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Les gras trans en MTC

Introduction

Dans nos sociétés modernes nord-américaines et européennes, l’incidence de l’obésité, du diabète et des maladies cardiovasculaires est en augmentation constante. Ce phénomène est en grande partie attribué à la malnutrition, et surtout à la restauration rapide. En effet, notre apport alimentaire actuel est chargé en dérivés transgéniques et synthétiques potentiellement dommageables pour l’organisme, dont les gras trans.  Ce dernier fait l’objet de débats continuels depuis son apparition, et c’est pourquoi nous avons décidé de vous renseigner sur le sujet.
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Dans un premier temps, nous allons définir ce qu’est un gras trans par rapport aux autres types de gras. Dans un deuxième temps, nous allons énumérer les différents effets nocifs qui leur sont attribués, et nous conclurons la présentation par l’essentiel, c'est-à-dire par l’interprétation en MTC des différentes maladies attribuées au gras trans.

Qu’est ce qu’un gras trans?

Il existe quatre types majeurs de gras que nous classerons en deux grandes catégories :

Les bons gras (les insaturés) :

-acide gras monoinsaturé







-acide gras polyinsaturé

Les mauvais gras (les saturés) :

-acide gras saturé







-gras trans

Pour leur part, les gras trans existent sous trois formes :

Forme naturelle :
Dans la viande et le lait des ruminants par transformation bactérienne. Il s’y retrouve cependant en trop petite quantité pour être nocif pour la santé. Il possède une configuration chimique différente des trans artificiels.

Par la cuisson :
Le chauffage à haute température ou la friture de certaines huiles peut favoriser la transformation de gras en gras trans.


Ex. : Le passage au four d’une pizza contenant 4g de gras trans pourrait faire apparaître un taux de gras trans supérieur à celui annoncé sur l'étiquette.

Artificiellement :
En rajoutant artificiellement par un procédé industriel de l’hydrogène aux lipides insaturés dans le but d’en prolonger la conservation et d’en changer la texture. La configuration des molécules de gras insaturés est ainsi modifiée. Il y a certes des raisons économiques mais initialement cette hydrogénation a d’abord été développée dans le but de faire la guerre aux gras saturés qui étaient jugés malsains car ayant une incidence sur les maladies cardiovasculaires. Pour mieux comprendre, comparons ces deux lipides :

Gras saturés :
Les gras saturés font augmenter le taux de LDL (lipoprotéines à basse densité ou mauvais cholestérol)

Gras trans :
Les gras trans font non seulement augmenter le taux de LDL, mais ils réduisent aussi le taux de HDL (lipoprotéines à haute densité ou bon cholestérol). 

Dans les deux cas, il en résulte une augmentation de dépôts de graisse dans les artères.  Cependant, selon une étude (Hu et al. 1997), 5% d’augmentation en gras saturés augmente le risque de maladies cardiovasculaires de 17% alors qu’une augmentation de 5% de gras trans augmente ce risque de 95%. Il est donc de mise de les éviter à tout prix!

Il faut bien sûr atteindre un certain seuil (10 g) pour que l’ingestion quotidienne de gras trans augmente le risque d’être affecté par des troubles cardiovasculaires. Or, dans les sociétés postindustrielles, le seuil critique est largement dépassé. On (www.passeportsante.net/fr/Actualites/Dossiers/ArticleComplementaire.aspx?doc=que_sont_les_gras_trans_do) estime qu’aux États-Unis, la consommation quotidienne de gras trans pourrait s’élever, dans certains cas, à 38,7 g, dont 90 % à 95 % proviendrait des huiles hydrogénées. Une seule portion de frites de chez MacDonald contient 8 g de gras trans.

Comment s’y retrouver 

Les indications suivantes indiquent qu’un produit contient des gras trans : huile partiellement hydrogénée ou hydrogénée, acide gras hydrogéné, shortening, ou encore gras trans tout simplement. 

Depuis 2005, le Canada exige que le pourcentage de gras trans soit indiqué sur l’emballage des produits de consommation. 

