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INTRODUCTION


L’alimentation cétogène nous propose de bouleverser nos habitudes alimentaires actuelles, en mangeant beaucoup plus de graisses (mais pas n’importe lesquelles), et beaucoup moins (voire quasiment plus) de sucre. De plus en plus d’études scientifiques démontrent les bienfaits de ce type d’alimentation sur des pathologies dites « de civilisation », principalement liées à notre mode d’alimentation moderne, trop riche en glucides notamment : obésité, diabète, syndrome métabolique, syndrome des ovaires polykystiques, maladies neurodégénératives, inflammatoires et auto-immunes, autisme, épilepsie, cancer…

Mais attention, il ne s’agit pas de se gaver de viande, de charcuterie, de beurre et de fromage, comme c’est souvent le cas dans l’alimentation cétogène « classique ». Il faut prendre en compte les réalités de l’élevage et de l’agriculture industriels d’aujourd’hui, l’état de notre environnement et de son impact sur notre santé, et faire les bons choix pour éviter d’absorber trop de polluants, de produits chimiques, d’antibiotiques et de pesticides, qui sont si néfastes pour notre santé ! Il faut également faire des choix nutritionnels judicieux pour prendre soin de notre microbiote (les bactéries qui vivent en symbiose avec nous) et de l’état de notre tube digestif, de l’aspect inflammatoire ou non de tel ou tel aliment, en lien avec tant de problématiques de santé. C’est pourquoi l’alimentation cétogène doit intégrer la dimension hypotoxique, en écartant le gluten (en réalité, toutes les céréales) mais aussi les produits laitiers, en limitant la consommation de viande et en faisant la part belle aux légumes et graisses de qualité biologique.

Changer de manière radicale notre façon de nous nourrir est loin d’être simple et demande de prendre conscience de l’importance de nos choix alimentaires sur notre santé et notre énergie. Mais quand notre santé est en jeu, nous sommes prêts à faire cet effort, à adopter de nouvelles habitudes bien plus saines pour le fonctionnement de notre organisme, et plus spécifiquement pour celui de nos mitochondries (ces petites centrales d’énergie pour lesquelles on respire et on mange !) et aussi pour notre microbiote. Prêt à tenter l’aventure et vivre une véritable transformation ?







Partie 1

LES GRANDS PRINCIPES DE L’ALIMENTATION CÉTOGÈNE ET HYPOTOXIQUE



Chapitre 1

QU’EST-CE QUE L’ALIMENTATION CÉTOGÈNE ?


Une autre répartition des apports caloriques

Une alimentation cétogène saine pour la santé est une alimentation qui s’appuie sur trois grands principes :


	une réduction drastique des glucides (sucres et féculents) par rapport à une alimentation traditionnelle (en moyenne entre 20 et 50 g de glucides « nets », c’est-à-dire sans compter les fibres, par jour) et une consommation plus élevée de légumes pauvres en glucides et alcalinisants (légumes verts et choux à volonté !) ;


	une consommation modérée de protéines de bonne qualité : en moyenne 0,8 g par kg de poids corporel pour une personne sédentaire, et jusqu’à – en moyenne – 1,4 g chez une personne pratiquant quasi quotidiennement un sport intensif (sport d’endurance notamment). Ce n’est surtout pas une alimentation hyperprotéinée ! ;


	une augmentation de la consommation de lipides (les bons acides gras bien sûr : oméga-3 sous différentes formes, huile TCM et graisse contenant des TCM et oméga-9 essentiellement) par rapport à une alimentation traditionnelle.




L’alimentation cétogène va à l’encontre des recommandations nutritionnelles habituelles. En effet, dans l’alimentation classique :


	les glucides représentent 50 à 55 % des apports énergétiques totaux ;


	les lipides représentent 30 à 40 % des apports énergétiques totaux ;


	les protéines représentent 15 à 20 % des apports énergétiques totaux.




Dans l’alimentation cétogène, ce ratio est complètement différent :


	les lipides représentent 70 à 80 % des apports énergétiques totaux ;


	les protéines représentent 15 à 20 % des apports énergétiques totaux ;


	les glucides représentent 5 à 10 % des apports énergétiques totaux.
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Pour bien comprendre ce que cette répartition des apports caloriques implique pour l’organisme, et quels sont ses effets potentiels, il faut bien avoir en tête ce que sont les glucides, les lipides et les protéines et à quoi ils servent. Il faut aussi comprendre ce que cette répartition représente dans l’assiette et sur une journée.


Tout savoir sur les glucides

Les glucides, aussi appelés hydrates de carbone (carbohydrates ou carbs en anglais), regroupent les amidons et les sucres. Les amidons sont de très longues chaînes de molécules de glucose liées entre elles. Bien souvent, on « oublie » de les ranger dans la catégorie « glucose » car ils n’ont généralement pas un goût sucré. Lors du processus de digestion (par des enzymes), les liens sont scindés et il ne reste plus que de simples molécules de glucose qui vont alors passer la muqueuse intestinale et se retrouver dans le sang. Ils feront ainsi monter la glycémie comme le sucre.

Les sucres, quant à eux, se présentent généralement en chaînes beaucoup plus courtes. Ils comprennent souvent deux molécules comme pour le lactose (le sucre des produits laitiers), liaison de galactose et de glucose.

On retrouve des concentrations de glucides importantes dans de très nombreux produits de consommation courante, notamment :


	dans les produits sucrés bruts ou transformés (sucre de betterave, de canne, de coco, miel, sirop d’agave, fructose, dextrose, bonbons, confitures, glaces, gâteaux, sodas, jus de fruits même maison, ketchup…) ;


	dans les produits transformés à base de céréales ou d’amidon (pâtes, pain, biscuits, pizza, quiche, farine, purée de pommes de terre, frites, chips, müesli, porridge traditionnel…) ;


	dans les aliments bruts naturels comme les fruits (fruits frais et fruits secs, dont la châtaigne), les céréales (blé, riz, avoine, épeautre…), les légumes racines (pomme de terre, patate douce, carotte, betterave, igname, manioc, panais, céleri-rave…), les légumineuses (lentilles, haricots, pois chiches…), et aussi dans une certaine mesure, certains oléagineux plus riches en glucides, tout particulièrement les noix de cajou et les pistaches (cela posera un problème si on en consomme beaucoup) ;


	dans les boissons alcoolisées, notamment la bière et de nombreux cocktails ;


	dans le lait et les yaourts principalement (sous forme de lactose ou de sucre, notamment dans les produits lactés).




