de l'antioxydant glutathion

Contribution à la formation de la kératine et du collagène

Anti-inflammatoire, détoxifiant et oxygénant

Neutralisation et élimination des déchets

Action sur le système digestif
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Apport majeur en acide aminé cystéine (1/2)

Synthèse de la mélanine, pigment de la peau

Participation à la synthèse du glutathion : protection du foie

Régulation des niveaux de glutamate dans le cerveau : soulage certains problèmes 
neurologiques

Contribution à une meilleure cicatrisation des plaies

Utilisation en traitement de la bronchite chronique et MPOC (maladies pulmonaires 
obstructives chroniques) : amélioration de l’oxygénation, activité antioxydante et 
expectorante
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Apport majeur en acide aminé cystéine (2/2)

Augmentation de la production d'oxyde nitrique : aide à la dilatation 
des artères et veines et favorise le flux sanguin

Implication dans la détoxication naturelle de l’organisme, ses résidus 
fixent les cations métalliques (chélation de métaux lourds ou 
métalloïdes toxiques)

Le N-acetyl-cysteine - NAC est une forme synthétique de cystéine

Présent dans la structure de 2 vitamines du groupe B : thiamine (B1) 
et biotine (B8)
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Contribue à la formation du cartilage, augmente les chondrocytes

Participe à la formation du collagène

Précurseur et activateur de la synthèse de la kératine

Protège le foie par son action de synthèse du glutathion

Régule la production d’ammoniac dans les urines : action sur rein-vessie

Participe à la synthèse de la lécithine, précurseur de la myéline : action sur 
le système nerveux

La Méthionine Acide aminé
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Impact sur le système ostéo-articulaire

La méthionine réduit la douleur et l’inflammation grâce à son action sur les 
chondrocytes

Inhibition de facteurs inflammatoires entraînant une diminution de la libération des 
cytokines pro-inflammatoires telles que les interleukines IL-1β, IL-6 et IL-8

“Conclusion. Un exercice intense provoque une réaction 

inflammatoire robuste qui empêche les cellules de répondre 

efficacement à des stimuli supplémentaires. Le MSM 

semble atténuer la libération de molécules inflammatoires 

en réponse à l'exercice, ce qui crée un environnement 

moins incendiaire, permettant aux cellules d'avoir encore la 

capacité de démontrer une réponse appropriée à un 

stimulus supplémentaire après l'exercice”. 

https://www.hindawi.com/journals/jsm/2016/7498359/

https://www.hindawi.com/journals/jsm/2016/7498359/
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MSM et Glutathion

Glutathion est le maître des antioxydants : gestion du stress oxydatif

Elimination des déchets, composés toxiques, métaux lourds

Importance de son rôle pour le foie

Synergie avec la vitamine dont il recycle les électrons
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Un impact positif sur le stress oxydatif

Étude clinique démontrant l’impact positif du MSM sur les niveaux de 
stress oxydatif grâce notamment à des niveaux de glutathion accrus

https://academic.oup.com/jpp/article/63/10/1290/6135383

« Conformément à ces résultats, l'étude actuelle a démontré que les taux plasmatiques de GSH sont significativement plus élevés

dans le groupe MSM après l'exercice. Ceci est logique puisque le métabolisme du MSM fournit l'un des précurseurs nécessaires à la 

synthèse du GSH, contrecarrant ainsi l'épuisement du GSH »

https://academic.oup.com/jpp/article/63/10/1290/6135383
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Comparaison des niveaux de glutathion en exercice

Glutathion mesuré avant et après 
l'exercice avec MSM ou placebo

Glutathion oxydé mesuré avant et  
après l'exercice avec MSM ou 
placebo



18

Peau, ongles & cheveux

Kératine : constituant principal des phanères et du cheveu, facilite la cicatrisation

Collagène : protéine à la base de la peau, cartilage, tendons, ligaments et tissus 
conjonctifs, élément de cicatrisation 

Cystine (forme stable de la cystéine) est utilisée contre l’alopécie

Importance pour les personnes végétariennes, végétaliennes et vegan
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Bénéfices pour le système immunitaire

Précurseur des leucocytes

Elaboration d’un terrain défavorable aux pathogènes

Immuno-régulateur concernant les allergies, maladies auto-immunes 

par la modulation de l’IL-6 connue pour être un moteur de 
l’inflammation chronique
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Concernant le cancer

