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Introduction 


« À 39 ans, j’avais l’impression d’en avoir 79. C’était comme si quelqu’un avait piraté mon corps » m’a confié un jour Norah.

Professeure d’économie à l’université, Norah a enseigné dans le monde entier. Depuis longtemps, elle aime cuisiner à partir de produits bruts et se décrit volontiers comme une « obsédée de la santé ». Dans le milieu universitaire où elle travaille après y avoir fait son doctorat, beaucoup de gens sont végétaliens. Vers 30 ans, elle a progressivement éliminé la viande de son alimentation.

Après avoir lu How Not to Diet, bestseller de Michael Greger1, elle a également supprimé les produits laitiers et les œufs, convaincue que c’était le meilleur moyen de rester en bonne santé. Pendant la pandémie de Covid-19, en 2020, déterminée à prendre soin d’elle et de son mari, Lars, elle s’est focalisée sur ce qu’elle considérait comme les aliments les plus sains : amandes, épinards, légumineuses et chocolat.

Cependant, malgré ce régime alimentaire destiné à la préserver de la maladie, la situation n’était pas brillante.

Pendant des années, Norah a souffert de problèmes digestifs inexpliqués. Puis, à l’été 2023, d’étranges douleurs ont commencé à envahir tout son corps. Passionnée de course à pied, elle a constaté que même la marche était devenue difficile. Elle souffrait de crampes aux pieds, ses jambes lui faisaient tout le temps mal et le moindre mouvement lui était pénible.

À la fin de l’été, son activité professionnelle a commencé à pâtir de son état de santé dégradé. Elle dormait mal, manquait d’énergie, et ses ongles étaient devenus cassants et avaient cessé de pousser. Elle avait la nuque raide, souffrait régulièrement de maux de tête et de brouillard cérébral. Elle présentait souvent des symptômes proches de ceux d’une

infection urinaire (fréquente envie d’uriner, brûlure). Son humeur plutôt enthousiaste et joyeuse s’est altérée et elle a commencé à se sentir constamment anxieuse.

Norah a cherché à comprendre ce qui lui arrivait, dépensant beaucoup d’argent en examens médicaux, mais tous les résultats étaient « normaux ». Son médecin a attribué ses symptômes au stress et lui a conseillé de consulter un psychologue. Mais Norah savait que le stress ne pouvait expliquer à lui seul sa perte d’énergie, ses troubles du sommeil, son manque de vitalité et ses symptômes neurologiques.

En 2023, lors d’un examen de routine, les analyses sanguines ont révélé plusieurs anomalies : un faible taux de potassium, un taux de fer sérique très élevé et un taux de ferritine trop bas, suggérant une anémie. Son médecin lui a conseillé de boire du jus de pomme (pour augmenter son taux de potassium) et du thé matcha (faute de pouvoir expliquer les résultats concernant le fer).

Au lieu d’améliorer la situation, le matcha a provoqué une accélération du rythme cardiaque et a considérablement aggravé les symptômes. Cette réaction a marqué un tournant.

Intriguée, Norah a cherché sur Internet la composition du thé matcha. Un mot qu’elle ne connaissait pas, « oxalate », est alors apparu à plusieurs reprises. Ses recherches sur le sujet l’ont conduite jusqu’à mon site web2 et à mon livre Toxic Veggies3.

Même si ces découvertes allaient à l’encontre de ses convictions en matière de nutrition, Norah a voulu en savoir plus. Elle a écouté deux fois la version audio de mon livre en attendant de recevoir l’exemplaire papier, qu’elle a aussitôt lu quatre fois ! « Une vraie révélation », a-t-elle déclaré plus tard.

Norah a immédiatement apporté différents changements à son mode de vie. Au bout de deux semaines, elle a pu enfin faire une nuit complète — la première depuis des mois ! — et a constaté qu’elle avait beaucoup moins mal partout. Au bout de quatre semaines, ses analyses de sang étaient redevenues normales.