Tous les végétaux (légumes, fruits, légumineuses, oléagineux, graines) et les céréales contiennent des glucides, mais pas dans les mêmes proportions ! Par exemple, le concombre contient 3 g de glucides nets pour 100 g, alors que la patate douce en contient 17 ; la mûre 5 et la banane 20 ; la noix de macadamia 5 et la noix de cajou 22. Toutes les céréales affichent des teneurs en glucides importantes (72 g pour 100 g dans la semoule de blé par exemple). Il est donc important d’en prendre conscience pour faire des choix judicieux.


Les glucides se valent-ils tous ?

Pendant très longtemps, on a fait la différence entre les sucres « simples » (comme le miel, le sucre de table, la confiture), qui seraient néfastes pour l’organisme, car très vite absorbés et retrouvés dans le sang, et les sucres « complexes » (par exemple le riz, le pain, l’avoine), à privilégier car ils libéreraient le glucose de manière plus progressive. En réalité, comme vous l’aurez compris, lors de la digestion par l’action d’enzymes dans la bouche (enzymes salivaires) et surtout dans l’intestin (enzymes pancréatiques), les sucres dits « complexes » sont séparés rapidement par hydrolyse en simples molécules de glucose. Ce qui revient donc quasiment au même ! Le phénomène survient 20 à 40 minutes après l’ingestion de ces glucides (s’ils sont ingérés seuls, sans apport de graisses et de fibres). Lorsque les chaînes d’amidon ont été toutes scindées en molécules de glucose, la glycémie atteint son maximum. On parle de pic de glycémie. Il n’y a donc ni sucre lent ni sucre rapide par distinction de leur structure biochimique !

Ces notions sont donc aujourd’hui désuètes. Il existe cependant des différences notables entre les aliments contenant des glucides. Pour les identifier et mieux les choisir, on utilise trois indices différents mais complémentaires : l’index glycémique, la charge glycémique et l’index insulinique.


L’index glycémique

Deux aliments contenant la même quantité de glucides peuvent avoir des effets totalement différents sur la glycémie. Certains font monter la glycémie (taux de sucre dans le sang) plus rapidement que d’autres et donc entraînent des pics de glycémie plus importants. D’autres, à l’inverse, font monter la glycémie moins vite, ce qui évite ces pics.

Il existe donc une classification des aliments contenant des glucides suivant la vitesse à laquelle ils font monter le taux de glucose dans le sang. On parle ainsi de « pouvoir glycémique » et c’est ce que mesure l’index glycémique ou IG. Plus l’index glycémique est élevé, plus la glycémie monte, plus cela a des conséquences néfastes sur la santé si vos choix se portent essentiellement sur ce type d’aliments. L’index glycémique permet donc de comprendre l’impact glucidique de tel ou tel aliment, afin de sélectionner avec pertinence ceux que l’on souhaite consommer et comment. Ainsi, des aliments comme les légumineuses, les légumes (verts principalement) et les oléagineux (trois catégories d’aliments riches en fibres) libèrent beaucoup plus lentement le glucose dans le sang, ce qui permet d’avoir une énergie constante durant de nombreuses heures et d’être plus longtemps rassasié.

Pour réaliser cette mesure, on utilise un index de référence, qui est celui du glucose pur. Celui-ci agit en effet fortement sur la glycémie. Son IG a été fixé arbitrairement à 100, la valeur 0 étant celle de l’eau. Pour repère, le sucre blanc a un IG de 70. Cela signifie donc que la variation globale de la glycémie après consommation de sucre blanc est d’environ 70 % de celle du glucose. Tous les aliments contenant des glucides sont donc mesurés sur cette échelle.

Ce tableau propose un classement des aliments glucidiques selon leur IG. Il s’appuie sur les travaux de Jennie Brand-Miller, professeur de nutrition humaine à l’université de Sydney, aujourd’hui considérée comme la spécialiste mondiale de l’index glycémique (et de l’index insulinique, voir ici).












	 

	
IG Bas

(< OU = 25)


	
IG moyen

(entre 26 et 55)


	
IG moyennement élevé

(entre 56 et 69)


	
IG très élevé

(+ 70)





	Fruits

	
Avocat

Citron

Fruits rouges, baies

Olives

Pamplemousse

Rhubarbe


	
Abricot

Ananas

Compote sans sucre ajouté

Figue fraîche

Noix de coco

Orange

Pêche

Poire

Pomme

Pruneau


	
Banane

Châtaigne

Compote

Figue sèche

Mangue

Melon

Raisins secs


	
Banane plantain cuite

Dattes

Pastèque





	Légumes, légumineuses, plantes

	
Ail

Algues

Artichaut

Asperge

Aubergine

Blettes

Cacao cru

Carotte crue

Champignons

Chocolat noir de 85 % à 100 %


	
Betterave crue

Carottes cuites

Haricots rouges

Patate douce

Pois chiche en conserve


	
Betterave cuite

Fèves

Igname

Légumes en conserve

Pomme de terre à la vapeur

Potiron


	
Chips

Frites

Maïs en conserve

Pomme de terre au four

Pop-corn

Purée





	Légumes, légumineuses, plantes

	
Choux

Cœur de palmier

Concombre

Courgette

Endive

Épices

Épinard

Fenouil

Haricot vert

Haricots blancs

Herbes aromatiques

Lentilles

Oignon

Poireau

Pois chiches

Poivron

Radis

Salade

Soja, tofu

Vinaigre de cidre


	 

	 

	Purée de pommes de terre




	Céréales et pseudo-céréales

	 

	
Céréales complètes : avoine, blé complet, riz complet, épeautre

Pain 100 % sarrasin

Pain intégral

Pâtes complètes al dente

Riz basmati.

