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Préface

L’inflammation est un processus extrêmement complexe qui met en jeu plusieurs systèmes physiologiques chez les êtres vivants; et pas seulement chez les humains, témoignage de son caractère archaïque dans l’évolution du vivant depuis les plantes – avec leurs phytoalexines – jusqu’à nous et notre système immunitaire d’une extraordinaire intelligence pour nous protéger sans nous abîmer.

Nous protéger sans nous abîmer? Et même nous réparer après nous avoir aidés à cicatriser? Certes, mais à condition que tous ces systèmes complexes et interactifs fonctionnent au mieux, autrement dit que nous soyons en bonne santé.

La médecine traditionnelle, encore enseignée il y a peu, résumait l’inflammation par une formule latine et lapidaire digne d’Hippocrate: Rubor et tumor cum calore et dolore (rougeur et gonflement avec chaleur et douleur).

La médecine moderne voit les choses de façon bien plus complexe. Outre le système immunitaire, pilier de l’inflammation protectrice et réparatrice, les plaquettes, le système de la coagulation, la fibrinolyse… s’invitent aussi au festin de l’inflammation.

Nous pouvons être en mauvaise santé parce que nous subissons une agression – un agent pathogène viral ou bactérien, par exemple – contre laquelle nous nous défendons plus ou moins bien ou, inversement, nous sommes victime d’un agent pathogène parce que nous sommes en mauvaise santé. C’est l’éternelle question de l’œuf et de la poule, lequel précède l’autre?

La meilleure garantie pour éviter d’être en mauvaise santé est évidemment de faire en sorte que les systèmes complexes et interactifs de protection minutieusement décrits dans le livre de Wilfried Launay soient en bon ordre de marche. On leur demande de répondre de façon adaptée mais sans excès. Évidemment, certains facteurs de dégradation de ces systèmes de protection sont imparables: nous vieillissons tous, hélas, et le vieillissement peut se définir comme une tendance à ne plus savoir nous réparer face aux facteurs environnementaux qui nous abîment; à commencer par l’oxygène que nous respirons, la lumière et les rayons ultra-violets auxquels nous sommes heureusement exposés.

Dit autrement, il est impératif de tout faire pour être en bonne santé afin de ralentir le vieillissement et ses conséquences; ce qui signifie en termes simples de maintenir nos systèmes de réparation actifs mais pas trop. Pas facile!

Évidemment nous ne sommes pas tous égaux: certains d’entre nous ont des prédispositions génétiques qui favorisent la survenue de quelques complications. J’ai expliqué dans mon livre Comment échapper à l’infarctus et l’AVC la prédisposition à l’hypercoagulation, un ensemble de facteurs physiologiques transmis de génération en génération qui augmentent le risque de thrombose (infarctus et AVC ischémique), et inversement, la tendance à faire des hémorragies. Mais il n’y a pas de fatalité! Nous avons des solutions pour toutes ces problématiques. Il peut s’agir de médicaments – et cela dépend de prescriptions médicales – mais il y a aussi des modifications ou des adaptations du mode de vie qui peuvent être salutaires – et cela dépend de nous.

C’est dans ce contexte que le livre de Wilfried Launay nous rend le plus grand service.

En effet, l’aspect du mode de vie le plus essentiel (et efficace) pour rester en bonne santé est la nutrition.

Il y a désormais une vaste littérature médicale et scientifique qui permet de dessiner ce que peut être une nutrition anti-inflammatoire. C’est-à-dire des habitudes alimentaires qui permettent de conserver nos systèmes de défense et de réparation en bonne santé suffisamment actifs pour nous protéger et/ou restaurer notre santé après une maladie, mais pas trop réactifs au risque de provoquer des effets rebonds (aigus ou chroniques) qui peuvent être pires que la pathologie initiale.

Nous devons remercier Wilfried Launay pour cet ouvrage remarquable qui synthétise les connaissances actuelles sur l’alimentation et son rôle dans l’équilibre des systèmes impliqués dans l’inflammation et sa régulation. Ces systèmes nous protègent, nous guérissent et nous réparent mais il est heureux que des mécanismes anti-inflammatoires viennent tempérer leurs effets. Pas simple, mais essentiel. Au travail. Bonne lecture!