Sa conclusion est sans appel : « La surcharge en oxalate était la principale cause de mes problèmes de santé », a-t-elle déclaré. « L’amélioration rapide de mon état m’en a convaincue. » D’autres symptômes ont également disparu : les saignements anormaux ont cessé, ses cycles menstruels se sont régularisés, ses douleurs chroniques aux pieds ont diminué. Avec le recul, Norah a compris que les problèmes digestifs dont elle souffrait depuis des années étaient sans doute des signes avant-coureurs : « Je me portais bien avant de focaliser toute mon alimentation sur ma santé. »

Cinq semaines après notre première consultation, Norah a recommencé en douceur à consommer des produits laitiers et des œufs, aliments qu’elle croyait nocifs depuis des années. À sa grande surprise, elle les a bien tolérés et a même recommencé à apprécier la crème glacée. La réintroduction de la viande a été plus perturbante sur le plan émotionnel, mais elle s’est vite sentie plus en phase avec elle-même : « Je n’avais aucune place dans mon esprit pour cette donnée, a-t-elle déclaré, mais votre livre m’a permis de la comprendre. »

Au fil de sa lecture, les pièces du puzzle ont commencé à s’assembler. « J’ai tout fait de travers », a-t-elle observé. Son régime « sain » soigneusement élaboré — ses petits déjeuners à base de pudding aux graines de chia, boisson aux amandes et framboises, sa consommation quotidienne de salades d’épinards, bettes ou feuilles de betterave et d’amandes — avait discrètement fragilisé sa santé au fil du temps. Aujourd’hui, ses petits déjeuners sont très différents : une omelette (avec trois œufs) au fromage et bacon lui permet de se sentir rassasiée et en forme toute la journée.

Son rétablissement complet ne s’est cependant pas fait en un jour : « Éliminer toutes ces substances toxiques de mon corps n’est pas une mince affaire », admet Norah. Il y a eu des hauts et des bas. Le matin, ses urines sont troubles, et elle continue de souffrir de douleurs à la vessie. Elle a également régulièrement des crampes au diaphragme ou de brefs retours de neuropathie avec fourmillements. Mais, globalement, « la différence est remarquable », affirme-t-elle.

Désormais, elle est devenue une fervente adepte d’une alimentation pauvre en oxalates : « Contrairement à tout ce qu’on m’avait enseigné, la surcharge en oxalate était la cause principale de mes problèmes de santé. Je ressens tous les jours de la gratitude pour cette découverte. Cette information a changé ma vie. Sally, vous êtes la personne idéale pour diffuser ce message. Continuez. »

On a du mal à imaginer que notre santé, un élément crucial pour notre bonheur et notre réussite, puisse être menacée par les aliments et les compléments alimentaires que l’on nous encourage à consommer. Les recherches que j’ai menées pour écrire Toxic Veggies m’ont permis de réunir les preuves scientifiques qui expliquent pourquoi autant de personnes soucieuses de leur santé et qui cherchent à « faire les choses bien », comme Norah, finissent par se sentir mal, voire à devenir invalides.

À mesure que cette réalité tragique s’impose à un nombre croissant de personnes, nous prenons conscience que certaines affirmations récurrentes sur l’alimentation saine méritent d’être interrogées en profondeur.

Depuis plus d’un siècle, les recommandations nutritionnelles sont façonnées par un curieux mélange de certitudes morales et d’hypothèses scientifiques, transmises au public avec autorité et accompagnées de promesses ambitieuses. Parmi elles figurent les théories des antioxydants et des phytonutriments qui se sont imposées depuis quarante ans. Elles suggèrent que certains composés végétaux auraient des effets protecteurs contre de nombreuses maladies. Ces affirmations ont largement orienté la recherche, les messages de santé publique et façonné les croyances populaires.

Après des décennies de recherches, les résultats des expériences conduites sur l’homme ont montré que les bienfaits promis restaient limités, voire étaient inexistants. Pourtant, au lieu de réévaluer les hypothèses de départ, on les a érigées en vérité. Elles servent désormais de grille de lecture pour évaluer les nouvelles découvertes et elles continuent de dominer aujourd’hui le discours nutritionnel, qui maintient que les légumes colorés sont bons pour la santé.

Ces idées se sont même renforcées au fil du temps. À l’université comme dans les organismes de santé publique ou dans l’industrie agroalimentaire, on retrouve les mêmes conseils : consommer des compléments alimentaires à base de vitamine C et des aliments comme les légumes-feuilles, le thé et le chocolat, riches en polyphénols, sans jamais alerter sur le fait qu’ils sont riches en oxalate. Peu à peu, ces conseils nutritionnels se sont mués en vérités. Les découvertes en nutrition qui épousent ce discours dominant sont amplifiées, tandis que celles qui le remettent en question sont rapidement ignorées.