Aide sur les trois facteurs du terrain cancéreux : oxygénation, alcalinisation, anti-inflammatoire

Il a été démontré que le MSM est cytotoxique pour les cellules cancéreuses en inhibant la 
croissance de la cellule par arrêt du cycle cellulaire ou apoptose 

https://www.mdpi.com/1422-0067/17/7/1123

https://www.mdpi.com/1422-0067/17/7/1123
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Conseils d‘utilisation

Une cuillérée à café, deux fois par jour, à 12 heures d’intervalle, dans un 
verre d’eau 

Pour les personnes sensibles, la posologie de base doit être moindre : ¼ , 
⅓ ou encore ½ cuillérée à café une fois par jour; puis deux fois par jour 

Veiller à boire de l'eau non chlorée et non fluorée tout au long de la 
journée

Conseil de prise de 3 mois au minimum pour entrevoir une stabilité des 
résultats obtenus

Certains effets bénéfiques apparaissent à court terme, d’autres 
nécessitent une complémentation longue et régulière
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Conseils d‘utilisation pour les enfants

Convient aux enfants dès les premiers instants de la vie

Particulièrement utile pour les enfants en difficulté scolaire si 
déficit d'attention chronique ou autisme

A dosage moindre, selon l’âge, de ¼ à ½ cc une à deux fois par 
jour

La durée de prise dépend du trouble de santé
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Conseils d‘utilisation pour les animaux

Chiens et Chats

Une demi-cuillerée à café - une fois par jour à une cuillérée à café - deux 
fois par jour

Le MSM est à mélanger à la nourriture

Les équidés - chevaux, poneys, ânes… (travail, sport, compétition, âge)

Poney 15 à 30 g par jour. Pendant au moins 14 jours

Chevaux, 20 à 45 g par jour (jusqu’à 80 g pour les grands chevaux). 
Pendant au moins 14 jours

La prise se fera en une ou deux fois

Le MSM est à mélanger à la nourriture
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Quels critères de qualité pour le MSM ?

Forme cristallisée sans additifs, ni pulvérisation

Obtenue par précipitation et non par distillation

De fait les formes gélules, poudre ou comprimés ne peuvent être 
satisfaisantes
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A propos du DMSO

Usage externe

Usage interne

https://apoticaria.com/products/dmso-70-250ml?variant=39762878365777
https://apoticaria.com/products/dmso-99-100ml?variant=30408502476881
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Etude synthétique sur le MSM

https://www.mdpi.com/2072-6643/9/3/290/htm

https://www.mdpi.com/2072-6643/9/3/290/htm
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Un impact positif sur le foie

Étude clinique démontrant sur les souris que la prise de MSM permet 
d’augmenter de manière significative les niveaux de glutathion dans le 
foie

https://faseb.onlinelibrary.wiley.com/doi/abs/10.1096/fasebj.22.1_supplement.445.8

“L'administration de MSM (5 semaines, 80 mg/100 ml d'eau de boisson) a produit une augmentation statistiquement significative 

du glutathion hépatique (augmentation moyenne de 78 %)”

https://faseb.onlinelibrary.wiley.com/doi/abs/10.1096/fasebj.22.1_supplement.445.8
https://faseb.onlinelibrary.wiley.com/doi/abs/10.1096/fasebj.22.1_supplement.445.8
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Des effets bénéfiques sur l’arthrite du genou

“Résultats : Comparé au placebo, le MSM a produit des diminutions significatives de la douleur WOMAC 

et de l'altération de la fonction physique (P<0,05). Le MSM a également produit une amélioration dans 

l'exécution des activités de la vie quotidienne par rapport au placebo lors de l'évaluation SF-36 (P 

<0,05)R”. 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/16309928/

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/16309928/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/16309928/
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Questions / Réponses
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Témoignages
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Merci !

Les compléments alimentaires doivent être utilisés dans le cadre d'un mode de vie sain et d'un régime alimentaire varié et équilibré.
Comme tous les sites internet, apoticaria.com ne remplace pas un avis médical. Veuillez consulter notre page dédiée à propos des clauses de 
non responsabilité sur les descriptions produits, articles de blog et avis clients.

https://apoticaria.com/
https://apoticaria.com/
https://apoticaria.com/pages/avertissement

