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SCIENCE ET ALIMENTATION

L’inflammation
chroniqueet lespathologies
métaboliquesdumonde
moderne

PAR Dre VALÉRIE CONWAY

L’INFLAMMATION CHRONIQUE EST MAINTENANT
RECONNUE COMME UNE COMPOSANTE COMMUNE
À PLUSIEURS DES PATHOLOGIES AFFECTANT
L’HOMME MODERNE, À SAVOIR LES TROUBLES
CARDIOVASCULAIRES, LE CANCER ET LES TROUBLES
MÉTABOLIQUES TELS QUE L’OBÉSITÉ
ET LE DIABÈTE DE TYPE II.
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LABIOCHIMIEDEL’INFLAMMATION
Comme introduit précédemment, l’inflammation est en soi une réaction essen-
tielle de protection que met en place notre organisme afin de se prémunir des
agressions du monde extérieur. Il existe en fait deux types d’inflammation, dont
les finalités sont bien différentes. Premièrement, l’inflammation dite « aiguë »
estuneinflammationquisedistingueparsoncaractère localet transitoireetson
apparition immédiate suivant une agression. Son but ultime est de neutraliser
rapidement les agents agresseurs pur ensuite enclencher le processus de netto-
yage et de réparation des tissus. Les agents agressants peuvent être de natures
variées, tels que des microorganismes (ex. : virus, bactéries, levure et parasites,
etc.), des agents chimiques (ex. : les polluants environnementaux, des toxines,
des venins) ou physiques (radiation UV, radicaux libres, blessure, choc ther-
mique),oudescorpsétrangers.Lessignestypiquesdel’inflammationaiguësont
la rougeur, la chaleur, l’enflure, et finalement la douleur, menant à une certaine
incapacité fonctionnelle temporaire. Ces manifestations sont en fait les con-
séquences de l’ensemble des changements microscopiques complexes se pro-
duisant spontanément au niveau tissulaire durant le processus d’inflammation.

Brièvement,onobserveendébutd’inflammationunepremièreréponsevas-
culaire, soit une augmentation localisée de la circulation sanguine au site d’a-
gression. En résultante, il est possible d’observer une rougeur et de ressentir de
la chaleur au foyer d’inflammation.

POURTANT,loind’êtrenéfaste,l’inflammationestessentielleaumaintiendubon
fonctionnement de l’organisme en assurant la réparation des tissus suivant une
infection, ou encore une blessure. Malheureusement, l’inflammation peut, dans
certainesconditions,sechroniciseretalorsdevenir invalidante.Maisqu’est-cequi
différenciel’inflammationbienfaisantedel’inflammationpathologique,etsurtout,
comment l’organisme peut-il basculer d’un état inflammatoire normal à un état
chronique?
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mentduprocessusnormalderésolutionde l’inflam-
mation, l’organisme n’arrive pas à rétablir son
équilibre et les tissus touchés perdent peu à peu de
leurs fonctionnalités. Si certains de nos globules
blancs ont une courte durée de vie, la différencia-
tion de certains de nos globules blancs en macro-
phagephagocytaireplusrésistantretardeleproces-
susderésolutiondel’inflammationet favoriseaussi
la chronicisation. Peu importe la cause de l’inflam-
mation chronique, le remodelage tissulaire qui en
résulte finit par entraver le fonctionnement normal
des tissus et des organes touchés et peut mener à
unemyriadedepathologiestellesquel’arthriterhu-
matoïde, les maladies inflammatoires de l’intestin,
l’asthme,l’Alzheimer,lesmaladiescardiovasculaires
et lecancer.

LESMALADIESD’ORIGINE
INFLAMMATOIRES
Parmi les maladies dont l’une des causes sous-
jacentes est bien souvent de nature inflammatoire,
l’obésité et ses complications métaboliques sont
sans contredit les plus étudiées de nos jours. En
effet,aussisurprenantquecelapuissevousparaître,
les scientifiques admettent maintenant la présence
d’inflammation chronique dans les tissus adipeux
des individus obèses. Vraisemblablement, les tissus
adipeuxchezl’obèsesecaractérisentparunehyper-
trophie, une augmentation du nombre de cellules
adipeuses,ainsiqu’uneinfiltrationdecellulesimmu-
nitaires productrices de cytokines pro-inflamma-
toires. D’ailleurs, c’est justement en raison de l’accu-
mulation de macrophages dans les tissus adipeux
qu’insidieusement les cellules adipeuses se dérè-
glent graduellement, menant progressivement aux
divers troubles métaboliques liés à l’obésité (c.-à-d.
les dyslipidémies, l’hypertension artérielle, l’arté-
riosclérose, la résistance à l’insuline). D’ailleurs, on
reconnaît un risque accru de développer un diabète
de type II chez les gens pour lesquels des degrés
élevésdemarqueursdel’inflammationsanguinsont
été mesurés. Ces médiateurs pro-inflammatoires
interféreraientaveclessignauxrégulateursdel’insu-
line, empêchant ainsi l’absorption normale du sucre
danslacirculationsanguine!

