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Acides gras trans d’origine animale
Protegent-ils des infarctus?

Les acides gras trans sont depuis longtemps considérés comme particulierement
«malsains». Aujourd’hui, toutes les recommandations nutritionnelles ou presque leur
accordent un statut particulier et mettent garde contre la consommation d’acides
gras trans. On leur reproche de faire monter le taux de cholestérol LDL tout en abais-
sant celui de cholestérol HDL, et d’ainsi augmenter le risque cardiovasculaire.

Une méta-analyse d’un groupe de travail autour du professeur Arne Astrup du département
de nutrition humaine a 'Université de Copenhague (Danemark) montre cependant a quel
point de telles généralisations sont erronées a I’aune des connaissances actuelles, et quelles
conséquences néfastes leur application non nuancée aux habitudes alimentaires peut avoir.
Apreés analyse approfondie de toutes les études a long ter-
me déja menées, les chercheurs ont conclu que les acides
' gras trans du lait et des produits laitiers ont plutot un effet
» protecteur contre les pathologies coronariennes — autre-
« mentdit qu’ils protégent des infarctus — et que les seuls
acides gras trans réellement nuisibles a la santé sont ceux
d’origine industrielle, obtenus par hydrogénation!

Les acides gras insaturés ou polyinsaturés abondent dans la
nature, mais seulement sous la force cis, de sorte qu’on ne
trouve qu’une faible proportion d’acides gras trans dans les
graisses naturelles. Quelques végétaux, par exemple la gre-
nade, produisent des acides gras trans, qui sont par ailleurs
un produit métabolique de bactéries présentes dans la panse des ruminants. On peut donc
retrouver ces acides gras trans naturels dans le lait et les produits laitiers ou dans la viande, et
par conséquent dans ’alimentation humaine.

Les graisses des ruminants contiennent quelque 5 % d’acides gras trans, dont principalement
de 'acide vaccénique (t18:1n-7). Le métabolisme humain et animal peut transformer cet aci-
de en acide linoléique conjugué (ALC), un acide gras trans non seulement sans danger pour la
santé, mais qui pourrait méme étre sain.

D’un autre c6té, de nombreuses variétés d’acides gras trans sont obtenues par hydrogéna-
tion, un processus industriel permettant la fabrication de graisses végétales solides ou semi-
solides. Les processus de raffinage et de désodorisation des huiles alimentaires végétales
peuvent aussi générer des acides gras trans. Ainsi, une matiére grasse industrielle partielle-
ment hydrogénée peut contenir jusqu’a 60 % d’acides gras trans constitués principalement
d’acide élaidique (t18:1n-9). Ces graisses étant tres largement utilisées, les acides gras trans
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d’origine industrielle — et 'acide élaidique en particulier — se retrouvent non seulement dans
les margarines a tartiner, a rotir ou a patisserie, mais aussi dans nombre de viennoiseries,
friandises, fritures, plats préparés et repas a l'emporter.

Etant donné que les acides gras trans d’origine animale différent des ceux d’origine indus-
trielle tant dans leur structure que dans leur action biochimique, il convient d’étudier séparé-
ment leurs effets physiologiques et leur réle dans le développement de maladies. Par le passé,
diverses études d’observation a long terme avaient déja exposé de maniere différenciée les
effets en matiére de pathologies coronariennes. La méta-analyse du professeur Astrup et al.
propose une synthese actuelle de huit études, dont six ont déja été publiées.

Les chercheurs ont premiérement calculé la relation dose a effet de 'apport total en acides
gras trans. Il est apparu que pour un apport moyen de 10 g par jour et comparé a un apport de
3 g, le risque coronarien (infarctus du myocarde mortel ou non) est supérieur de 22 %, voire
de 24 % en cas de cardiopathie coronarienne ayant entrainé la mort, résultat statistiquement
significatif. Or, sil’on différencie entre acides gras saturés d’origine animale (ruminants) et
gras saturés industriels, la tendance est contraire: en comparant 'apport le plus bas et
'apport le plus élevé en acides gras trans d’origine animale, on constate que le risque cardia-
que est inférieur de 8 % dans le second cas, résultat toutefois statistiquement non significatif.
Au contraire, pour les matiéres grasses hydrogénées d’origine industrielle, le risque
s’accentue a mesure que la consommation augmente. Entre I'apport le plus bas et 'apport le
plus élevé observés, le risque relatif augmente de 21 %. Ce résultat n’est pas non plus tout a
fait significatif.

Selon les scientifiques, on peut envisager trois effets protecteurs possibles des graisses trans

animales présentes chez les ruminants et contenues dans le lait, les produits laitiers et la

viande.

e Premiérement, le risque inférieur s’expliquerait par une consommation généralement in-
férieure d’acides gras trans d’origine animale.

e Deuxiémement, les acides gras trans animaux présents dans les aliments naturels seraient
absorbés avec d’autres substances saines et bonnes pour le cceur.

e Troisiemement, le métabolisme produirait de ’ALC a partir des acides gras trans d’origine
animale, lequel a un effet protecteur.

Pour terminer, les scientifiques soulignent qu’en cas d’introduction d’une obligation de décla-
rer les acides gras trans, il est indispensable de différencier les uns des autres.
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