Sarrasin, quinoa, amarante, fonio


	
Crêpes

Pain complet au levain

Pain de seigle

Pizza


	
Bagels

Baguette

Beignets

Biscottes

Blinis

Brioche

Céréales soufflées

Cornflakes

Croissants, viennoiseries

Galettes de riz ou autres céréales

Gnocchis

Hamburgers

Lasagnes

Pain blanc

Pain de campagne

Pain de mie

Pain sans gluten raffiné

Riz blanc

Riz glutineux (sushi)





	Graines et oléagineux

	
Amandes

Cacahuètes

Graines de chia

Graines de lin

Noisettes

Noix

Noix de macadamia


	 

	 

	 




	Produits laitiers

	 

	
Lait

Yaourt


	Lait concentré sucré

	 




	Sucres

	
Fructose

Sirop d’agave

Yacon


	
Sève de kitul

Sucre de coco


	Sirop d’érable

	
Bonbons

Maltodextrine (maïs, riz)

Maltose

Miel

Sucre blanc

Sucre de canne





	Boissons

	
Eau

Thé

Tisane


	
Cidre brut

Jus de légumes

Lait d’amande, de coco, de soja…


	Jus de fruits sans ajout de sucre

	
Bière

Coca-Cola

Jus de fruits sucrés

Sodas













La charge glycémique

Un autre marqueur conditionne les fluctuations de glucose dans le sang : la quantité de glucides consommés, qui doit être corrélée avec l’index glycémique. Ces deux facteurs corrélés permettent ainsi de prévoir les effets d’un repas sur la glycémie. C’est ce qui donne la notion de charge glycémique (CG) : elle prend en compte la notion de portion de l’aliment ingéré et, plus précisément, sa quantité de glucides. Elle permet donc d’évaluer la capacité d’un aliment à élever la glycémie pour une portion courante de l’aliment suivant son taux de glucides. En effet, en fonction de tel ou tel aliment, la portion habituellement consommée peut varier énormément (de 25 g à 200 g par exemple) et cela aura forcément un impact !

Le calcul de la CG est très simple : il suffit de multiplier l’IG de l’aliment par la quantité de glucides (nombre de grammes de glucides dans une portion) de la portion consommée et de diviser le tout par 100. On peut ainsi déterminer les aliments ayant une CG faible (inférieure ou égale à 10), modérée (entre 11 et 19) ou élevée (égale ou supérieure à 20). C’est donc un indicateur plus pertinent que l’IG seul.




L’index insulinique

Cette notion a été introduite en 1997 par deux chercheuses en nutrition, Suzan Holt et Jenny Brand-Miller, de l’université de Sydney. Dans une étude1, elles se sont penchées sur la sécrétion et la libération d’insuline par le pancréas (hormone fabriquée par les cellules bêta des îlots de Langerhans) suite à l’ingestion d’aliments. Lorsque le taux de sucre dans le sang augmente, il y a production et libération d’insuline car sa sécrétion suit les variations des taux de glucose plasmatique. L’insuline est une hormone anabolique qui intervient dans l’utilisation et le transport du glucose et la mise en réserve des substrats énergétiques (synthèse du glycogène et des réserves lipidiques), notamment les glucides et dans une certaine mesure également les protéines (car elle stimule la synthèse protéique). Les deux chercheuses ont mis en évidence le fait que certains aliments contenant peu ou pas de glucides provoquent malgré tout une hausse significative de l’insuline.

En règle générale, l’indice insulinique est corrélé à l’index glycémique, sauf pour les laitages : lait, yaourt et fromage plutôt frais. Malgré un IG bas, ils affichent un II (index insulinique) élevé, équivalent à celui d’une barre chocolatée pour le cas du yaourt nature par exemple ! Une étude2 a ainsi montré qu’ils agissent comme des stimulants de la sécrétion d’insuline, en raison de la présence du lactosérum, petit lait qui est constitué d’un mélange d’acides aminés et de sucre sous forme de lactose notamment.

D’autre part, les protéines comme la viande, le poisson ou les œufs, qui ont pourtant un IG nul ou proche de zéro, entraînent la libération d’insuline (propriété anabolisante), qui peut être importante si elles sont consommées en excès. Plusieurs acides aminés (notamment l’alanine, la glycine et l’arginine) que l’on retrouve dans les protéines agissent en effet comme du glucose et entraînent une libération rapide d’insuline. Une consommation importante de protéines va en effet induire une libération d’insuline et activer la voie de signalisation mTOR (voie inflammatoire).

Notez que la poudre de petit-lait (la « whey ») augmente la sécrétion d’insuline assez fortement, même seule et encore plus si elle est associée à des glucides ! Un apport élevé en protéines peut donc augmenter le taux d’insuline, mais aussi d’IGF-1 (Insuline-like Growth Factor, voir aussi ici) qui sont, en excès, des marqueurs d’une accélération du vieillissement avec des effets pro inflammatoires.

Voici l’indice insulinique de quelques aliments avec leur index glycémique. L’indice de référence (100) est celui du pain blanc. L’indice insulinique compare l’élévation du taux d’insuline dans le sang après l’ingestion d’un aliment à celle provoquée par le pain blanc, pour une quantité de calories identique (240 kcal). L’indice insulinique le plus bas serait celui de la cacahuète et du cœur de palmier (II = 15 à 25) et le plus élevé celui de certaines confiseries (II = 160).










