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m Santé // Alimentation

Géneétiquement correct

Nutrigénomique // Des abats pour les Bavarois,du poisson cru pour les Japonais —

les habitudes alimentaires sont aussi affaire de genes!

Janina Sakobielski

» Nous ne sommes pas égaux devant notre assiette.
Pourquoi untel peut-il impunément manger gras toute
sa vie, alors que le méme régime fauche son voisin de
palier dans la fleur de I'age? La cause de cette inégalité
réside peut-étre dans nos genes:selon notre patrimoine
génétique, le contenu de 'assiette pourrait réagir dif-
féremment avec notre organisme. C'est du moins la
théorie avancée par la nutrigénomique, une science
encore jeune qui étudie I'interaction entre les génes et
I'alimentation.

» Lorigine ethnique semble étre
un indicateur fiable de la tolérance
al’alimentation. «

Réactions subtiles

Lexemple emblématique de la nutrigénomique est le
lactose. En Europe, ou I'on éléve du bétail et consomme
du lait depuis des millénaires, une mutation génétique
est intervenue au fil des générations. C'est pourquoi,
sous nos latitudes, nous digérons en principe le lactose
al’ageadulte,alors que bon nombre d’Africains et d’Asia-
tiques souffrent de malaises et de diarrhées apres avoir

bu du lait. D'autres différences génétiques s'expriment
plus subtilement. On peut par exemple les observer en
variant simplement la composition en graisses de I'ali-
mentation. Prenons un groupe A, auquel on assigne un
régime composé de graisses végétales riches en acides
gras insaturés et un groupe B que 'on soumet a un ré-
gime composé exclusivement de graisses animales sa-
turées. A terme, on constate que le groupe A affiche un
taux de cholestérol LDL (low density lipoprotein) infé-
rieur de 15% a celui du groupe B. Ce type de cholestérol
est un facteur de risque d’infarctus. Mais attention, ces
chiffres ne correspondent qu’a des moyennes. En fait,
chez une personne sur quatre soumises a ce régime ré-
puté pourtant sain, le taux de cholestérol reste inchan-
gé,voire se dégrade.

Régimes personnalisés

La nutrigénomique étudie les causes génétiques de tel-
les différences. Les informations qu’elle fournit sur les
interactions entre génes et alimentation pourraient
déboucher sur une individualisation des recomman-
dations nutritionnelles. Et remettre en question notre
conception de I'alimentation —un seul régime bon pour
tous—tout enapportant une contribution prometteuse
a la prévention et au traitement des maladies cardio-
vasculaires.

Le piege du gene économe

» Lévolution de 'Homo sapiens a duré entre 20 et 30
millions d’années. Une éternité qui a conditionné le
génome, autrement dit 'ensemble du matériel géné-
tique, de I'espeéce humaine. Le passage, il y a 100 ooo
ans, des sociétés de chasseurs-cueilleurs a I'agriculture
et a la domestication a marqué un tournant dans cette
évolution. Des études ont démontré que les chasseurs-
cueilleurs ont développé un géne dit économe qui leur
permettait de survivre aux famines en stockant I'éner-
gie sous forme de graisses. Selon les spécialistes, la dé-
pense et 'apport énergétiques des chasseurs-cueilleurs
avoisinaient les 3000 calories par jour. Un tiers des calo-
ries était englouti par I'activité physique déployée pour

trouverdelanourriture. Aujourd’hui,seules 300 calories
sont briilées quotidiennement pour I'activité physique
et 'apport énergétique est toujours le méme. Le géno-
me économe s’est transformé en piége dont les méfaits
sont bien connus: diabéte, maladies cardiovasculaires,
obésité, etc.

Un facteur semble déterminant pour toutes ces ma-
ladies de civilisation: le volume du tissu adipeux. Toute
augmentation du volume adipeux s'accompagne d’une
augmentation proportionnelle des hormones sécrétées
par le tissu adipeux. Or ces hormones influencent du-
rablement la fertilité, le métabolisme, la sensation de
faim et de satiété et la consommation énergétique.Une
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Les habitudes alimentaires
se transmettent de génération
en génération.

Lun des génes intervenant dans le contrdle du choles-
térol sanguin a déja été identifié. Ce géne assure la syn-
thése d’'uneenzymedans lefoie quirégule la production
et I'élimination du cholestérol dans le sang. Trois per-
sonnes sur cent présentent une mutation de ce gene,
qui peut se traduire par un taux de cholestérol plus fa-

vorable que la moyenne — pour autant que leur alimen-
tation soit pauvre en graisse.Cette influence protectrice
s'inverse toutefois en cas de régime riche en graisses
animales: on observe alors une détérioration du taux
de cholestérol chez ces personnes par rapport a d’autres
qui se nourrissent comme elles.

Lassiette des ancétres
On pourrait imaginer influencer I'impact de ces sub-
tiles modifications génétiques par une alimentation
soigneusement sélectionnée. Mais les connaissances
sont encore beaucoup trop fragmentaires pour que ce
scénario devienne réalité.

Lorigine ethnique semble étre un indicateur fiable de
latoléranceal’alimentation.Aujourd’hui,aveclaglobali-
sationdesindustries alimentaires et des fast-foods, I'ali-
mentation tend a s'uniformiser alors qu’il y a quelques
décennies, elle différait considérablement d’un pays a
l'autre. Ainsi, jusqu'il y a peu, les Inuits ignoraient pres-
que tout des fruits et des légumes et se nourrissaient
presque exclusivement de poisson et de viande. Les Ja-
ponais ont depuis toujours une alimentation trés pau-
vre en graisse alors que, dans les pays méditerranéens,
tout baigne dans I'huile d’olive. Une étude prétend que
le fameux régime méditerranéen, qui fait la part belle
aux légumes et a I'huile d'olive, prolonge la durée de vie
des Grecs, alors qu’il a I'effet contraire sur les femmes
allemandes. Pourquoi? On peut imaginer que cette dif-
férence — une meilleure capacité d’assimilation — soit
due a des variations génétiques inconnues qui s'impo-
sentdanslesrégionsouonconsommebeaucoupd’huile
d’olive. Lorigine ethnique n'est donc pas le moins bon
indicateur pourindividualiser lesrecommandations nu-
tritionnelles.Carnotre donne génétiqueest le fruitdece
que nos ancétres mangeaient. //

concentration élevée de ceshormonesdanslesang,telle
qu'on l'observe chez les personnes en surpoids, entraine
donc a terme un déréglement du métabolisme qui dé-
bouche a son tour sur ces maladies.

Comment échapper a ce piege? La recette est simple:
manger sainement et faire plus d’'exercice. |l semble en
effetqu’'une dépensesupplémentaired’énergiede 2000
calories par semaine suffise a prévenir efficacement ces
maladies de civilisation. Les sports d'endurance tels que
lacoursea pied, le cyclisme,lanatation,|’aviron ou le ska-
ting sont particulierement indiqués dans ce contexte.
Mais pour consolider cet effet préventif,il faut aussisur-
veiller son apport énergétique. Selon le degré d’activité
physique, cet apport varie entre 2000 (femmes) et 2500
calories (hommes) par jour. Un excédent de 100 petites

calories par jour (I'équivalent de 20 g de chocolat ou de
13 g de beurre) se traduit au bout de 10 ans par une aug-
mentation du volume adipeux de 10 kg. Conclusion: le
piege du génome économe nous oblige aujourd’hui a
manger deux fois moins et a courir deux fois plus. //
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