Autrephénomèneconnexeettoutaussi inquié-
tant : la production excessive de radicaux libres au
foyer inflammatoire.Eneffet, laprésenceexcessive
de molécules pro-inflammatoires induit la généra-
tion concomitante et spontanée de dérivés réactifs
de l’oxygène (c.-à-d. les radicaux libres). Ce faisant,
ces fameux radicaux libres ont pour conséquence
de stimuler excessivement le système immunitaire
etd’ainsi maintenir lecerclevicieuxdel’inflamma-
tion.Parexemple, laprésenceaccrueetpersistante
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Cette première réaction vasculaire est induite
par la productionde médiateurschimiques, soit des
moléculessécrétéesparnoscellulesafindecommu-
niquerentreelles.

Dans un deuxième temps, la perméabilité des
vaisseaux sanguins est accrue localement afin de
faciliter le passage de nos cellules de défense, les
globules blancs, vers les tissus lésés. En augmen-
tant la perméabilité des vaisseaux sanguins, non
seulement le flux de globules blancs au foyer d’in-
flammationestaugmenté,maisaussiceluideliqui-
de sanguin (c.-à-d. l’exsudat), provoquant de
l’œdème (c.-à-d. l’enflure) et de la douleur. Ce sont
ensuite les globules blancs ayant préalablement
adhéréàlaparoidesvaisseauxsanguinsetpénétré
dans les tissus lésés qui amorcent la sécrétion
d’une panoplie de médiateurs chimiques d’inflam-
mation, par exemple des cytokines et des
prostaglandines, venant stimuler la production de
cellules immunitaires par l’organisme. D’ailleurs,
certains globules blancs, encore en réponse aux
médiateurs chimiques, se différencieront en cel-
lules phagocytaires, soit des cellules capables
d’avaler et de digérer les corps étrangers.

Ces macrophages participent ainsi à l’étape
ultime du processus inflammatoire en entamant
la résolution par le nettoyage, la réparation et la
cicatrisation des tissus endommagés. La figure 1
schématise de façon simplifiée les grandes étapes
du processus d’inflammation aiguë.

Quesepasse-t-il lorsqueleprocessusderésolu-
tionnesemetpasenbranlecommeprévu?Qu’ad-
vient-il lors d’anomalies dans la régulation des cel-
lules immunitaires ? C’est en fait ce qui se produit
dans le cas de l’inflammation dite « chronique »,
soit un état inflammatoire qui se prolonge dans le
tempsenraisondelapersistanced’unoudesagents
agressants.

QUANDL’INFLAMMATIONDEVIENT
CHRONIQUE
On considère que l’inflammation devient chronique
lorsque les symptômes inflammatoires s’incrustent
pendant des mois, voire des années. Cette stimula-
tion excessive du système immunitaire en absen-
ce de résolution de l’inflammation provoque un
remodelage des tissus touchés. Malheureuse-
ment, cette situation se solde souvent en une
cicatrisation anormale appelée « fibrose ». Si plu-
sieurs mécanismes peuvent mener à l’inflammation
de type chronique, la production continue et anor-
male de médiateurs d’inflammation ainsi que l’infil-
trationincontrôléedemacrophagesauxsuitesd’une
phase initiale d’inflammation aiguë sont l’une des
causes les plus probables. En fait, sans l’enclenche-
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de prostaglandine, un composé inflammatoire,
contribue à la persistance et au maintien de l’état
inflammatoire en amplifiant les signaux envoyés
par les diverses molécules inflammatoires en plus
de stimuler le recrutement et l’infiltration des
globules blancs supplémentaires dans les tissus !
Un cercle vicieux permanent.