	 

	Indice insulinique

	Index glycémique




	Pommes de terre bouillies avec la peau

	110 à 132

	65




	Barre chocolatée type Mars

	107 à 137

	70




	Yaourt nature (sans sucre)

	102 à 128

	20 à 40




	Pomme de terre cuite au four

	100 à 140

	95




	Pain blanc

	100

	85




	Poisson

	41 à 59

	0




	Œuf

	25 à 37

	0




	Bœuf

	25 à 37

	0







Source : Diabetemagazine.fr









Pourquoi réduire sa consommation de glucides ?

On pense souvent que les glucides sont indispensables au bon fonctionnement de l’organisme, car ils servent de carburants à nos mitochondries (nos centrales d’énergie au sein de nos cellules) pour fabriquer de l’énergie chimique ou plus exactement de l’ATP (adénosine triphosphate) et cela grâce essentiellement à l’apport d’oxygène de notre respiration. Nous n’en avons pas conscience, mais nous fabriquons en moyenne 50 kg d’ATP par jour. Un sportif assidu peut même en produire beaucoup plus. Les glucides sont devenus notre carburant de prédilection : ils sont omniprésents ! Dès l’enfance, nous baignons dans l’univers des sucres (jus de fruits, bonbons, céréales du petit-déjeuner…), qui sont aussi perçus comme une récompense, un réconfort… L’alimentation occidentale apporte en moyenne 300 à 400 g de glucides par jour (entre 50 et 65 % des apports caloriques de la journée), principalement sous forme de céréales raffinées, de produits transformés pauvres en fibres ou sous forme directe de sucre, tous ayant un index glycémique élevé. Et c’est vraiment catastrophique pour notre santé ! Ceci explique notamment la montée en flèche des épidémies de diabète, de syndrome métabolique et d’obésité, mais aussi toutes les pathologies inflammatoires. Si le sucre est devenu si présent dans nos vies, ce n’est pas un hasard : il génère une véritable accoutumance.

La consommation de sucre active le circuit de la récompense, qui correspond à un ensemble de zones du cerveau impliquées dans le déclenchement du plaisir (les mêmes que lorsque l’on fait l’amour !). Ainsi, le goût sucré active les neurones dopaminergiques conduisant à une augmentation de la dopamine, qui engendre cette sensation de plaisir. Le même phénomène se produit pour toutes les drogues (mais de manière plus forte et plus durable). Ce plaisir est éphémère (environ 10 minutes) et entraîne une envie de le prolonger par une consommation d’autres aliments sucrés. À terme, ce comportement entraîne une résistance des récepteurs à la dopamine, comparable à la résistance à l’insuline (voir ici) : ils deviennent moins sensibles. Pour obtenir la même sensation, la même dose de plaisir, il faudra donc manger de plus en plus d’aliments sucrés. Cela conduit à une dépendance au goût sucré, mais aussi aux glucides en général, et donc à un comportement addictif vis-à-vis de ces aliments. Addiction que l’on peut comparer à celle des fumeurs (à la nicotine) ou à celle des cocaïnomanes. Robert Lustig, endocrinologue, explique aussi que l’insuline produite en excès lorsque l’on carbure aux sucres et glucides agit sur le blocage de la leptine, l’hormone qui nous prévient lorsque l’on a assez mangé. Une résistance à la leptine s’installe, conduisant le cerveau à ne plus entendre le signal de stopper de manger. Il n’y a plus de satiété et on finit le paquet de gâteaux ou la tablette de chocolat !

En outre, et contrairement aux idées reçues, il n’existe pas de glucides « essentiels », comme il existe des acides gras et des acides aminés essentiels, c’est-à-dire qui doivent impérativement être apportés par l’alimentation car le corps ne sait pas les synthétiser. En effet, notre organisme sait maintenir notre glycémie (taux de sucre dans le sang) dans les normes vitales même en cas de jeûne prolongé (70 et 95 mg/dl idéalement à jeun et en postprandial < 120 mg/dl ou du moins < 160 mg/dl). Si celle-ci baisse trop, les cellules alpha des îlots de Langerhans du pancréas fabriquent du glucagon, une hormone dite hyperglycémiante car elle permet de maintenir le niveau sanguin de glucose par mobilisation, dans un premier temps du glycogène, puis des triglycérides provenant de nos cellules adipeuses. Or, un triglycéride est composé d’une molécule de glycérol et de trois acides gras. Les acides gras seront brûlés dans les mitochondries pour fabriquer les fameuses molécules d’ATP et le glycérol sera converti par la néoglucogenèse en glucose dans le foie pour stabiliser la glycémie. En cas de consommation importante de protéines, de jeûne de longue durée ou de résistance à l’insuline (prédiabète et diabète), les acides aminés provenant des muscles ou alimentaires pourront aussi être convertis par la néoglucogenèse en glucose afin de servir de substrat énergétique aux mitochondries. Cela peut d’ailleurs conduire à la sarcopénie (perte de la masse musculaire et de sa fonction) en cas de résistance à l’insuline. Et ne pas oublier qu’un excès de protéines va conduire à une hausse de l’insuline.

Ainsi, via le glycérol de nos triglycérides, la glycémie reste stable et cela permet de fournir du glucose à certains tissus qui en dépendent : le cerveau pour 25 % de ses besoins (voire moins), une partie des reins (la médulla rénale), la rétine et l’hémoglobine. Contrairement à ce que l’on entend souvent, le cerveau n’est pas dépendant à 100 % du glucose et comme on le verra plus loin (ici), il a un deuxième substrat de prédilection aux nombreuses propriétés anti-inflammatoires et qui a permis d’ailleurs à l’homme de survivre et d’être toujours présent sur cette planète : les cétones (acétoacétate et bêta-hydroxybutyrate).

On comprend ainsi pourquoi on peut réduire drastiquement sa consommation de glucides sans crainte pour sa santé (et même, avec de très nombreux bénéfices) : c’est le principe de l’alimentation cétogène et low carb.