Michel de Lorgeril

Docteur en Médecine, Chercheur au CNRS
Expert international en cardiologie et nutrition
Membre de la Société Européenne de Cardiologie
Auteur de Comment échapper à l’infarctus et l’AVC
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INTRODUCTION

Si vous tenez ce livre entre vos mains aujourd’hui, c’est sans doute parce que vous cherchez des réponses. Des réponses à des douleurs persistantes, à des troubles que la médecine classique peine parfois à expliquer, ou tout simplement parce que vous voulez prendre en charge votre santé de manière préventive. Je comprends très bien ce choix. Ce livre est l’aboutissement de plusieurs années de recherches et d’expériences personnelles qui m’ont prouvé une chose: la guérison commence souvent dans notre assiette.

Ce que l’alimentation anti-inflammatoire a changé pour moi

Mon histoire avec l’alimentation anti-inflammatoire commence là où beaucoup de récits de santé débutent: par une liste de problèmes. Jeune adulte, mon quotidien était perturbé par une série de maux que je considérais alors comme des «fatalités»: de l’acné persistante, des allergies saisonnières et des rhinites chroniques. Je croyais que tout cela était inscrit dans mes gènes. En somme, un mauvais tirage à la loterie de la vie. J’ignorais à l’époque que ces symptômes étaient les manifestations visibles d’un problème bien plus profond: l’inflammation chronique.

Comme beaucoup, je me suis longtemps contenté de solutions temporaires, sans chercher à comprendre la cause profonde de mes soucis de santé. C’est en lisant un ouvrage que l’on m’avait offert sur la nutrition et son impact sur les maladies modernes que j’ai eu un «déclic». J’ai tout de suite compris que l’alimentation anti-inflammatoire n’était pas un énième régime à la mode, mais un retour aux sources de notre biologie. Puis j’ai rapidement pris conscience que mes problèmes de santé pouvaient être maîtrisés si j’adoptais de nouvelles habitudes de vie.

Comprendre que, parfois, la solution à nos maladies ne se trouve pas dans les médicaments, mais dans notre assiette, est une expérience assez forte, qui a brisé beaucoup de mes convictions de l’époque. Quand je suis passé à la pratique, les effets bénéfiques n’ont pas tardé à survenir. En supprimant ou en réduisant les aliments pro-inflammatoires – qui étaient la base de mon alimentation, comme pour beaucoup de personnes – et en privilégiant des aliments anti-inflammatoires, j’ai constaté des améliorations rapides et, surtout, durables.

Mon acné s’est fortement atténuée, mes allergies ont progressivement disparu et mes rhinites se sont apaisées. Au-delà de ces résultats visibles, j’ai ressenti un regain d’énergie et de vitalité que je n’avais jamais connu auparavant. Non seulement mes «petits» problèmes de santé avaient disparu, mais je ressentais un bien-être global. Cette expérience m’a aussi appris que notre corps a une capacité de guérison extraordinaire, si nous lui en donnons les moyens.

Cette transformation m’a poussé à approfondir toujours plus mes connaissances afin de diffuser très largement les bénéfices d’une alimentation optimisée pour réduire l’inflammation et prévenir les maladies chroniques. Voilà comment est né mon média santé BMoove.

L’inflammation chronique: un ennemi méconnu mais omniprésent

Pour comprendre pourquoi l’inflammation joue un rôle central dans notre santé, il faut d’abord préciser qu’elle est un mécanisme naturel et même essentiel à notre survie. Lorsqu’on se coupe le doigt ou qu’on attrape un rhume, le corps déclenche une réponse inflammatoire pour réparer les tissus endommagés ou pour éliminer l’agresseur. Ce processus est rapide et temporaire: c’est ce qu’on appelle l’inflammation aiguë.

En revanche, si ce processus s’emballe et persiste à long terme, on entre dans un état d’inflammation chronique. Contrairement à l’inflammation aiguë, cette dernière forme est silencieuse, insidieuse, et peut affecter tout l’organisme sans présenter de signes visibles immédiats. L’inflammation chronique devient alors le terreau fertile où germent la plupart des maladies modernes: maladies cardiovasculaires, neurodégénératives ou auto-immunes, maladies de la peau, diabète de type 2, obésité et bien d’autres encore.

Face à ce constat alarmant, il devient crucial d’agir sur ce mécanisme qui menace notre santé. Ce qui implique de comprendre son origine. J’ai donc conçu ce livre comme un guide complet dont l’ambition est de vous donner toutes les clés pour comprendre ce qu’est l’inflammation chronique, comment elle se développe et, surtout, le rôle clé de l’alimentation et du mode de vie pour prévenir son apparition et réduire ses symptômes, souvent très douloureux et invalidants.

