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Les acides gras frans du lait
protégent contre le diabete

Les acides gras trans (AGT) ont mauvaise réputation. Cependant,
tous n’ont pas les mémes effets. Une nouvelle méta-analyse cana-
dienne n'arévélé aucune corrélation entre les acides gras trans
d’origine animale et le risque de maladies coronariennes ou la
mortalité. Un acide gras trans du lait était en outre associé a une
baisse significative du risque de diabéte de type 2.

Par acide gras trans (AGT), on entend un acide gras insaturé avec au moins une double liaison
entre deux atomes de carbone en configuration trans. Autrefois, on attribuait a tous les AGT en
général un effet néfaste sur la santé. L’effet le
plus souvent invoqué était 'augmentation du
cholestérol LDL parallelement a la baisse du
cholestérol HDL. On a aussi fait état de méca-

e nismes pouvant potentiellement augmenter la
it T tendance a coaguler du sang et favoriser les in-

( flammations systémiques et l'insulino-résis-

tance.
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Au cours des derniéres années cependant, il est
— apparu de plus en plus clairement que la dis-

; T — : “ cussion autour des effets des AGT sur la santé
Les acides gras trans naturels d’origine animale ne sont pas o .
néfastes pour la sants, doit distinguer les AGT en fonction de leur pro-

venance. Les AGT peuvent étre produits de ma-

niére naturelle soit par des processus métaboliques bactériens se déroulant dans certaines
plantes en petites quantités (par ex. la grenade), soit par les processus métaboliques des bacté-
ries présentes dans la panse des ruminants, d’ou ils sont intégrés aux tissus des animaux. Ces
AGT sont donc naturellement présents dans le lait et la matiére grasse lactique des vaches et
des chévres, mais aussi dans la viande de beeuf, d’agneau, de chévre et de cerf. Les AGT sont
également des sous-produits «artificiels» de 'hydrogénation partielle des huiles, de l'affinage
ou de la désodorisation des huiles végétales, entrainant le changement de la configuration cis
en configuration trans. Alors qu’autrefois, les graisses de fabrication industrielle contenaient
parfois des pourcentages tres élevés d’AGT, on peut acheter aujourd’hui des graisses contenant
moins d’AGT, suite a 'amélioration des techniques de fabrication, qui sont aussi plus chéres.
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Distinguer les acides gras trans

Les AGT naturels d’origine animale se distinguent structurellement des AGT synthétiques. Alors
que les graisses hydrogénées industrielles contiennent principalement de l'acide élaidique
(C18:1 trans-9), les graisses du lait et de la viande contiennent avant tout de l'acide trans-
vaccénique (C18:1 trans-11) et un acide linoléique conjugué (C18:2 9-cis, trans-11) aussi
appelé acide ruménique. La matiére grasse lactique contient en outre un acide gras trans tres
spécifique qui peut servir de marqueur biologique de 'apport de lait et de produits laitiers:
l'acide trans-palmitoléique (C16:1 trans-7). Aucune influence négative sur le rapport entre le
cholestérol LDL et HDL n’est attribuée aux AGT d’origine animale. On a en outre constaté expé-
rimentalement des effets anti-inflammatoires, anti-artériosclérotique et anti-cancéreux de ces
acides gras (2-6).

Depuis des années, des études de suivi de longue durée suggerent donc que les AGT provenant
de la graisse du lait et de la viande — comme ['acide vaccénique, I'acide ruménique et l'acide li-
noléique conjugué cis-9, trans-11-ne sont pas néfastes pour la santé et pourraient méme étre
considérés comme favorables a celle-ci. Dans le cadre d’une nouvelle méta-analyse des études
de suivi de longue durée existantes, un groupe de travail canadien de ['Université McMaster de
Hamilton et de 'Université de Toronto a réalisé une synthése des données sur l'influence des
AGT sur la santé. L'analyse a distingué les AGT issus de 'hydrogénation industrielle des graisses
et les AGT naturels issus de la graisse de ruminants (1).

Résultats

La méta-analyse confirme que les AGT synthétiques, que 'on trouve par exemple dans les su-
creries et les patisseries, les frites, les pizzas surgelées ou la margarine, présentent des risques
significatifs pour la santé. Une augmentation de la consommation de ces AGT artificiels était
associée a une augmentation de 42 % du risque de maladies coronariennes et a une augmenta-
tion de 18 % de la mortalité par maladies cardiovasculaires.

En revanche, pour les acides gras trans d’origine animale, on n’a pas constaté d’augmentation
du risque; tendanciellement, on observait méme une baisse du risque de maladies corona-
riennes (risque relatif = 0,93;1C: 0,73 — 1,18). Pour l'acide trans-palmitoléique spécifique au lait,
la méta-analyse indique pour la consommation la plus élevée comparativement a la plus basse
une baisse significative de 42 % du risque de diabéte de type 2 (risque relatif = 0,58; IC: 0,46 —
0,74).

Cette nouvelle méta-analyse a également compilé toutes les études de suivi de longue durée
appropriées traitant de l'influence de la consommation d’acides gras saturés sur les maladies
coronariennes, les accidents vasculaires cérébraux, les maladies cardiovasculaires, le diabete et
la mortalité globale. Résultat: comparativement a une consommation faible, une consomma-
tion élevée d’acides gras saturés ne présente pas de risque d’infarctus, d’accident vasculaire
cérébral ni de diabete, et elle n’a aucune influence sur la mortalité globale.
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Commentaire

La mauvaise réputation des acides gras saturés, considérés comme des facteurs de risque, ne se
base a l'évidence pas sur des preuves scientifiques mais sur des suppositions. Le débat sur l'in-
fluence des AGT sur la santé doit établir une distinction stricte entre les AGT de fabrication in-
dustrielle (p. ex. margarine) et les AGT d’origine animale naturelle. Selon les meilleures données
disponibles, la consommation d’AGT issus de la fabrication de la margarine et d’autres graisses
hydrogénées et partiellement hydrogénées comporte des risques et est donc a éviter, alors que
les acides gras trans d’origine animale sont sans risque pour la santé, voire méme y sont favo-
rables.
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