Nous avons toutes et tous intérêt à réduire notre consommation de sucre. En effet, le glucose non utilisé pour des fins énergétiques par nos mitochondries est stocké, en premier lieu, dans l’organisme sous forme de glycogène. Or, les réserves de glycogène sont très limitées. Comme nous ne faisons pas d’activités physiques à longueur de journée et sommes de plus en plus sédentaires, le surplus de glucose est transformé au niveau du foie en triglycérides par l’intermédiaire de l’insuline, hormone dite de stockage. Résultat : on grossit. Ainsi se forme la graisse viscérale au niveau de l’abdomen notamment. Les glucides sont donc des carburants qui brûlent rapidement, mais qui en excès se transforment en graisse (faisant grossir nos cellules adipeuses, les adipocytes et aussi augmenter leur nombre), des calories disponibles en cas de famine ou restriction alimentaire. Cela explique aujourd’hui les épidémies d’obésité, de diabète de type 2 et de NASH (stéatose hépatique non alcoolique ou maladie du « foie gras », voir ici).

En outre, utiliser le glucose d’aliments glucidiques raffinés (quasiment zéro fibre !) comme carburant privilégié provoque ce que l’on appelle l’effet yo-yo, à l’origine de fringales, pulsions sucrées, fatigue et déséquilibre du microbiote (nos bactéries). En effet, cela entraîne une hyperglycémie, puis une hypoglycémie réactionnelle, et cela à longueur de journée si on répète le même schéma alimentaire, fatiguant à terme le pancréas qui ne peut plus gérer ces variations extrêmes de glycémie.

Par ailleurs, les glucides posent d’autres problèmes, notamment celui de la glycation. Ce phénomène survient en cas d’excès de glucose dans le sang : les molécules de glucose se fixent sur des séquences d’acides aminés qui n’en comportent habituellement pas (on parle aussi de fructation quand cela concerne des molécules de fructose). Ce qui a pour conséquence d’inhiber les propriétés de ces protéines. Pour faire simple, on peut dire que la glycation est une sorte de « caramélisation des protéines ». Elle entraîne de la fatigue, une plus grande vulnérabilité aux infections, une détoxification moins efficiente, une plus grande oxydation cellulaire, un déclin cognitif, une plus grande vulnérabilité aux problématiques cardio-vasculaires et donc une accélération du vieillissement, en augmentant la production de stress oxydant. On comprend alors pourquoi de nombreuses études scientifiques ont montré que la restriction calorique en glucides et protéines augmentait l’espérance de vie.






Tout savoir sur les lipides

Les lipides regroupent toutes les matières grasses. Ces graisses peuvent être d’origine animale (comme celles contenues dans le beurre, la crème, le fromage, la viande…) ou d’origine végétale (comme celles contenues dans les graines, les fruits oléagineux, les huiles végétales, les margarines…). Elles se retrouvent également, sous forme cachée, dans les aliments précuisinés, les surgelés, les chips, les biscuits sucrés et salés, les gâteaux…


Un rôle essentiel dans le fonctionnement de l’organisme

Les lipides jouent plusieurs rôles fondamentaux au sein de l’organisme :


	Ils sont les composants fondamentaux des membranes de chacune de nos cellules, des tissus nerveux, des mitochondries (nos centrales énergétiques), de la rétine, de notre cerveau, du noyau cellulaire… Cette membrane cellulaire joue un rôle fondamental. Elle est l’interface entre le milieu extracellulaire et intracellulaire de la cellule, en clair, entre l’extérieur et l’intérieur de la cellule. Elle permet un échange sélectif et dynamique, qui se fait dans les deux sens, de molécules, d’ions et de gaz. La membrane est une frontière en perpétuel mouvement qui doit avoir une certaine souplesse, afin que les échanges entre l’intérieur de la cellule et l’extérieur s’effectuent de manière optimale. Cette souplesse et cette fluidité (qui permet une perméabilité sélective) sont apportées par des acides gras bien spécifiques, les « oméga-3 » (voir aussi ici).


	Ils sont une source d’énergie quasi inépuisable via les mécanismes de la bêta-oxydation et de la cétose (voir aussi ici) pour fabriquer l’ATP.


	Ils jouent un rôle clé dans la fabrication des hormones. Le cholestérol est en effet le précurseur des hormones stéroïdes : progestérone, œstrogènes, testostérone, DHEA et hormones des glandes corticosurrénales (cortisol et aldostérone notamment).


	Ils participent à la synthèse des eicosanoïdes, des molécules-signaux lipidiques impliquées dans un grand nombre de processus physiologiques et pathologiques (inflammation, douleur…). Ils ont un rôle important dans la gestion des phénomènes inflammatoires et allergiques, les processus d’activation plaquettaire et de vasoconstriction (voir aussi ici).


	Ils assurent le transport de certaines protéines (les lipoprotéines notamment), de certaines hormones (notamment les œstrogènes), des vitamines liposolubles (A, D, E et K), mais aussi des polluants liposolubles.


	Ils sont des précurseurs de certains neurotransmetteurs et de la coenzyme Q10, puissant antioxydant de la mitochondrie qui joue un rôle important dans la fabrication d’énergie (transporteur d’électrons).







Plusieurs types d’acides gras

On distingue généralement les « bons » acides gras indispensables au bon fonctionnement de l’organisme et les « mauvais » acides gras, pro-inflammatoires et liés au développement de pathologies dégénératives et de cancers. Effectivement, toutes les graisses ne se valent pas ! Mais le plus important à retenir est que c’est avant tout une question d’équilibre. Ce sont les rapports entre les acides gras qui sont importants. L’analyse des acides gras érythrocytaires permet d’ailleurs de mesurer ces équilibres.