L’ALIMENTATION AU SECOURS DES
TROUBLES DE L’INFLAMMATION
Sachant maintenant que l’inflammation de type
chronique fait partie intégrante des complications de
l’obésité,lesprogrammesdepréventionbaséssurdes
modifications importantes des habitudes de vie sont
donc la solution la plus prometteuse ! D’ailleurs, de
façontrèsencourageante,sachezqu’ilestpossiblede
diminuer de façon significative plusieurs des mar-
queurs d’inflammation en circulation par de simples
modifications des habitudes de vie. Par exemple,
l’adoption d’un programme d’intervention incluant
unesainealimentationetlapratiquerégulièred’activi-
téphysiquechezdessujetsatteintsd’obésitémorbide
a permis d’améliorer les paramètres métaboliques
aprèsseulement15semaines,enplusdediminuerle
niveaudesmarqueursd’inflammation!

L’adhérence à une diète de type méditerranéen,
richeenacidesgrasmono-insaturésainsiqu’encom-
posés antioxydants, présentant un ratio en acides
gras oméga-6 sur oméga-3 très faible, a prouvé son
caractère anti-inflammatoire dans plusieurs études.
La consommation à long terme d’une diète carac-
térisée par une abondance de fruits, de légumes, de
produitsdegrainsentiers,denoixetd’huiled’olivea
permis d’induire une réduction significative de la
concentration sanguine des principaux marqueurs
d’inflammation, en plus de diminuer la résistance à
l’insuline chez des sujets atteints du syndrome
métabolique. En effet, lors de cette sérieuse étude,
chez près de 60 % des 90 sujets du groupe d’inter-
vention, le diagnostic de syndrome métabolique
avait totalement disparu deux ans après l’adoption
d’unediètedetypeméditerranéen!

LESALIMENTS
ANTI-INFLAMMATOIRES
L’adoption d’un régime alimentaire équilibré, com-
poséà50%defruitsetde légumes,à25%depro-
téines de bonne qualité et à 25 % de produits
céréaliers de grains entiers, combinée à la pratique
régulière d’activité physique (30 minutes par jour, à
une intensité modérée) reste la meilleure solution
afindeseprémunircontrel’inflammationchronique,
lestroublesmétaboliquesetlestressoxydatif.Évitez
les aliments préparés le plus souvent possibles, car
ils sont généralement riches en acides gras oméga-
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6,ensel,ensucresetencalories,enplusdecontenir
plusieurs additifs et colorants chimiques pouvant
représenter une certaine toxicité pour l’organisme.
Les aliments caractérisés par leur teneur en acides
gras oméga-3, tels que les poissons à chair grasse,
sont des précurseurs de médiateur chimique anti-
inflammatoire à adopter de façon régulière. La con-
sommation abondante de thé, d’aliments riches en
acidegrasmono-insaturételsquelesnoix,l’avocatet
l’huile d’olive, sont aussi des promoteurs de bonne
santé à introduire dans votre alimentation. Évitez la
consommation de charcuterie et limitez la consom-
mation de viande rouge à deux portions par se-
maine.Consommezdeuxàtroisportionsdeproduits
laitiers par jour, idéalement sous forme de produits
fermentés comme le yogourt et le kéfir. En effet, les
aliments stimulant une bonne microflore intestinale
limiteraient de beaucoup l’inflammation. Le plus
important, veillez à consommer une abondance de
fruitsetdelégumes,soitvos8à10portionstousles
jours. En effet, comme le stress oxydatif est un pro-
moteurde l’inflammation, tous lesalimentsauxver-
tus antioxydantes tels que les phytocomposantes
des végétaux auront aussi des bienfaits contre l’in-
flammation. La consommation modérée de vin
rougeetdechocolatnoir(>70%decacao)fontaus-
sipartied’unrégimeanti-inflammatoire.
• Activitéphysique(150à250minutesd’activité

d’intensitémodéréeparsemaine)
• Unealimentationsaineetéquilibrée
• Gestionduniveaudestress
•Hygiènedesommeil(>7hparnuit)

ENCONCLUSION
En reconnaissant le rôle prépondérant du processus
inflammatoire dans le développement des maladies
chroniques du monde moderne, il est maintenant
possiblepourlacommunautémédicaledemettreen
place de nouvelles stratégies de prévention de ces
maladies pour lesquelles les saines habitudes de
viessedoiventd’êtrelapierreangulaire.Quoiqueles
campagnes de sensibilisation soient de plus en plus
nombreuses, il n’en reste pas moins que 49 % de la
population adulte canadienne restent sédentaire
et que plus de 60 % des hommes et 46 % des
femmes font face à un risque accru pour la santé en
raisond’unexcédentpondéralauCanada!
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