Sinon, le calcul suivant s’impose :

· 1. Faire la somme des gras saturés et insaturés (polyinsaturés +monoinsaturés); 

· 2. Soustraire cette somme de la quantité totale de matières grasses que

·     renferme le produit; 

· Le résultat obtenu représente la teneur en gras trans.

Les bonnes nouvelles 

Comparons la consommation en grans trans :

-Etats-Unis, Canada : 8-10 g/j en moyenne, 

-Europe du Nord (Pays Bas, Grande Bretagne): 3-5 g/j en moyenne,

-Europe méditerranéenne (Espagne et Grèce) : 1-2 g/j en moyenne, 

-France : 2,7 g/j en moyenne.

En 2007, le Canada a adopté une résolution pour interdire l'utilisation de gras trans artificiels (interdiction d'avoir plus de 2% de gras trans d'origine artificielle dans les produits commercial de consommation). Il devient le second pays, après le Danemark, à adopter une telle mesure. 

À New York, il est désormais interdit de faire usage de gras trans dans ses 24 000 restaurants, sous peine d'amende.

Que font-ils à l’organisme? 

La recherche ne nous permet pas d’élucider complètement le métabolisme des gras trans. Cependant, les connaissances sur les gras cis nous permettent de comprendre l’importance des gras cis dans notre diète, leurs fonctions normales et thérapeutiques et les effets pathologiques de leurs carences. 

Ainsi les gras cis ont des activités biologiques au niveau de :

-
la structure et la fonction des membranes cellulaires

-
la vision

-
le système nerveux

-
la synthèse des eicosanoïdes

-
la régulation de l’expression des gênes

Le spectre d’action connu des acides gras cis est certes plus grand que celui attribué aux gras trans mais il n’en reste pas moins qu’il est difficile de penser que les gras trans pourraient remplacer les gras cis et on peut penser que le replacement de ces formes cis par des formes trans perturberait les activités biologiques précitées.

Nous savons de plus que les gras trans augmentent les taux de LDL tout en diminuant le taux de HDL, créant ainsi une hypercholestérolémie. Ceci accentue :

-la formation de maladies artérielles dont l’athérosclérose et toutes ses complications :

-Anévrisme

-Faux anévrismes

-Angine de poitrine et infarctus

-AVC

-Haute tension artérielle.

D’autres maladies sont toutefois associées à la consommation de gras trans :

-Cancer de la prostate non agressif 

15 000 hommes ont été étudiés par le département de nutrition d’une université américaine. Parmi eux, 476 ont développé un cancer de la prostate. Les chercheurs ont suivi leurs histoires sur une période de 13 ans. Le haut taux de gras trans dans le sang était clairement associé aux cancers de la prostate, mais de types non agressifs uniquement (www.fqc.qc.ca/infopro2.asp?id=1013). 

-Résistance à l’insuline de type II 

Les gras trans induiraient une résistance à l’insuline, ce que ne font pas les acides gras insaturés. La configuration spatiale des acides gras est un important facteur de régulation de la sécrétion des cellules bêta du pancréas chez la souris.(www.stacommunications.com/journals/pdfs/clinicien/mayclinicien/nutrition.pdf)

-Infertlité 

Le groupe de Walter Willett s'intéresse aux conséquences de l'alimentation sur le système reproducteur. Il a déjà produit une étude sur la consommation de gras trans et l'infertilité qui concluait aussi qu'il valait mieux éviter la consommation de ces additifs (www.fqc.qc.ca/infopro2.asp?id=1013).

-Sous-développement fœtal 

Les gras trans alimentaires tendent à supplanter les acides gras essentiels en compétitionnant tout simplement. (ftp://ftp.fao.org/codex/cnfsdu26/nf04_11f.pdf)

-Augmentation des cas d’autisme 

Par insuffisance d'oméga 3, particulièrement l'acide alpha-linoléniquelinoléique. (www.greatplainslaboratory.com/french/autismec.html)

Amusons nous maintenant à intégrer ses différentes pathologies d’un point de vue MTC.

Physiologie générale en MTC

a) Du pur et de l’impur – La formation du Qi et du Sang

«Une bonne alimentation peut évacuer les facteurs pathogènes,  apaiser les viscères (Zang Fu) inspirer l’esprit et renforcer le sang et le Qi.» 