Pour bien comprendre, il faut savoir qu’il existe plusieurs types d’acides gras. En termes de biochimie, un acide gras est formé d’une chaîne plus ou moins longue de carbones liés à des molécules d’hydrogène, démarrant par un groupement méthyle et se terminant par un groupement acide (appelé aussi groupement carboxyle). Sur le plan biochimique, les acides gras se différencient par la longueur de leur chaîne de carbones (de 4 à 32 carbones, rarement au-delà de 28) et la nature des liaisons qui relient ces atomes entre eux : ces liaisons peuvent être simples ou doubles. On distingue donc deux grandes branches d’acides gras :


	les AG saturés (sans aucune double liaison) ;


	les AG insaturés (mono-insaturés s’ils ont une seule double liaison, polyinsaturés s’ils en ont plusieurs).





Les acides gras saturés

Les acides gras saturés peuvent être d’origine animale (viande, charcuterie, œufs, beurre, fromage…) ou végétale (beurre de cacao, beurre de karité, huile de palme, huile de coco…).

Ils sont souvent surnommés les « mauvais » acides gras, ce qui est complètement faux, car notre organisme en a aussi besoin. En réalité, tous les acides gras saturés ne se valent pas : il est important de retenir de ne pas consommer en excès des acides gras saturés d’origine animale (viande et produits laitiers). En effet, ils concentrent tous les polluants que l’animal a consommés ou avec lesquels il a été en contact durant toute sa vie (d’où l’importance de choisir de la viande biologique). De plus, lorsqu’ils sont grillés, ou chauffés à haute température, notamment au barbecue, des molécules hautement toxiques (dont le benzopyrène) sont produites (un steak cuit au charbon de bois équivaudrait à fumer 600 cigarettes !). Il faut donc veiller à choisir une cuisson à la vapeur ou mijotée à feu doux et limiter sa consommation de produits d’origine animale.

À l’inverse, certains acides gras saturés ont des effets particulièrement bénéfiques pour l’organisme : ce sont les acides gras à chaîne moyenne (AGCM) ou triglycérides à chaîne moyenne (TCM). Ils ont pour particularité d’être métabolisés différemment de ceux à plus longue chaîne, car ils n’ont pas besoin de bile ni d’enzymes pancréatiques (lipases) pour être émulsionnés et digérés. Ils n’ont pas besoin non plus de L-carnitine pour passer la membrane et être oxydés au niveau des mitochondries. Ne passant pas par le circuit lymphatique pour être évacués, ils sont donc absorbés et métabolisés très rapidement (en moyenne quatre fois plus rapidement que les autres lipides), ce qui les rend très digestes. En entrant dans les cellules, ils sont oxydés et permettront à l’organisme de produire plus de corps cétoniques, des carburants alternatifs au glucose pour la fabrication d’énergie (voir aussi ici). Ces corps cétoniques fournissent une énergie directe au cœur, au cerveau et aux muscles. Rapidement utilisés, ils sont donc beaucoup moins stockés. Les TCM regroupent les C8 (acide caprylique), C10 (acide caprique) et C12 (acide laurique), qui sont principalement présents dans l’huile de coco (60 % de ses acides gras sont des TCM avec une très forte majorité de C12, environ 6 % de C8 et 9 % de C10) et l’huile de palmiste (environ 54 % de ses acides gras et quasiment uniquement des C12). On comprend donc l’intérêt des huiles TCM produites par fractionnement et ne contenant que des C8, C10 ou C12. Quant à l’huile de palme rouge, très riche en tocotriénols (vitamine E) et caroténoïdes (précurseurs de la vitamine A) aux propriétés puissamment antioxydantes, elle contient environ 43 % d’acide palmitique (C16), un acide gras à chaîne un peu plus longue et 37 % environ d’acide oléique (que l’on retrouve aussi dans l’huile d’olive ou d’avocat).




Les acides gras mono-insaturés

Dans cette famille, le plus représentatif est l’acide oléique, qui est un oméga-9. Il a notamment des effets protecteurs vis-à-vis du système cardio-vasculaire. On le trouve dans les olives, les avocats, les noix de macadamia, les noisettes, les amandes, le colza, le palme rouge et les arachides dans une moindre mesure.




Les acides gras polyinsaturés


L’importance du ratio oméga-6/oméga-3

Dans la famille des acides gras polyinsaturés, on trouve les oméga-3 et les oméga-6.


	Les oméga-3 soutiennent le système immunitaire, régulent les taux de cholestérol et de triglycérides, augmentent la sensibilité à l’insuline (ce qui permet une meilleure régulation du poids et une prévention du diabète de type 2). Ils agissent sur l’élasticité vasculaire (ce qui permet une meilleure régulation de la tension artérielle), améliorent l’hydratation cutanée, sont des protecteurs cardio-vasculaires… Ils apportent en effet une fluidité optimale aux membranes intestinales, neuronales, ainsi qu’à celles de toutes les cellules (notamment les mitochondries). Ils favorisent la santé des vaisseaux sanguins. Ils ont également une action contre la dépression et une action préventive contre les pathologies neurodégénératives, tout particulièrement le DHA (acide docosahexaénoïque). À noter que la plus forte concentration en DHA dans l’organisme se retrouve sur les membranes des mitochondries et dans le cerveau.


	Les oméga-6 interviennent dans de grandes fonctions de l’organisme comme la fertilité, la reproduction, les défenses immunitaires, l’intégrité de l’épiderme… Mais attention, consommés en excès, lorsque le rapport oméga-6 sur oméga-3 n’est plus équilibré, ils vont favoriser une réponse excessivement pro-inflammatoire.




Dans l’idéal, il faudrait consommer 3 oméga-6 (acide linoléique) pour 1 oméga-3 (acide alpha-linolénique), voire 1 ou 2 dans certaines pathologies inflammatoires. On recherche en réalité à avoir dans l’organisme autant d’acide arachidonique (appelé aussi AA, provenant de la filière des oméga-6) que d’acide eicosapentaénoïque (appelé aussi EPA, provenant de la filière des oméga-3). Le problème est qu’aujourd’hui le ratio oméga-6 sur oméga-3 est plutôt proche de 1 pour 20 à 30 en France. Ou pire, autour de 1 pour 40 aux États-Unis ! Un tel déséquilibre est particulièrement néfaste pour la santé. Il favorise une réponse inflammatoire exagérée, ce qui fait le lit de nombreuses pathologies comme l’allergie et les maladies auto-immunes, mais aussi la vasoconstriction, l’agrégation plaquettaire, augmentant les risques cardiovasculaires et bien d’autres problématiques de santé !