Il en résulte un écart croissant entre ce qui nous est présenté comme une alimentation saine et ce que beaucoup de gens ressentent réellement dans leur corps. Pour retrouver de la cohérence et combler cet écart, il faut changer de démarche : aborder la nutrition en s’appuyant sur des données scientifiques et renouer avec une approche culinaire reposant sur des traditions, au lieu de se laisser guider par la peur ou par des règles rigides. C’est pourquoi Marion et moi avons uni nos forces pour écrire ce livre.


Pourquoi ce livre ?

Après avoir découvert que des aliments présentés comme « sains » peuvent nuire à leur santé, beaucoup de lecteurs se demandent alors ce qu’ils doivent manger. La connaissance seule ne suffit pas. Elle ne devient utile que lorsqu’on peut la mettre en pratique de manière sereine et cohérente. Changer ses habitudes alimentaires peut intimider, surtout lorsque des aliments familiers se trouvent remis en cause. Beaucoup de gens redoutent alors de devoir renoncer aux plaisirs de la table (saveurs, traditions culinaires, convivialité, etc.).

Avec ce livre, nous avons voulu vous convaincre que ce n’est pas le cas. Il propose des recettes gourmandes, nourrissantes et faciles à mettre en œuvre, tout en offrant une alimentation pauvre en oxalates. Son objectif n’est pas de remplacer une anxiété alimentaire par une autre, mais de restaurer la confiance dans les vertus de la cuisine maison.

Ce projet est le fruit d’une collaboration à distance (je réside en Virginie, à l’est des États-Unis, et Marion vit dans le sud de la France) et du mariage de différentes traditions culinaires. Bio-nutritionniste et naturopathe fonctionnelle, Marion Kaplan accompagne depuis des années des personnes pour les aider à retrouver la santé grâce à la nutrition et à la cuisine maison. Comme moi, elle comprend le besoin de trouver des réponses lorsque les conseils ne suffisent pas. C’est elle qui a créé les recettes de ce livre, qui reflètent la sensibilité culinaire française tout en restant fidèles aux principes d’une alimentation pauvre en oxalates.

Ce livre est une invitation. Une invitation à s’intéresser de plus près à l’alimentation, à observer son incidence sur votre santé et à remettre en question les idées reçues sans renoncer aux plaisirs de la table. Pour les lecteurs qui souhaitent approfondir le sujet, la section « Foire aux questions » vient compléter la présentation générale qui ouvre ce livre. Notre objectif est de vous aider à cuisiner et à manger avec confiance et gourmandise.

Nous vous invitons à nous rejoindre dans cette quête d’une alimentation éclairée, qui vous permettra de savoir où se cachent les oxalates.









1. Michael Greger, How Not to Diet: The Groundbreaking Science of Healthy, Permanent Weight Loss, Pan Macmillan, 2019.

2. https://sallyknorton.com

3. Toxic Veggies : la face cachée des super-aliments, Thierry Souccar Éditions, 2025. Ce livre a paru aux États-Unis en 2023, sous le titre Toxic Superfoods: How Oxalate Overload Is Making You Sick and How to Get Better.
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PARTIE I  
LES OXALATES :
LES BASES SCIENTIFIQUES par  Sally K. Norton





COMPRENDRE LES OXALATES ET LEUR NOCIVITÉ

De nombreux aliments populaires, tels que les pommes de terre, les cacahuètes et même les « superaliments » comme les épinards contiennent naturellement de grandes quantités de toxines souvent méconnues (et pourtant documentées depuis longtemps), appelées acide oxalique, sels d’oxalate et cristaux d’oxalate, que l’on regroupe sous le terme « oxalates ». Les oxalates sont toxiques. Leur consommation en grande quantité est néfaste pour la santé. Ce simple fait reste controversé, malgré 200 ans de science et d’expérience humaine pour l’étayer.

Les oxalates sont de petits composés chimiques réactifs qui font partie de la biochimie naturelle de nombreuses plantes. On les trouve également ailleurs dans la nature, par exemple produits par des moisissures comme Aspergillus ou Penicillium. Une petite quantité est également générée à l’intérieur du corps humain comme sous-produit du métabolisme du foie, notamment à partir de la dégradation de la vitamine C et de certains acides aminés comme l’hydroxyproline.