                             .                                                                                                         Sun Si Miao (581- 682)

Afin de comprendre les effets pathologiques des gras trans en terme de MTC, il est nécessaire de réviser les processus physiologiques liés à la formation/circulation du sang et du Qi.

En MTC, les deux sources de l’acquis résident dans la nourriture ingérée et dans l’air inhalé.  La première source est dite « impure », alors que la seconde est dite « pure ». Les Entrailles ont, en général, la charge de traiter l’impur, de l’assimilation des aliments jusqu’à l’expulsion.   Premier en file, l’estomac reçoit le bol alimentaire, le macère, puis propulse vers l’intestin grêle le substrat nutritif afin qu’une décantation des substances raffinées et des déchets s’effectue. 

C’est Pi qui est responsable de ce processus de décantation à travers tout le tractus digestif.  Ce Zang a d’ailleurs un lien étroit avec l’humidité, qui est nécessaire pour accomplir la tâche, et c’est grâce à cette humidité qu’il peut extraire le GuQi et le JingQi des aliments et les acheminer au réchauffeur supérieur, via le XuLiLuo.  Rendu au poumon, le GuQi se mêle au QingQi pour former, par l’intermédiaire du ZongQi, le YingQi.  Le YingQi est l’énergie nourricière qui circule dans les jingluomai dans la grande circulation, ainsi que dans les Mai sous forme de sang (LingShu dans Sterckx, organes et entrailles, p.22).  Le sang est géré à ce niveau par le cœur, qui enracine le Shén et gouverne les vaisseaux.  Maciocia affirme que l’état de XinQi est reflété par l’état des vaisseaux sanguins (p.108).  Par ailleurs, il est mentionné, au chapitre WuWeiLun du LingShu, que « les vaisseaux sanguins, ce sont la voie du foyer moyen ».  Cela veut simplement dire que le jingqi des aliments provenant de Rate-Estomac est distribué à travers tout le corps par l'intermédiaire des vaisseaux sanguins; Rate-Estomac représente donc l’axe central de la formation/distribution.

c) Les gras selon la MTC

Selon la sagesse orientale, la consommation de gras alimentaires (naturels) supporte le principe yin et crée un sens de sécurité, de lourdeur et a une influence ralentissante et enracinante. Les gras construisent les tissus (en MO les membranes cellulaires; en MTC, l’élément Terre et les chairs), favorisent le métabolisme des liquides et acheminent les nutriments au système nerveux. L’aspect yin prédominant des gras se change graduellement en yang énergisant et réchauffant. C’est pourquoi les gras sont beaucoup valorisés en Chine, les gens aimant se sentir en sécurité, prendre leur temps et avoir amplement d’énergie et de chaleur.

Le foie joue un rôle central dans le métabolisme des gras. En assurant la libre circulation du Qi, il permet une dynamique appropriée des mouvements de descente de l’Estomac et de montée de la Rate. 

Pathogénie des gras trans

«Absorber des aliments ou traiter les maladies avec des remèdes  découlent du même principe : bien adaptés,    ils  favorisent  les organes (Zang Fu) de l’être Humain, préviennent et guérissent  les maladies et protègent la vie, inadaptés ils blessent les viscères,                   aggravent la maladie et entraînent la mort.» 


              .                                   Ben Ciao Qiu Zhen dans Sionneau, La Diététique du Tao. 

Les gras trans ne font pas partie de la diététique médicale chinoise, ni préventive ni thérapeutique. En médecine occidentale, nous savons que la physiologie des gras alimentaires (acides gras CIS) et des gras trans ne diffère pas au niveau de l’assimilation. En effet, autant les gras alimentaires que les trans doivent d’abords être hydrolysés par des enzymes pancréatiques, puis doivent être absorbés au niveau de l’intestin grêle avec l’aide de sels biliaires.  En terme de MTC, nous comprenons que la Rate et la bile travaillent en synergie pour maintenir un état d'homéostasie énergétique, afin que "le pur se déverse dans le yin et l'impur se répand[e] dans le Yang" (Lingshu, chapitre 40). Le pur représente le JingQi des aliments ou leur potentiel nutritif. À l’opposé, l’impur est constitué des déchets des aliments. Le Yin fait référence ici au TaiYin, soit Poumon et Rate, Zang responsables de la production et de la distribution du pur.  Le Yang fait référence ici aux entrailles IG, GI, Vessie, représentants du TaiYang et du YangMing.  