Ce déséquilibre entre oméga-3 et oméga-6 s’explique par plusieurs facteurs :


	la prédominance de produits industriels, qui fait que l’on consomme beaucoup trop d’oméga-6 (très présents dans les produits transformés) ;


	la faible consommation de petits poissons gras sauvages et d’huiles ou graines riches en oméga-3 ;


	la nourriture des animaux d’élevage que nous mangeons, et qui sont aujourd’hui principalement nourris avec des farines de maïs ou de soja (souvent d’ailleurs OGM !), alors qu’autrefois ils mangeaient des herbes, des plantes sauvages, ce qui garantissait une viande avec un bon taux d’oméga-3, et surtout beaucoup moins d’oméga-6. Aujourd’hui, cela donne une viande particulièrement riche en acide arachidonique3 (oméga-6) pro-inflammatoire, et sans oméga-3 ou vraiment très peu. C’est le cas des poulets d’élevage, mais aussi de tous les animaux qui ne sont pas nourris uniquement avec des fourrages (élevage exclusivement en plein air). C’est d’ailleurs la même chose pour tous les poissons d’élevage !




Pour rétablir le bon équilibre oméga-6/oméga-3, il est donc important d’adopter les bons réflexes suivants :


	Si vous souhaitez consommer de la viande, privilégiez celle issue d’animaux élevés en plein air, nourris avec de l’herbe en majorité, dans les règles de l’élevage biologique et sans excès. Mieux vaut manger une fois par semaine de la viande, et qu’elle soit de très bonne qualité.


	Fiez-vous au label Bleu-Blanc-Cœur qui peut être apposé sur certains produits d’origine animale (viande, œufs…). Il garantit un certain taux d’oméga-3 : 10 % au moins de la ration alimentaire de ces animaux, dont ces produits sont issus, sont assurés par une source végétale d’oméga-3 (principalement graines de lin, pourpier…). Par exemple, pour les œufs, cela a de réelles répercussions sur la composition en acides gras de l’œuf. Ainsi, un œuf Bleu-Blanc-Cœur affiche une teneur en oméga-3 de 0,4 g, soit 10 fois plus qu’un œuf traditionnel. Son ratio oméga-6/oméga-3 est, quant à lui, de 1,75 contre 42,5 en moyenne.


	Dans tous les cas, limitez votre consommation de viande. Il existe de nombreuses alternatives végétales (soja, autres légumineuses, oléagineux notamment). Une alimentation végétarienne ou végétalienne peut être très bien équilibrée et bien plus saine pour sa santé si elle est menée intelligemment, sans produits transformés.


	Vérifiez toujours le ratio oméga-6/oméga-3 de l’huile végétale que vous choisissez. Évitez les plus déséquilibrées, comme l’huile de maïs, de tournesol, de pépins de raisin ou de soja.


	Consommez uniquement des petits poissons gras comme les sardines et les anchois (voir aussi ici), mais sans excès non plus, à cause de la pollution des océans et des désastres écologiques qui en découlent (les gros poissons comme le thon et le saumon contiennent aujourd’hui beaucoup trop de métaux lourds)… On peut bien sûr avoir une préférence pour les sources végétales d’oméga-3 (acide alpha-linolénique, voir ici) mais il ne faut pas que la delta-6-desaturase, une enzyme essentielle, soit inhibée à cause de nombreux facteurs (carence en minéraux et vitamines, candidose, prise d’anti-inflammatoires ou de corticoïdes, diabète, acides gras trans, alcool, excès d’oméga-6, etc.). Elle est donc une étape limitante si elle ne peut fonctionner correctement. Dans ce cas, il est important de se supplémenter en EPA et DHA végétales ou de mesurer, via une analyse, les acides gras érythrocytaires, afin de s’assurer d’une bonne conversion.


	Et surtout, bannissez la consommation de produits industriels, qui intègrent souvent des huiles et margarines riches en oméga-6 et surtout hydrogénées ou partiellement hydrogénées (donc devenues des sources trans très délétères pour la santé).







Les deux acides gras essentiels

Parmi les oméga-3 et les oméga-6, deux acides gras sont dits « essentiels », car ils ne peuvent pas être synthétisés par l’organisme et ils doivent donc être apportés par l’alimentation. Ce sont les précurseurs de toute la chaîne des oméga-3 et 6.


	L’acide alpha-linolénique est le précurseur de la chaîne des oméga-3 : il assure une mission centrale dans la biogenèse des membranes, notamment de la rétine et du système nerveux (particulièrement lors de la croissance). Il va être converti par différentes enzymes (delta-desaturase et élongase), notamment en EPA et DHA. Ce taux de conversion serait de l’ordre de 10 %, à condition de ne pas consommer en excès des oméga-6 et d’avoir une delta-6-desaturase fonctionnelle qui est la première étape (étape limitante). Sachez aussi qu’une carence, en zinc notamment, affecte fortement cette conversion. Cet acide gras essentiel est principalement contenu dans certaines graines et certains oléagineux (graines de chia, de lin, de chanvre, cameline, noix de sacha inchi, noix…), ainsi que dans les huiles qui en sont extraites. Certains aliments, lorsqu’ils sont consommés crus, constituent aussi une source intéressante d’acide alpha-linolénique : le pourpier (120 mg pour 100 g), les épinards (138 mg), les choux verts (100 mg), le cresson (100 mg), la framboise (126 mg) et la fraise (71 mg).