Une approche holistique

L’inflammation chronique n’a pas une cause unique et ne peut donc pas se traiter avec une seule approche. Certes, votre santé commence dans votre assiette, mais ce que vous mangez ne fait pas tout. Si l’alimentation anti-inflammatoire constitue le cœur de ce livre, je ne pouvais pas ignorer les autres piliers d’un mode de vie sain: votre sommeil, votre mental, l’activité physique et même votre environnement jouent un rôle crucial dans l’équilibre de votre santé. J’aime répéter que la santé est comme une chaise: quand un pied est cassé, c’est toute la chaise qui est déséquilibrée.

Ainsi, un sommeil perturbé a tendance à augmenter la production de cortisol, l’hormone du stress qui favorise l’inflammation. De même, le stress chronique affaiblit le système immunitaire et provoque des déséquilibres intestinaux. C’est pourquoi vous trouverez dans ce livre des outils concrets pour améliorer globalement votre hygiène de vie afin de favoriser un environnement propice à la guérison et au bien-être.

Un outil pratique et scientifique

Ce guide vous propose une synthèse des dernières découvertes scientifiques et je l’ai aussi conçu comme un manuel pratique destiné à vous accompagner au quotidien. Vous y découvrirez les mécanismes biologiques de l’inflammation, mais aussi des conseils concrets pour vous aider à adopter une alimentation anti-inflammatoire – par exemple, comment réorganiser vos placards, planifier vos repas ou identifier les aliments inflammatoires cachés dans les produits courants. Que vous cherchiez à résoudre des problèmes de santé existants ou à construire les bases d’une santé durable pour les années à venir, ce livre vous guidera vers le but que vous vous êtes fixé.

Mon objectif est de vous offrir les outils qui vous aideront à devenir autonome dans la gestion de votre santé. Pour cela, vous devez disposer des éléments qui vous permettent de comprendre les bénéfices de certains choix alimentaires et comment les intégrer dans votre quotidien de manière durable.

Une santé optimale résulte de décisions tenues jour après jour. J’aimerais que ce livre soit pour vous une invitation à expérimenter de nouvelles habitudes, à observer les réactions qu’elles provoquent sur votre organisme et faire au besoin les ajustements nécessaires. Mon espoir est que vous ne vous contentiez pas de lire ces pages, mais que vous passiez à l’action, que vous testiez les bénéfices d’une alimentation et d’un mode de vie anti-inflammatoires.

Chaque semaine, je reçois des messages qui me touchent profondément de personnes qui ont retrouvé énergie, joie de vivre et santé. Il n’y a rien de miraculeux là-dedans: toutes ces améliorations résultent en effet d’une méthode éprouvée, que je vous invite à découvrir dans ce livre.

Maintenant, à vous de jouer. Je suis impatient de découvrir comment cette méthode va transformer votre vie. Je suis sûr que vous réussirez ce changement et que votre témoignage viendra bientôt s’ajouter à tous ceux qui m’incitent chaque jour à poursuivre ma mission.

Vous tenez entre vos mains les clés de votre santé.

Il ne vous reste plus qu’à ouvrir la porte.

Wilfried Launay
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L’INFLAMMATION: LA RÉPONSE BIOLOGIQUE À UN DOMMAGE CORPOREL

L’inflammation est essentielle à la santé. Sans elle, les plaies et les infections n’auraient aucune chance de guérir. Le premier niveau de réponse de l’organisme face à une agression physique est l’inflammation aiguë. Elle peut être déclenchée par différents stimuli:

•  blessures physiques: coupures, entorses, fractures osseuses, brûlures, etc.

•  exposition à des substances toxiques ou à des agents pathogènes: produits chimiques corrosifs, piqûres d’insectes, toxines bactériennes (comme celles produites par le staphylocoque doré, par exemple), allergènes (pollen, acariens ou certains composés des aliments);

•  stimuli physiques: radiations ultraviolettes du soleil (à l’origine du fameux «coup de soleil»), radiations ionisantes (radiothérapie), etc.

•  corps étrangers: échardes de bois, poussière, fibres d’amiante, etc.

Dans tous ces cas, l’objectif de l’inflammation aiguë est d’éliminer la cause du problème, puis de nettoyer les débris cellulaires et, enfin, d’initier le processus de réparation. Cela nécessite une coordination précise de nombreuses cellules et médiateurs biologiques pour arriver à ce résultat.

Tout commence par un appel d’urgence: les cellules endommagées lancent l’alerte en libérant des substances chimiques. Ces «signaux de détresse» attirent l’attention du système immunitaire, notre équipe de pompiers interne.

Les vaisseaux sanguins proches de la zone touchée se dilatent, ce qui permet à plus de sang d’affluer. C’est comme si on ouvrait les voies pour les camions de pompiers. Cette augmentation du flux sanguin provoque deux des signes classiques décrits par le médecin romain Celsus il y a près de 2 000 ans: la rougeur et la chaleur.

