Vitalité Québec

SCIENCE
ET ALIMENTATION

—

TOUTES LES SEPT MINUTES,
UN CANADIEN SUBIT
UN ARRET CARDIAQUE.

ADIETE

MIRACLE ?

PAR Dre VALERIE CONWAY

LE FLEAU des maladies cardiovasculaires s'é-
tend d’un bout a l'autre du globe, causant de
facon directe ou indirecte plus de 60 % des
décés a l'échelle mondiale M. Chez nous, on
estime que 90 % de la population adulte cana-
dienne posséde au moins un facteur de risque
de maladies cardiovasculaires, a savoir : le ta-
bagisme, la sédentarité, l'obésité, 'hyperten-
sion artérielle, l'hypercholestérolémie et le dia-
bete (2. Il est dorénavant bien établi que la forte
prévalence de maladies cardiovasculaires dans
les pays occidentaux découle d’'un amalgame
complexe de facteurs environnementaux, géné-
tiques et comportementaux. Comme vous le sa-
vez probablement, parmi les facteurs comporte-
mentaux modifiables, 'alimentation semble
jouer un role primordial dans l'évolution des
maladies chroniques. Uadhérence a de saines
habitudes de vie est d’ailleurs associée a une
diminution de 83 % du taux de maladies coro-
nariennes B,

Le cas de la Créte, une ile méditerranéenne
rattachée a la Gréce depuis 1913, est bien par-
ticulier du fait que ses habitants semblent épar-
gnés par I'épidémie généralisée de maladies de
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pléthore (c.-a-d. obésité, syndrome métaboli-
que, diabéte, hypercholestérolémie, hyperten-
sion artérielle et artériosclérose). En effet, les
études épidémiologiques supportent une hausse
de la qualité de vie ainsi qu’une baisse surpre-
nante du taux de mortalité par maladies chro-
niques. Basé sur de solides évidences scientifi-
ques, le régime des habitants de la Créte semble
étre un gage de longévité en prévenant non seu-
lement les maladies cardiovasculaires et méta-
boliques, mais aussi les cancers, les maladies
neurodégénératives et méme la dépression.
Tentons de mieux comprendre leffet quasi « mi-
raculeux » des composantes de ce régime gran-
dement popularisé sous le nom de « régime
méditerranéen » (MetDiet).

LE REGIME DES CRETOIS

Dans les années soixante, les chercheurs ont
remarqué que la Créte présentait des statisti-
ques exceptionnelles par rapport a la santé co-
ronarienne, avec une incidence de décés par
maladies cardiovasculaires inférieure a 4 %
alors que les Etats-Unis affichaient une inci-
dence frélant les 80 %. Les bienfaits de cette

diéte ont été attribués au régime alimentaire en
prévalence dans les pays producteurs d’huile
d'olive de la région méditerranéenne a la fin des
années cinquante et au début des années soi-
xante, soit avant larrivée massive des produits
alimentaires transformés dans l'ensemble de
ces régions ™. La diéte crétoise, ou MetDiet,
présente plusieurs variations selon les régions
et c’est pourquoi il est plus approprié de parler
d’'un « patron alimentaire ». Ce patron comporte
une vaste diversité alimentaire, caractérisée par
la fraicheur et le caractére saisonnier et local



des aliments consommeés. Il peut se résumer par
huit composantes générales telles que présen-
tées au tableau 1.

TABLEAU 1
« Les huit commandements
de l'alimentation méditerranéenne »