	L’acide linoléique est le précurseur de la chaîne des oméga-6 : il a un rôle essentiel dans la croissance et le développement, également au niveau de la reproduction et de la peau. C’est aussi un constituant des phospholipides membranaires. Mais attention, s’il est essentiel à l’organisme, il est également important de ne pas le consommer en excès, car il s’agit du précurseur de toute la chaîne des oméga-6 (et donc de l’acide arachidonique). Il est principalement contenu dans certaines graines et certains oléagineux, ainsi que dans les huiles qui en sont tirées : carthame, pépins de raisin, pavot, tournesol, pignons de pin, noix… Dans cette catégorie des oméga-6, on retrouve aussi l’acide dihomo-gamma-linolénique (DGLA), qui a des propriétés de limitation de la réponse inflammatoire et que l’on peut activer par la prise d’huile spécifique, notamment l’huile de bourrache et d’onagre. La catégorisation n’est donc pas si simple !




Il existe aussi des sources directes d’EPA et de DHA : les poissons gras principalement. Malheureusement, de nos jours, les gros poissons gras (thon, requin, saumon, bar, espadon…) sont très largement contaminés par les métaux lourds, dont le méthylmercure, les pesticides, le PCB et les dioxines. Ce qui doit inciter à la plus grande réserve ! Seuls les petits poissons gras sont recommandés : sardines, anchois et maquereaux. À consommer sans excès, car la contamination est malheureusement partout ! Les autres sources d’EPA sont les algues, dont la dulse (8,28 mg d’EPA), le kombu (4,8 mg d’EPA), le wakamé (2,9 mg d’EPA), le varech (1,41 mg d’EPA). Les œufs bio avec le label Bleu-Blanc-Cœur (ou ceux de vos propres poules élevées avec un complément en graines de lin et pourpier) sont également une bonne source d’EPA/DHA. Une complémentation en EPA/DHA (huile de poisson purifiée ou d’algues Schizochytrium ou Ulkenia) sera très souhaitable pour chacun à cause du taux de conversion incertain (voir plus haut). Soulignons que l’EPA et le DHA se concentrent principalement dans les membranes de certains de nos tissus : cerveau, système nerveux, rétine, mitochondrie, spermatozoïdes et système cardio-vasculaire. Le DHA est notamment un constituant majeur des membranes des cellules nerveuses rétiniennes et de toutes les cellules à activité électrique (cerveau, cœur). Il ne faut donc, en aucun cas, en être carencé !






Les graisses « trans » : les vraies mauvaises graisses !

Les graisses trans sont des acides gras polyinsaturés qui ont subi un processus d’hydrogénation. Cette technique industrielle permet de confectionner des graisses solides en ajoutant de l’hydrogène, à partir d’huiles végétales liquides (par exemple, l’huile de colza qui devient une margarine sous forme solide). Une graisse trans subit un changement de conformation de l’acide gras originel, qui passe d’une configuration « cis » à une configuration « trans » dans l’espace. Résultat : cette graisse ne peut plus être reconnue par les enzymes et utilisée par les membranes cellulaires, ce qui aura un impact énorme sur tout le fonctionnement cellulaire, notamment sur celui du cerveau. Cela induit également une diminution de la fluidité membranaire (qui est pourtant essentielle, voir ici), et une élévation du stress oxydatif, augmentant fortement les risques de pathologies inflammatoires, cancer, athérosclérose et maladies cardio-vasculaires.

Le processus d’hydrogénation est aujourd’hui utilisé pour la fabrication des margarines et la plupart des produits transformés : plats préparés, plats surgelés, pizzas, viennoiseries, céréales, frites, nuggets, barres chocolatées, crèmes glacées, pâtisseries et biscuits… Les pâtes feuilletées du commerce en sont très riches. Cette graisse trans se retrouve ainsi sous forme d’acide élaïdique (trans 9-18:1). Aujourd’hui, les gras trans que nous consommons proviennent à 90 ou 95 % des huiles hydrogénées présentes dans ces produits transformés et dans les margarines. Ces lipides hydrogénés ou partiellement hydrogénés peuvent représenter jusqu’à 6 % voire plus de la ration lipidique ingérée quotidiennement. Ils sont aussi fabriqués lorsque nous faisons trop chauffer des huiles contenant des oméga-6, 3 et 9 ! Par exemple, l’huile d’olive trop chauffée se transforme en acide gras trans appelé acide élaïdique. C’est aussi le cas des fritures et des grillades. Si on chauffe les acides gras insaturés au point de les faire fumer, on fait « craquer » l’huile, ce qui entraîne la création d’une substance toxique nommée acroléine (qui est cancérigène !) et la formation de graisses trans.

Les graisses trans peuvent aussi provenir des laitages et de la viande (sous forme d’acide vaccénique, trans 11-18:1). Ce sont des acides gras trans d’origine naturelle : ils proviennent d’une action bactérienne dans le tractus digestif des ruminants (bovins, ovins et caprins) et se retrouvent ainsi dans la viande et les produits laitiers. Même si, aujourd’hui, ces acides gras trans naturels ne semblent pas avoir d’action nocive, il est difficile d’être catégorique. Voilà pourquoi il est recommandé, dans tous les cas, d’éviter au maximum toutes sources de graisses trans (et encore plus celles contenues dans les produits transformés ou issues de cuissons trop fortes).

De très nombreux travaux ont montré les effets délétères des acides gras trans : augmentation de maladies cardiaques (souvent sous forme de mort subite car ils sont athérogènes, en clair, ils bouchent les artères), augmentation des marqueurs de l’inflammation et augmentation du risque de diabète de type 2. Ils sont aussi en lien avec la survenue de cancer, notamment du sein et de la prostate. Les AG trans ne devraient pas excéder 1 % de l’énergie totale ingérée selon les experts de WHO/FAO (2002). De nombreuses études ont montré qu’au-delà de 4 %, le métabolisme du cholestérol était altéré : diminution du transporteur HDL « protecteur », augmentation de l’agrégation plaquettaire, donc augmentation du risque cardio-vasculaire.
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