Les parois des vaisseaux sanguins deviennent plus perméables, ce qui permet aux «pompiers» (les globules blancs) de sortir des «camions» (les vaisseaux sanguins) pour atteindre le site de l’infection ou de la blessure. Ce processus entraîne un gonflement, ou tuméfaction (le troisième signe décrit par Celsus).

Une fois sur place, les globules blancs commencent à «nettoyer» la zone en éliminant les débris cellulaires, les bactéries ou tout autre élément étranger. Ce processus peut causer une certaine irritation des nerfs environnants, ce qui provoque éventuellement de la douleur, le quatrième signe décrit par Celsus.

Une fois la menace neutralisée, le processus de guérison commence. De nouvelles cellules sont créées pour remplacer celles qui ont été endommagées – un peu comme lorsque des ouvriers changent les éléments inutilisables après le passage des pompiers.

Enfin, lorsque la «situation d’urgence» est sous contrôle, l’inflammation diminue progressivement. Les «pompiers» repartent, la circulation sanguine revient à la normale, et les tissus retrouvent leur état d’origine.

QUAND L’INFLAMMATION AIGUË DÉGÉNÈRE

Si le stimulus persiste ou si la réponse aiguë est mal contrôlée, elle peut évoluer en inflammation chronique, caractérisée par la persistance des cellules immunitaires, la production continue de molécules inflammatoires et la destruction progressive des tissus. Les processus qui permettent de réparer les tissus vont alors «dégénérer» et provoquer des dégâts. C’est l’inflammation chronique.

Imaginez que le feu se déclare dans votre maison. Les pompiers arrivent très vite pour l’éteindre avec leur lance à incendie. Comme le feu n’a pas eu le temps de se propager, ils vont utiliser très peu d’eau: suffisamment pour éteindre l’incendie sans créer de dommages.

C’est ce qui se passe dans votre corps dans le cas d’une inflammation aiguë:
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Maintenant, imaginez qu’il y ait plusieurs départs de feu et que les pompiers soient obligés de déverser de l’eau pendant des heures, voire des jours. Même avec un débit réduit, il est évident que la maison sera saccagée par un dégât des eaux en version XXL. Ce qui aura été le plus délétère, finalement, ce n’est pas le feu (le problème initial), mais l’eau, pourtant censée résoudre le problème! C’est un peu ce qui se passe dans votre corps avec l’inflammation chronique:
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Finalement, la solution initiale devient la cause du problème!

Contrairement à l’inflammation aiguë, généralement localisée, l’inflammation chronique peut devenir systémique: elle va affecter plusieurs organes et tissus sans présenter les signes cliniques de l’inflammation aiguë.

Prenons l’exemple de la parodontite, une réaction inflammatoire touchant le parodonte, c’est-à-dire l’ensemble des tissus de soutien de la dent (gencives, ligaments et os alvéolaire). Elle débute le plus souvent par une gingivite (inflammation localisée des gencives), provoquée par la présence de bactéries sur la plaque dentaire (d’où l’intérêt d’effectuer un détartrage deux fois par an!). Cette inflammation est en général assez bénigne et réversible. Néanmoins, si elle n’est pas traitée à temps, elle va «dégénérer» et devenir chronique, provoquant alors une résorption progressive des tissus qui soutiennent les dents, avec un risque de déchaussement, voire de perte des dents. La gingivite est l’une des maladies inflammatoires chroniques les plus communes: on estime qu’elle toucherait près de 50% de la population.

Mais ce n’est pas fini, malheureusement. En effet, bien que cette réponse inflammatoire excessive cause principalement des dommages locaux (les tissus autour de la dent), les molécules inflammatoires produites peuvent se répandre dans le sang. L’inflammation devient alors systémique, avec un impact négatif sur l’ensemble du corps. De nombreuses études montrent une corrélation élevée entre la parodontite et les maladies cardiovasculaires1 (avec une augmentation des risques de 24 à 35%2), la maladie d’Alzheimer3, certains cancers4, l’arthrite5 et les maladies du foie6.

Certes, l’inflammation chronique est moins intense que l’inflammation aiguë, mais elle persiste sur une longue période, ce qui lui laisse le temps de créer des dommages dans différentes parties du corps. Elle va ainsi devenir le terreau favorable à de nombreuses maladies chroniques (voir chapitre 2).