Comprendre le comportement des oxalates permet d’expliquer pourquoi leurs effets toxiques peuvent être étendus et différés dans le temps. À mesure que l’acide oxalique et les ions associés circulent dans l’organisme avant d’être excrétés principalement par l’urine, ils se lient facilement au calcium et à d’autres minéraux pour former des sels d’oxalate.

Les oxalates peuvent contribuer à la malnutrition de deux manières :


	Dans les aliments : ils se lient aux minéraux et réduisent leur absorption intestinale.


	À l’intérieur de l’organisme : ils peuvent perturber l’équilibre minéral et mettre à rude épreuve les systèmes dépendant d’un apport stable en électrolytes et en micronutriments, comme le cœur et les nerfs.




Les oxalates peuvent également cristalliser sous forme de particules microscopiques qui adhèrent aux tissus et se transforment, avec le temps, en microcristaux abrasifs plus gros. Ces cristaux peuvent perturber les membranes cellulaires et le métabolisme, augmenter le stress oxydatif et interférer avec la signalisation du calcium à l’intérieur des cellules. En conséquence, l’exposition aux oxalates a le potentiel d’altérer les fonctions cellulaires et mitochondriales (la production d’énergie) dans de nombreuses parties du corps.


Les oxalates font partie des antinutriments

Les plantes sont des organismes vivants, et non des sources passives de nourriture pour l’être humain. Comme tous les êtres vivants, elles se protègent, et les composés qui les aident à se défendre peuvent interférer avec la digestion de « l’animal » qui les mange, bloquer l’absorption des nutriments, former des sous-produits irritants lors de leur dégradation, donc avoir une incidence à terme sur la santé métabolique. L’acide oxalique et les cristaux d’oxalate sont essentiels à la croissance, à la survie et à la reproduction d’une grande majorité de plantes ; ils constituent également des armes secrètes dans la guerre défensive menée par les plantes pour éviter d’être mangées. Ces dernières utilisent les pouvoirs toxiques de l’acide oxalique pour éloigner toute une série de prédateurs, dont les champignons infectieux et d’autres micro- organismes, les insectes et autres animaux mangeurs de plantes, y compris l’être humain.

Les oxalates font partie des antinutriments, au même titre que les lectines, l’acide phytique, les tanins et les saponines (voir encadré). Ce sont dans les céréales, pseudo-céréales, légumineuses, noix et graines que l’on trouve les concentrations les plus élevées de ces antinutriments. Or beaucoup de ces aliments font partie des « superaliments », baptisés ainsi en raison de leur forte valeur nutritionnelle dont un marketing efficace a tiré profit pour vanter leurs prétendus pouvoirs extraordinaires sur la santé.

Certains antinutriments présentent une activité antioxydante ou anti-inflammatoire, ce qui suggère qu’ils pourraient avoir des effets bénéfiques sur la santé. Cependant, dans le cadre d’un régime alimentaire, ces bienfaits restent à prouver. Les toxicologues et les chercheurs en nutrition s’accordent à dire que les aliments riches en antinutriments doivent être consommés avec modération, après une préparation appropriée.

Au cours de la digestion, les antinutriments peuvent réduire la biodisponibilité des nutriments essentiels, notamment les minéraux, les vitamines, les graisses et les acides aminés. En cas d’exposition régulière, en particulier dans le cadre d’une alimentation riche en végétaux, cette interférence peut contribuer à des carences minérales, des maladies intestinales, la formation de calculs rénaux, une réactivité immunitaire ou des symptômes souvent qualifiés de syndrome du côlon irritable ou de sensibilité au blé non cœliaque.

Cependant, l’engouement actuel pour les « superaliments » néglige souvent ces réalités biologiques et le fait que les antinutriments peuvent interférer avec la nutrition et la digestion, parfois immédiatement, parfois de manière cumulative au fil du temps. Leur capacité à nuire à la santé humaine doit être prise très au sérieux.

Les traditions culinaires du monde entier l’avaient pressenti. Au fil des siècles, des méthodes ont été éprouvées pour neutraliser ces composés : cuisson à l’eau (en prenant soin de la jeter) ; trempage ; fermentation ; cuisson sous pression ou encore diversification de l’alimentation. Ces ajustements, souvent dictés par le bon sens et la saisonnalité, sont détaillés dans la section « Préparation et cuisson des végétaux ».