Dans le même chapitre du Lingshu, il est cependant mentionné que le pur peut être troublé par l'impur. En effet, soumise à une dysfonction ou à un apport exogène malsain/excessif, la Rate peut former un excès d’humidité, et éventuellement répandre cette humidité "impure" vers les autres organes et les autres systèmes du corps. Les substances que le corps ne reconnaît pas (action du Shen sur la Terre) deviennent des déchets et, faute de reconnaissance et d’élimination, ces derniers s’intègrent à la circulation normale créant ainsi des blocages (TanYin).

Comme nous le savons, les gras trans ont une configuration énergétique modifiée artificiellement.  Non seulement augmentent-ils les taux de LDL, mais ils diminuent également le taux de HDL, créant ainsi une hypercholestérolémie avec toutes les complications possibles. Ainsi représentent-ils cet apport exogène malsain qui, transposé en MTC, mènent à une altération du processus physiologique normal d’extraction et de montée du pur vers le poumon pour la formation du YingQi.  Cela s’explique en deux temps:

1-De par leur simple existence dans les aliments, les gras trans prennent la place des gras alimentaires naturels qui devraient y être.  

2-La présence de trans diminue l’apport de JingQi pur (HDL) et inhibe le JingQi pur déjà présent dans l’organisme, au profit d’un JingQi impur (LDL) qui se mêle au précédent et intègre la circulation dans les JingLuoMai.

Pathogénie de l’athérosclérose

a)athérosclérose 

Un apport exogène malsain ou une dysfonction de la rate mène certainement à la formation d’une humidité impure, et ultimement à la formation de glaires. Les glaires sont un facteur pathogénique Yin, ayant différentes manifestations avec ou sans forme à travers le corps.  On dit des glaires qu’elles sont collantes, difficiles à évacuer, obstruent les mécanismes du Qi, deviennent chroniques, et forment des changements pathologiques lents. Selon Maciocia, les glaires qui sont retenues sur une longue période deviennent en soi une pathologie, et non seulement un facteur étiologique d’une maladie subséquente. (p. 387-389)

Par ailleurs, nous savons qu'en MTC existe le concept de "glaires latentes", formation pathologique qui induit des crises intermittentes suite à un déclencheur.  Nous reconnaissons à travers ce concept la maladie de l’asthme, dont l’étiopathogénie est liée à la présence de  glaires latentes localisées au poumon ;  il apparaît justifié de penser que dans le cas de l’athérosclérose, où l’ingestion de gras trans sur de longues périodes mène à la formation de plaques d’athéromes au niveau des vaisseaux sanguins, l'impur se mélange au pur et remonte le long du TaiYin pour être distribué ensuite à travers les Mai, causant l'accumulation de glaires sous formes « latentes » au niveau de ces Mai.  Ces accumulations demeurent latentes dans la mesure où il n’y a aucune dysfonction majeure notable jusqu'à un certain seuil où la forme du Mai (yin) ne peut plus remplir sa fonction (Yang), soit de pulser correctement le sang.  Ce seuil, c'est la sténose artérielle et/ou la rupture de plaque d’athérome, responsable de troubles ischémiques et autres.  Puisqu’elles sont fixes, mènent à la stagnation, s’infiltrent insidieusement dans les vaisseaux et s’imprègnent longtemps, nous dirions de ces glaires qu’elles sont de type glaires-humidité. 

b) Artériosclérose et athérosclérose

 La présence de gras trans dans l’alimentation, i.e. de JingQi impur qui se transforme en glaires-humidité, ne saurait être considérée, en MTC, comme un facteur étiopathogénique isolément responsable de la formation de plaques d’athéromes.  Il faudrait considérer la répression émotionnelle comme facteur contributif d’une fragilisation des vaisseaux. 