Les causes de l’inflammation chronique sont diverses et forment un réseau complexe qui contribue à une dégradation de notre état de santé. Certaines sont liées à notre mode de vie ou à notre environnement, tandis que d’autres s’expliquent par des facteurs biologiques. Mieux comprendre cet ennemi insidieux est la meilleure façon de le combattre et de s’en protéger.


Petit bobo deviendra grand!

L’inflammation chronique trouve souvent sa source dans des problèmes de santé bénins a priori, mais qui peuvent dégénérer s’ils sont mal soignés. Autrement dit, en négligeant de traiter le plus tôt possible ces «petits bobos», on crée un terrain propice à une inflammation persistante et potentiellement dommageable. D’où l’intérêt de ne pas négliger tous ces troubles dont le nom se termine en «ite», suffixe qui signale une inflammation dans le monde médical: gastrite (état inflammatoire de l’estomac), entérite (inflammation de l’intestin grêle), bronchite (inflammation des bronches), etc.

Par exemple, une cystite (inflammation de la vessie) commence souvent par une infection urinaire d’origine bactérienne. Le système immunitaire réagit en déclenchant une inflammation locale pour éliminer les bactéries pathogènes. Cela se traduit par des brûlures à la miction, une envie fréquente d’uriner, des douleurs pelviennes. Si le problème est mal soigné, l’inflammation de la vessie peut devenir systémique7 et toucher à terme d’autres organes (reins, prostate, etc.).

La tendinite (inflammation d’un tendon, ou tendinopathie) peut être causée par un traumatisme ou par une surutilisation d’un tendon, la structure fibreuse qui relie le muscle à l’os et qui assure la mobilité de l’articulation. Une tendinite mal soignée ou répétée peut engendrer une inflammation chronique des tendons, ce qui va limiter la mobilité et causer des douleurs de plus en plus intenses.

Vous connaissez sûrement cet adage populaire: «Mieux vaut prévenir que guérir.» Il est donc essentiel de diagnostiquer rapidement les petits problèmes de santé et de les traiter correctement. Si vous remarquez des signes d’inflammation, même bénins, consultez un professionnel de santé pour obtenir un diagnostic précis et un traitement approprié. En traitant ces problèmes dès leur apparition, vous pouvez éviter les complications à long terme et maintenir un bon état de santé général.

[image: image]



LES PRINCIPAUX FACTEURS DE L’INFLAMMATION CHRONIQUE

L’inflammation chronique dans le corps se produit en raison d’une réponse incorrecte du système immunitaire. Cet état a des causes multifactorielles, dont certaines sont liées à notre mode de vie et à notre environnement. Comprendre ces processus est donc essentiel pour pouvoir les contrer.

Le rôle du stress oxydatif dans le processus inflammatoire

Notre corps a besoin d’oxygène pour fonctionner efficacement. Plus précisément, nous respirons des molécules de dioxygène (O2), constituées par l’assemblage de deux atomes d’oxygène. Pour créer une liaison entre deux atomes, chacun d’eux «prête» un électron qui va être mis en commun avec l’autre atome. Cependant, certains processus (rayons ultraviolets, pollution, stress et même certaines réactions chimiques naturelles du corps) peuvent scinder les molécules de dioxygène en atomes isolés, caractérisés par la présence d’un électron célibataire, c’est-à-dire non apparié. C’est ce qu’on appelle les radicaux libres.

Or, les atomes avec des électrons célibataires sont très instables! Comme les humains, les électrons célibataires n’aiment pas rester seuls: ils vont donc rechercher dans le corps un autre électron pour former une nouvelle paire qui leur permettra de redevenir stables.

On appelle «oxydation» ce processus de capture d’électrons auprès d’autres molécules. Ainsi, lorsqu’une pomme coupée est exposée à l’air, elle brunit rapidement en raison de l’oxydation provoquée par les radicaux libres à sa surface. Un processus similaire survient dans notre corps, mais sur une période de plusieurs décennies.

Les radicaux libres sont naturellement produits grâce à la respiration cellulaire. L’organisme puise en effet son énergie dans la combustion des glucides et des lipides pour synthétiser de l’ATP (adénosine triphosphate), qui fournit l’énergie nécessaire aux processus physiologiques. Ce processus se déroule principalement dans les mitochondries, les «centrales énergétiques» de nos cellules. Au cours de ce processus, des espèces réactives de l’oxygène (ROS) sont produites, entre autres des radicaux libres. Tout comme un feu provoque des fumées toxiques, la respiration cellulaire produit des déchets potentiellement toxiques. En condition dite «physiologique», la production de ROS reste heureusement faible et ne concerne qu’un faible pourcentage de l’oxygène capté par la respiration.