Zoom sur quelques antinutriments


Les lectines sont des protéines qui se lient aux glucides à la surface des cellules, y compris celles qui tapissent le tube digestif. Elles sont présentes dans de nombreux aliments végétaux, en particulier les céréales, les légumineuses, les graines et les solanacées (tomate, aubergine, pomme de terre...). L’agglutinine du germe de blé (WGA) est un exemple bien connu de lectine. La plupart des organismes peuvent tolérer de petites quantités d’aliments contenant des lectines s’ils sont correctement préparés. Des problèmes surviennent lorsque les lectines sont consommées régulièrement dans des aliments crus, peu cuits ou mal préparés. Dans ce cas, les lectines peuvent interférer avec l’absorption des nutriments, endommager la muqueuse intestinale et augmenter la vulnérabilité aux inflammations et aux infections. Un trempage prolongé suivi d’une cuisson complète, souvent sous pression, permet de réduire l’activité des lectines.

Dans le tube digestif, l’acide phytique se dissocie partiellement pour donner des ions phytates qui se lient étroitement aux minéraux (calcium, magnésium, zinc et fer), ce qui entrave leur absorption. Les phytates interfèrent également avec les enzymes digestives, réduisant la capacité de l’organisme à décomposer les aliments. Les aliments riches en phytates comprennent les fruits à coque, les graines, les céréales complètes, les légumineuses, le cacao et certaines huiles. Dès les années 1940, les chercheurs ont reconnu que la biodisponibilité des minéraux dans de nombreux végétaux était fortement limitée, voire réduite à néant, par la présence d’acide oxalique et d’acide phytique. Le trempage peut réduire la teneur en phytates de certains aliments, mais il ne réduit pas la teneur en oxalates. Le mode de préparation est important, mais il a ses limites.

Les tanins, qui constituent un des systèmes de défense des plantes, sont des polyphénols amers et astringents présents entre autres dans le thé, le café, le chocolat, le vin et certaines céréales et légumineuses. En se liant aux protéines et aux minéraux, ils bloquent les enzymes digestives et peuvent perturber la fonction thyroïdienne lorsqu’ils sont consommés en grande quantité ou fréquemment. Si les tanins sont souvent présentés comme des antioxydants, leur présence dans l’organisme est brève. Les microbes intestinaux les décomposent rapidement et les reins éliminent ensuite leurs résidus. Si leurs bienfaits réels dépendent de la génétique, de la composition du microbiote et des doses ingérées, ils s’avèrent finalement assez modestes au regard de l’enthousiasme qu’ils suscitent. Les tanins étant solubles dans l’eau, des techniques simples comme le trempage, l’ébullition (avec rejet de l’eau), la fermentation ou la germination permettent d’en réduire la teneur. Le cas du café est plus complexe : une torréfaction poussée et une infusion à froid sont alors les meilleures options pour limiter leur présence.

Les saponines sont des composés présents dans les légumineuses, le quinoa et d’autres plantes. Elles inhibent les enzymes digestives impliquées dans l’assimilation des protéines et peuvent perturber les membranes cellulaires, permettant ainsi à certains composés irritants, comme les lectines et l’oxalate, de pénétrer plus facilement dans les cellules. Le trempage, le rinçage, la fermentation et la cuisson sous pression peuvent réduire les niveaux de saponines dans les aliments, mais celles-ci sont rarement éliminées complètement.








Une alimentation « saine » peut entraîner un excès d’oxalates

De nombreux aliments contiennent des quantités d’oxalates susceptibles de devenir nocives lorsqu’ils sont consommés régulièrement. Les habitudes alimentaires modernes favorisent cette exposition sans que nous en ayons conscience. Elle peut commencer très tôt : de nombreux aliments recommandés pour les bébés et les jeunes enfants, comme les pommes de terre, les patates douces, les betteraves, les épinards ou les purées d’oléagineux, introduisent progressivement des quantités importantes d’oxalates dans l’organisme.