En effet, selon Léon Hammer, la première source de chaleur dans les vaisseaux provient de la répression émotionnelle, qui crée une stagnation au niveau du Qi du Foie.  Afin de garder l’homéostasie énergétique, l’organisme commande un surplus d’énergie à l’endroit de la stagnation, afin que la circulation puisse être normalisée.  Si le blocage ne cède pas, le surplus d’énergie tend à s’accumuler et à se transformer en chaleur excessive (le Qi est de nature Yang), que le foie absorbe.  Afin de décompenser, le foie transfère cette chaleur pathogène au sang qu’il garde.  Cela engendre une chaleur du sang, qui se transmet très aisément au niveau des parois des vaisseaux sanguins.  Ce « sang chaud » lèse la paroi des vaisseaux et  l’affaiblit, en plus de l’assécher. Cette chaleur du sang (qui peut aussi provenir des émotions) peut léser plus spécifiquement l’intima ou tunique interne des vaisseaux, créant de l’inflammation où se formeront les plaques d’athérome de l’athérosclérose. 

L’alimentation grasse catalyserait ce processus pathogénique d’accumulation de chaleur dans le sang, toujours selon le même principe qu’un blocage requiert un apport supplémentaire de Qi, qui risque de stagner à son tour et à se transformer en chaleur. Le processus d’assèchement des vaisseaux et de fragilisation (artériosclérose) induirait un potentiel de formation de plaques d’athéromes (glaires-humidité), soit d’un facteur Yin qui viendrait tamponner la chaleur/sécheresse de la paroi des vaisseaux, tout en palliant à leur fragilisation (le Yin « sécurisant » tente de réparer le Xing...), avec pour conséquence une série de complications ischémiques.

Nous comprenons donc que l’ingestion de gras trans à elle seule ne saurait être responsable de la formation de plaques d’athéromes ; une fragilisation/assèchement préalable de la paroi des vaisseaux est un facteur hautement précurseur de l’athérosclérose
.    

Pathogénie des complications de l’athérosclérose 

Ischémie cardiaque

La douleur précordiale est attribuée à l’obstruction des vaisseaux coronaires. En MTC les vaisseaux peuvent être bloqués pas trois mécanismes (www.tcmtreatment.net) :

1. L’accumulation de glaires dans le thorax qui obstruent le YangQi,

2. La stase de sang causée par déficience de Qi,

3. La stase de sang causée par stagnation de Qi

Cette stase de sang est en lien direct avec la fluidité du sang, elle-même en lien avec la composition du sang. L’ingestion de gras trans en augmentant le LDL et en réduisant el HDL agit sur la fluidité et est donc en lien direct avec l’obstruction des vaisseaux.

En ce qui a trait à l’accumulation des glaires, Maciocia indique que les glaires obstruent et aggravent les stases de sang (p. 387-389, FCM). 

A.V.C.

La présence de Chaleur dans le foie et la V.B ainsi que de glaires-humidité au niveau des Mai affecte la circulation du Qi et du sang, jusqu’au point où il y a une obstruction suffisante pour drastiquement entraver le rythme vital la circulation. Cela empêche le foie d’exécuter adéquatement la libre circulation du Qi. Le Qi stagne alors et s’échauffe, produisant une augmentation du Yang. Plus la diète est riche en gras trans et plus la chaleur s’intensifie, changeant le Yang en Feu du Foie. Ce Feu du Foie génère un vent interne foudroyant, qui monte et attaque la cime créant ainsi un A.V.C. 









Anévrisme et faux anévrisme

Parmi les fonctions de la Rate, on retrouve la fonction de la tonicité des chairs, qui inclut la tonicité des vaisseaux, phénomène bien représenté par le Da Bao Luo (grand luo de la rate). De plus, la Rate est responsable du maintien du sang dans les vaisseaux. La présence d’humidité et de glaires dans les Mai par l’ingestion de gras trans sur une longue période épuise le Qi de la Rate, rendant inopérante la fonction de tonicité des vaisseaux, d’où la formation d’anévrisme. Si la diète riche en gras trans persiste, le Qi de la rate s’épuisera davantage et la rate ne sera plus en mesure de garder le sang dans les vaisseaux. Il y aura donc rupture d’anévrisme. Dans les deux cas, il s’agit d’une plénitude qui amène un vide. Les gras trans encombrent puis épuisent la Rate.