Les radicaux libres: des alliés qui peuvent de retourner contre nous

Malgré leur nature instable, les radicaux libres jouent un rôle clé dans notre organisme. Ainsi, lors de la réponse immunitaire, les globules blancs produisent des radicaux libres pour détruire les agents pathogènes, comme les bactéries ou les virus. Le système immunitaire peut aussi, grâce à l’envoi massif de radicaux libres, supprimer des cellules «malades» susceptibles d’évoluer en cellules cancéreuses. La création de radicaux libres fait partie intégrante des processus liés à l’inflammation aiguë (celle qui nous protège), et elle est cruciale pour la défense immunitaire et la guérison.

Les radicaux libres sont donc, a priori, des molécules plutôt «sympas». Mais ils peuvent aussi attaquer nos propres cellules dans leur quête d’un électron célibataire: la molécule de la cellule attaquée perd alors son électron et devient elle-même un radical libre. Une réaction en chaîne se met en place, au risque d’endommager la cellule, voire de la tuer.

Lorsque les membranes cellulaires sont altérées, le noyau se trouve potentiellement sous le feu des radicaux libres. Or le noyau contient l’ensemble du programme génétique de la cellule. Une attaque des radicaux libres risque d’altérer en profondeur ce code génétique. Cela peut entraîner des mutations qui risquent d’aboutir à la formation de cellules cancéreuses (voir chapitre 2).
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Ce «bombardement» à répétition n’épargne aucun organe. Par exemple, les radicaux libres sont impliqués dans le développement de maladies cardiovasculaires en oxydant les LDL (lipoprotéines de basse densité), ce qui favorise l’athérosclérose. Ils peuvent aussi contribuer à la progression de maladies neurodégénératives, comme la maladie d’Alzheimer et la maladie de Parkinson, en endommageant les neurones. Ils affectent aussi les yeux, notamment la rétine et le cristallin, ce qui peut provoquer la cataracte et la DMLA (dégénérescence maculaire liée à l’âge). Au niveau des articulations, une augmentation de la production de radicaux libres est associée à de nombreuses maladies rhumatismales (arthrose et arthrites8).

En plus de ces maladies chroniques, les radicaux libres sont également associés au vieillissement prématuré. Leurs effets délétères sur les cellules cutanées entraînent une perte d’élasticité de la peau, l’apparition de rides et d’autres signes du vieillissement.

Heureusement, la nature a prévu un bouclier pour lutter contre ce problème: les antioxydants. Ces molécules sont capables de neutraliser les radicaux libres en leur donnant l’électron dont ils ont besoin sans devenir eux-mêmes des radicaux libres.

On distingue les antioxydants endogènes, que le corps peut produire lui-même (par exemple, la coenzyme Q10, la superoxyde dismutase et la glutathion peroxydase), et les antioxydants exogènes, apportés par l’alimentation, en particulier les fruits et les légumes riches en vitamines C et E, en sélénium et en polyphénols (nous y reviendrons plus loin).


D’où proviennent les radicaux libres?

[image: image] Le rayonnement solaire

Près de 90% des UVB et 80% des UVA sont naturellement bloqués par la peau (en particulier par la mélanine, un pigment qui agit comme un écran protecteur), mais le reste pénètre plus ou moins profondément dans l’organisme et génère des radicaux libres. Le stress oxydatif causé par le soleil entraîne des lésions de l’ADN, un vieillissement prématuré de la peau, l’apparition de taches brunes et, dans les cas les plus graves, des mélanomes (un cancer de la peau).

[image: image] La pollution de l’air

En 2016, l’Agence nationale de santé publique a estimé que la pollution de l’air était responsable de 48 000 morts par an en France9: c’est la troisième cause de mortalité dans l’Hexagone, derrière le tabac et l’alcool. Des polluants tels que l’oxyde d’azote, le dioxyde de soufre, le monoxyde de carbone et le gaz carbonique, émis principalement par les véhicules qui brûlent des carburants fossiles et les industries, sont transformés en ozone sous l’effet du rayonnement solaire. Ces composés chimiques et les poussières qu’ils transportent augmentent la production de radicaux libres10, ce qui contribue ainsi à l’oxydation cellulaire et donc à l’inflammation chronique.