À l’âge adulte, cette accumulation se poursuit. Au-delà des frites, du chocolat ou des douceurs à base de fruits à coque, certaines habitudes réputées saines, comme la consommation quotidienne de smoothies aux légumes-feuilles, d’épinards, de jus de légumes ou de collations à base d’oléagineux, peuvent accroître fortement l’exposition aux oxalates, jusqu’à atteindre des niveaux potentiellement dangereux pour la santé.

D’autres changements alimentaires peuvent également accroître ce risque. Les personnes qui réduisent leur consommation de viande ou de produits laitiers, ou encore évitent le gluten, remplacent souvent ces aliments par des légumineuses et des céréales (protéines végétales) ou optent pour des substituts à base d’oléagineux ou de graines (boissons végétales à l’amande, à l’avoine, farines de légumineuses, etc.), qui sont naturellement riches en oxalates. Même si les quantités restent modestes, ces produits peuvent augmenter considérablement les apports en oxalates.

Il faut également savoir que les aliments d’origine animale ne contiennent pas d’oxalates et que les aliments riches en calcium peuvent réduire l’absorption d’une partie de l’acide oxalique dans le tube digestif. En abandonnant des aliments de base traditionnels au profit d’alternatives végétales, l’organisme peut ainsi se retrouver exposé, au fil du temps, à des niveaux élevés d’oxalates qu’il peine à gérer.

Une alimentation trop riche en oxalates peut entraîner une surcharge progressive de l’organisme, dont les effets mettent longtemps à se manifester. L’acide oxalique s’accumule alors silencieusement, formant des dépôts invisibles dans les tissus. De minuscules cristaux ont ainsi été identifiés chez certains patients dans la glande thyroïde, les os et la moelle osseuse, les yeux et les paupières, les tendons et les ligaments, les fascias, les nerfs et les reins, altérant progressivement la résistance et le fonctionnement des tissus.

Cette accumulation peut rester longtemps sans signes évidents avant de se manifester par des troubles variés, souvent difficiles à relier à l’alimentation.




Comment se manifeste la toxicité des oxalates

Lorsque la charge en oxalates devient excessive, ses effets ne prennent généralement pas la forme d’une seule maladie facile à diagnostiquer. Contrairement aux calculs rénaux — manifestation la plus connue — la toxicité des oxalates peut s’exprimer par une grande diversité de symptômes touchant plusieurs systèmes de l’organisme. Chez les personnes ayant une consommation élevée d’oxalates, les douleurs, tensions ou raideurs au niveau des épaules, du haut ou du bas du dos sont fréquentes. Certaines présentent une inflammation chronique ou intermittente des articulations, de la goutte, de l’arthrose, un syndrome du canal carpien ou une raideur plus généralisée, souvent accompagnée d’une fatigue.

D’autres symptômes, apparemment bénins, peuvent également signaler un excès d’oxalates : démangeaisons ou sécheresse oculaire, perception de corps flottants, excès de tartre dentaire, sensibilité des dents, peau sensible ou fragile. Des manifestations plus inhabituelles peuvent aussi apparaître, comme des douleurs ou une sensation de pression au niveau des reins, une vessie irritable, des infections urinaires, des mictions fréquentes ou une urine trouble. Le stress hépatique lié à un excès d’oxalates peut en outre aggraver la sensibilité chimique. Les troubles digestifs — indigestion, reflux, ballonnements, éructations excessives, constipation ou syndrome du côlon irritable — sont particulièrement fréquents. Parmi les autres symptômes possibles figurent l’essoufflement, les troubles des sinus, les infections à levures, ou encore les mains et les pieds froids.

Sur le plan biologique, l’acide oxalique se lie chimiquement au calcium et à d’autres minéraux et interfère avec la production d’énergie cellulaire. Une consommation régulière peut entraîner une accumulation progressive sans symptômes apparents, qui ne se manifeste parfois que des années plus tard sous la forme de troubles associés au vieillissement : fragilité osseuse, douleurs chroniques, baisse de la vision ou de l’audition. Les dépôts d’oxalates peuvent également endommager les cellules cérébrales et favoriser des troubles cognitifs ou neurodégénératifs comme la maladie de Parkinson.

Les symptômes peuvent apparaître progressivement, fluctuer ou rester latents pendant des années avant de se manifester. Ils s’intensifient souvent lors d’une augmentation des apports alimentaires ou lorsque les dépôts stockés sont libérés par les tissus. Tous les systèmes de l’organisme peuvent être touchés, séparément ou simultanément :
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