CARACTERISTIQUES

1 Forte consommation d’acides
gras mono-insaturés

2 Consommation modérée d’alcool
(au repas)

3 Abondance de légumineuses

4 Forte consommation de produits
céréaliers entiers

5 Forte consommation de fruits frais
6 Forte consommation de légumes frais

7 Faible consommation
de produits animaux

8 Consommation modérée
de produits laitiers (prioritairement sous
forme de yogourt et de fromage)

La MetDiet regorge de céréales entieres, de
fruits et de légumes frais, de légumineuses, de
noix et d’huile d'olive (la principale source de li-
pides alimentaires). Elle brille par la quasi-
absence de produits transformés et la consom-
mation réguliére, mais modérée, d’alcool sous
forme de vins. Loin du régime végétarien, elle
comprend une consommation modérée de
viande rouge et de produits laitiers ainsi qu'une
abondante consommation de produits de la
mer (4. Par conséquent, la MetDiet apporte une
concentration élevée d’acides gras mono-insa-
turés pour peu de gras saturés, une richesse en
antioxydants et en fibres alimentaires, en plus
de comporter peu de sucres ajoutés. Trés loin
du régime nord-américain moyen (tableau 2),
quels ingrédients en particulier sont responsa-
bles des effets positifs et généralisés sur la san-
té de la population adoptant ce régime ?

LES INGREDIENTS GAGES

DE LONGEVITE

Un nombre croissant d’évidences semblent in-
diquer une composante inflammatoire et oxy-
dative dans plusieurs des maladies chroniques
contemporaines. Dailleurs, la MetDiet est en-
core aujourd’hui associée, malgré loccidentali-
sation de loffre alimentaire dans les pays des

régions méditerranéennes, a un profil en lipides
sanguins cardioprotecteur, c’est-a-dire a des
niveaux élevés de bon cholestérol (HDL) com-
binés a de faibles niveaux de mauvais choles-
térol (LDL), de triglycérides et de cholestérol
total 1. Par contre, a noter que le nombre de
centenaires dans les pays méditerranéens est
concentré chez la population ayant une forte
adhérence au régime traditionnel, principale-
ment retrouvé dans les régions rurales ©,

La piste la plus plausible pouvant expliquer
la plus faible incidence de maladies chroniques
séveéres et laugmentation de la longévité chez
les populations adhérant au patron alimentaire
de la MetDiet semble résider dans les propriétés
anti-inflammatoires et antioxydantes impor-
tantes des constituants de cette diéte tradition-
nelle "), En effet, en raison de la forte proportion
attribuée aux fruits et légumes frais, aux céré-
ales a grains entiers, a l'huile d'olive et au vin, ce
régime assure un apport appréciable en ca-
roténe, en vitamine C, en tocophérols, en po-
lyphénols et en anthocyanes, soit un ensemble
puissant d’antioxydants. Quoique riche en lipi-
des totaux (de 30 a 40 % de l'apport énergé-
tique), ce régime est aussi caractérisé par son
faible ratio en acides gras oméga-6 sur oméga-
3, permettant ainsi de limiter la génération
excessive de métabolites pro-inflammatoires
dans lorganisme 1.

REGIME MEDITERRANEEN

ET REGIME PALEOLITHIQUE

Tentons maintenant de comparer la MetDiet
avec le régime paléolithique présenté dans les
deux derniéres parutions du magazine. Les der-
niéres données scientifiques supportent une
réduction accrue de plusieurs facteurs des ris-
ques de maladies cardiovasculaires autant chez
des patients sains et sédentaires que chez des
patients atteints de cardiopathie ischémique,
de diabeéte sucré, ou ceux atteints du syndrome
métabolique (11,

Selon ces études, méme consommé sur une
courte période, le régime paléolithique permet
d’améliorer la pression artérielle, la tolérance au
glucose, le profil en lipides sanguins, la sensibi-
lité a linsuline en plus d’en diminuer la sécré-
tion et de réduire la concentration en protéine
C-réactive, un marqueur commun d’inflamma-
tion, et ce, indépendamment de la perte de
poids.

De plus, le régime paléolithique s'avere pos-
séder un pouvoir satiétogéne plus important
par calories ingérées que la MetDiet en raison
de sa richesse en protéines (12,
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Si la MetDiet est souvent recommandée dans la
gestion de la glycémie en raison de son contenu
élevé enfibres, en acides gras de type insaturés,
ainsi qu'en raison de sa forte teneur en fruits et
en légumes 3], lensemble de ces caractéris-
tiques est retrouvé dans le régime paléolithique.

LA MEILLEURE DES COMPOSANTES
ALIMENTAIRES POUR LA SANTE

DU CCEUR ?

Désolée de vous l'annoncer, mais il est difficile
d'isoler et d’attribuer les multiples hienfaits de
patron alimentaire complexe comme celui de la
MetDiet ou du régime paléolithique & une seule
composante en particulier, car il existe, trés fort
probablement, un effet synergique entre les dif-
férents aliments constituant la base de ces
régimes.