Les espaces intérieurs, comme les habitations, les bâtiments professionnels et les lieux publics, peuvent aussi être très pollués: moisissures, matériaux de construction, meubles, acariens, produits d’entretien, peintures, appareils de combustion, poils d’animaux, etc. L’air intérieur est d’ailleurs souvent plus pollué que l’air extérieur, même dans les zones urbaines. Une étude de l’U.S. Environmental Protection Agency a révélé que les niveaux de polluants à l’intérieur peuvent être deux à cinq fois, voire jusqu’à cent fois plus élevés qu’à l’extérieur11. Ces polluants intérieurs, en particulier les composés organiques volatils (COV), sont connus pour générer un stress oxydatif important dans l’organisme12.

[image: image] Le tabagisme

Chaque bouffée de cigarette génère des milliards de radicaux libres13, qui ne vont épargner aucun organe du corps. Pour lutter contre cette débauche de radicaux libres, les stocks d’antioxydants vont être massivement sollicités, ce qui va encore atténuer les défenses antioxydantes14. Le tabagisme est donc une cause majeure d’inflammation chronique, dont découlent de nombreuses pathologies graves (cancers, maladies cardiovasculaires, etc.).

[image: image] L’alcool

L’éthanol, principal composant de l’alcool, est métabolisé par le foie en acétaldéhyde, une substance hautement toxique et réactive qui génère une quantité considérable de radicaux libres15. Ce processus sollicite le système enzymatique du foie, notamment le cytochrome P450 2E1, qui produit en abondance des espèces réactives de l’oxygène (ERO16). Par ailleurs, l’alcool réduit significativement les niveaux de glutathion, un antioxydant crucial produit par notre corps, ainsi que les concentrations de vitamines antioxydantes (E et C17). Plus la consommation d’alcool est importante et fréquente, plus les dommages oxydatifs seront conséquents18, mais une consommation régulière (même modérée) peut aussi avoir des effets néfastes à long terme.

[image: image] Le régime alimentaire

Les aliments carbonisés (cuisson au barbecue, par exemple), les nitrites dans la charcuterie, etc., stimulent la production de radicaux libres. Par ailleurs, les pesticides et les conservateurs, présents notamment dans les aliments transformés industriellement, entretiennent le déséquilibre entre oxydants et antioxydants.

[image: image] Les médicaments

Certains médicaments vont également augmenter la production de radicaux libres. Les traitements prolongés peuvent entraîner une accumulation de ces molécules instables qui endommagent les cellules saines.



Un déséquilibre entre oxydants et antioxydants

En cas de dysfonctionnement des systèmes de régulation des antioxydants, le corps ne parvient plus à contrôler l’excès d’espèces réactives de l’oxygène (ERO): il y a trop d’oxydants et pas assez d’antioxydants. C’est ce qu’on appelle le stress oxydatif.

Ce phénomène explique en partie le vieillissement de l’organisme et il est impliqué dans la survenue de nombreuses maladies inflammatoires (Alzheimer, Parkinson, cancer, cataracte, psoriasis, etc.).

Un des premiers objectifs d’un mode de vie anti-inflammatoire va donc être de rééquilibrer la balance oxydants/antioxydants afin de limiter la création d’ERO. Il faudra ainsi donner un coup de pouce à l’organisme via l’alimentation anti-inflammatoire (voir chapitre 3), voire par une supplémentation en antioxydants (voir chapitre 4). Cela passe aussi par une modification de son mode de vie et l’adoption de nouvelles habitudes qui seront détaillées au chapitre 5.

Un accélérateur du vieillissement

Le stress oxydatif joue un rôle crucial dans le processus de vieillissement. Selon la «théorie radicalaire du vieillissement» proposée par Denham Harman en 1956, l’accumulation de dommages oxydatifs au fil du temps contribue au vieillissement des cellules et des tissus. Cette théorie reste aujourd’hui largement soutenue par la communauté scientifique.

Le stress oxydatif affecte en particulier les fibroblastes et les kératinocytes, des cellules qui produisent le collagène, l’élastine et l’acide hyaluronique, substances cruciales pour maintenir la fermeté et l’élasticité de la peau. Si la production de ces composants diminue naturellement avec l’âge, le stress oxydatif accélère ce processus. Ainsi, l’exposition aux radicaux libres réduit significativement la production de collagène par les fibroblastes et augmente la dégradation du collagène existant19.

Un stress oxydatif chronique va donc entraîner l’apparition précoce de signes visibles de vieillissement (rides et ridules, peau terne et fatiguée20). De plus, il peut également accélérer le vieillissement général en endommageant l’ADN, les protéines et les lipides cellulaires21, ce qui conduit à un dysfonctionnement cellulaire qui va contribuer au développement de diverses maladies liées à l’âge (maladies cardiovasculaires ou neurodégénératives et certains cancers).

Une exposition aux produits avancés de glycation (AGE)

Si l’on mentionne couramment l’oxydation des tissus via les radicaux libres comme une cause d’inflammation chronique, on évoque plus rarement un phénomène équivalent lié au glucose: la glycation. Pourtant, ce processus joue un rôle majeur dans l’inflammation à bas bruit, dans l’inflammaging (nous en reparlerons plus loin) et dans les troubles associés au vieillissement.

Pour comprendre la glycation, il nous faut parler brièvement de la régulation du glucose dans le corps. Afin d’assurer le fonctionnement normal des cellules, une certaine quantité de glucose doit être en permanence disponible dans le sang. La régulation du taux de glucose dans le sang, ou glycémie, est fondamentale pour la santé. Cet équilibre est assuré par plusieurs hormones qui réduisent ou augmentent la glycémie selon les besoins de l’organisme. L’insuline, sécrétée par le pancréas, réduit le taux de glucose dans le sang (c’est une hormone hypoglycémiante). À l’inverse, le glucagon augmente la glycémie (c’est une hormone hyperglycémiante). D’autres facteurs comme l’alimentation, l’activité physique et le stress peuvent également influencer la glycémie.

La valeur normale de la glycémie à jeun se situe entre 0,70 g et 1,10 g de glucose par litre de sang. En dessous de 0,70 g/L, on parle d’hypoglycémie. Au-dessus de 1,10 g/L, on parle d’hyperglycémie.

En l’absence de diabète, la glycémie se situe autour de 1 g/L, mais il peut y avoir des variations légères au cours de la journée, en fonction des repas ou de l’activité physique. La glycémie augmente généralement avec la prise d’aliments, puis redescend progressivement vers sa valeur normale.

La glycation est une réaction chimique naturelle au cours de laquelle des sucres se lient à des protéines (par exemple, du collagène). Cette liaison entraîne la formation de protéines dites «glyquées», au fonctionnement perturbé et qui s’accumulent au fil du temps dans l’organisme. Dans le monde de la cuisine, c’est ce qu’on appelle la «réaction de Maillard», d’après le chimiste français Louis Camille Maillard (1878-1936), qui a décrit ce phénomème pour la première fois dans les années 1910.

D’un point de vue gustatif, la réaction de Maillard génère des saveurs particulièrement appréciées, comme celle de la viande grillée. Mais elle produit aussi des composés que notre organisme ne peut pas assimiler, comme l’acrylamide, une molécule présente dans de nombreux aliments ayant été exposés à une température de plus de 120 °C (chips, céréales du petit déjeuner, café lyophilisé, etc.). L’Agence internationale pour la recherche sur le cancer (IARC) a classé l’acrylamide comme cancérogène probable pour l’homme22. Des liens entre des niveaux élevés d’acrylamide dans le sang et le cancer du sein ont été documentés23. Cela montre que le mode de cuisson a un impact sur la santé: en gros, plus un aliment est chauffé à haute température, plus il risque d’être toxique (nous y reviendrons plus loin).

La dégradation des protéines encrasse nos cellules

Dans le corps, il y a des glucides (par exemple, le glucose dans le sang) et beaucoup de protéines (qui forment les tissus), donc de nombreuses occasions pour que des réactions de glycation se produisent! Pour schématiser, on peut imaginer que le glucose se comporte comme une «colle» en se liant à différentes molécules du corps (réaction de Maillard). Et ce n’est pas une très bonne nouvelle pour la santé.

Heureusement, comme la température du corps est modérée, ces réactions restent limitées et touchent surtout les protéines qui restent durablement dans notre organisme. Cependant, cette dégradation progressive des protéines de nos tissus entraîne donc un vieillissement lent mais inéluctable.

La réaction de Maillard est en fait assez complexe, mais il faut surtout retenir que la réaction entre sucres et protéines donne ce qu’on appelle des «produits de glycation avancés» (en anglais Advanced Glycation End-Product, ou AGE). Avec le temps, les AGE s’accumulent dans les cellules, ce qui provoque un dysfonctionnement de leur métabolisme, puis leur mort. Cette glycation délétère va toucher en particulier le collagène ou l’acide hyaluronique de la peau, ainsi que les protéines de la cornée et du cristallin.


Les AGE qui proviennent de l’alimentation

Contrairement aux AGE endogènes, qui se forment naturellement dans notre corps, les AGE exogènes pénètrent dans l’organisme via notre alimentation. On les trouve dans les aliments riches en protéines animales cuits à haute température (viandes grillées, rôties ou frites), mais aussi dans le pain grillé, les céréales du petit déjeuner
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