Une étude récente ayant analysé la propor-
tion des bénéfices attribuable & chacune des
huit composantes caractérisant la MetDiet
(tableau 1) soutient que la consommation mo-
dérée dalcool, la faible consommation de vian-
de rouge, ainsi que la forte consommation de
fruits, de légumes, de noix et d’huile d'olive sont
les principaux responsables des bienfaits géné-
ralement observés [4]. Toujours selon cette
étude d’'observation, les trois principaux fac-
teurs contribuant a la réduction du taux de mor-
talité sembleraient étre la consommation modérée
d'alcool (contribuant a 23,5 % de la réduction), la
faible consommation de viande (contribuant a
16,6 % de la réduction) et la consommation
importante de légumes (contribuant & 16,6 % de
la réduction).

Découvrez comme‘ vie naturellement
Les Importations Herbasanté Inc.| www.herbasante.ca
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Si lon considére l'importance d’une faible
consommation de viande rouge sur la longévité,
il serait facile de conclure que la réduction des
lipides totaux et des gras saturés est la princi-
pale raison expliquant les hienfaits de la Met-
Diet. Pourtant, comme discuté dans les numéros
traitants de la diéte paléolithique, la consomma-
tion de gras saturés et de gras totaux ne semble
pas nécessairement associée a lobésité ni & une
augmentation de prévalence de maladies car-
diovasculaires selon les derniéres évidences
scientifiques issues d’études cliniques haute-
ment contrdlées [11]. Ainsi, il semble que la
qualité des lipides, par exemple le ratio oméga-

TABLEAU 2

6/oméga-3, soit une explication bien plus plau-
sible de laccroissement de l'espérance de vie en
bonne santé des adeptes de la MetDiet que la
faible consommation de viande rouge. D'autant
plus que la consommation de vin et celle de
légumes sont toutes deux, comme pour le ratio
oméga-6/oméga-3, des facteurs protecteurs
bien connus contre inflammation et le stress
oxydatif. !

EN RESUME

En tenant compte d’apport important en fibres
et en antioxydants, de la faible consommation
de sucres et de produits carnés, de la diversité

Comparaison des apports moyens estimés en macro et micronutriments

Composition moyenne du régime

Matiéres grasses (% apport énergétique)

Gras saturés (% apport énergétique)
Légumes (g/jour)

Fruits (g/jour)

Légumineuses (g/jour)
Céréales/pain (g/jour)

Viande et volaille (g/jour)

Poisson (g/jour)

Eufs (g/jour)

Alcool (g/jour)

AN

Occidental Méditerranéen
39 37
18 8

171 191
233 463
1 30
123 453
273 35
3 39
40 15
6 23
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et de l'abondance de produits végétaux frais
ainsi que de ['élimination des additifs alimen-
taires, il est difficile d'isoler leffet d’'une seule de
ces composantes sur la santé cardiovasculaire
et de préconiser de facon certaine le meilleur
des régimes alimentaires. De facon générale,
une consommation abondante de fruits et de
légumes, l'élimination des produits céréaliers
raffinés, des sucres ajoutés et des produits
transformés, comhinés a la consommation de
produits animaux présentant un ratio balancé
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en acides gras oméga-3 sur oméga-6 semblent
des dominateurs communs aux régimes alimen-
taires présentant les plus grands bénéfices sur
la santé en général et sur la prévention des mala-
dies chroniques 141, Par contre, d’autres cher-
cheurs attribuent une grande partie des bien-
faits de la MetDiet aux conditions de vie moins
stressantes, a la pratique de la sieste, au climat
clément et a l'importance du réseau familial
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dans les pays méditerranéens B, Finalement,
ma recommandation gagnante afin de vivre
longtemps et sainement est de minimiser le
stress oxydatif et inflammatoire du corps par
['alimentation et ladoption de saines habitudes
de vie en plus de diminuer le stress « mental »
par la pratique d’une activité physique réguliére
combinée a d’autres stratégies efficaces de ges-
tion du stress. @
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