Hypertension artérielle (HTA)

En MTC, la fonction de Xin Bao (enveloppe du cœur) est d’exprimer la vitalité du cœur. C’est aussi le 3e feu ministre qui soutient le feu empereur. Or, lorsqu’il y a consommation de gras trans de manière excessive et sur une longue période, il y a stagnation de Qi dans le Foie V.B et éventuellement une abondance de chaleur. Cet excès de chaleur entre dans le sang et affecte graduellement les vaisseaux et la circulation, ce qui amoindrit le Yin du Cœur et perturbe la fonction de circulation du sang dans les Mai par Xin Bao.  Ainsi, le Yin en baisse ne retient plus le Yang qui butte contre la paroi des vaisseaux avec plus de force et de rapidité, ce qui mène à l’hypertension fixe. L’hypertension fixe implique toujours de la chaleur dans les vaisseaux sanguins, un profond épuisement du yin causant la chaleur de la déficience de yin ou une déficience de qi/yang Cœur-Rein.  Si l’étiologie est principalement une chaleur excessive, le traitement de l’hypertension est plus facile que dans le cas où l’étiologie première est une chaleur par vide de yin. De toute façon, dans les deux cas, il y a un risque d’AVC.


Pathogénie du sous-développement fœtal, d’autisme et d’infertilité 

En MTC, la rate extrait du substrat alimentaire le GuQi, dite énergie alimentaire, ainsi que le JingQi, soit la quintessence alimentaire.  Cette quintessence est responsable de nourrir le Jing de chaque Zang, et plus particulièrement le Jing du Rein. Dérivent de ces processus physiologiques quatre fonctions primordiales associées au Jing, dont celle de Croissance-développement, en lien avec les os, et celle de la reproduction, en lien avec le TianGui.  TianGui est une substance fertilisante qui dérive directement du Jing des reins.  

À partir de cela, il est aisé de comprendre qu’un apport élevé en gras trans en affectant l’énergie alimentaire pourrait entraîner les problèmes de développement fœtal, l’augmentation des cas d’autisme  ainsi que les cas d’infertilité rapportés.

En terme de système méridien, nous pourrions impliquer le ZuJueYin, donc le méridien principal va au cerveau (lien avec l’autisme et retard de développement) ainsi qu’aux organes génitaux (lien avec cancer de la prostate, problèmes d’infertilité).

Nous devrions également mentionner que l’hygiène alimentaire de la mère, en période de gestation, est de première importance et en rapport direct avec les problèmes du ciel antérieur.  En effet, le ZongQi de la mère, synthétisé à partir de ses propres intrants alimentaires, nourrit directement le fœtus.  Un ZongQi de piètre qualité augmente nécessairement l’incidence d’un développement affecté. Une alimentation riche en gras trans peut perturber cet équilibre essentiel au développement de l’enfant. D’ailleurs, en MTC, les mucosités du Cœur sont le syndrome le plus fréquemment rencontré dans l’autisme.

Diabète :

Un apport en gras et encore plus en gras trans bloque le Qi de la rate-pancréas, il y a donc une baisse dans ses fonctions de transport et transformation.

L’insuline, produit du pancréas, a pour fonction de transporter le glucose à l’intérieur des cellules, en réduisant sa fonction de transport du glucose par l’insuline cela induit une résistance à l’insuline et un diabète de type II.

Roustan, pour sa part nous entraîne vers un autre mécanisme. Il nous apprend qu’une alimentation chargée en graisse peut se traduire par une baisse d’insuline (p.306), on sait de plus que les acides gras CIS sont hydrolysés à partir des gras alimentaires par des enzymes pancréatiques. Un apport en gras trans, en affectant la fonction de transformation ou de production d’insuline induirait une résistance à l’insuline. Cette résistance viendrait ici d’une diminution de la production d’insuline (donc d’une déficience de la Rate) plutôt que d’une réduction du transport de l’insuline dans les cellules (fonction du transport) comme discuté précédemment.

Il est bien sûr possible que les deux mécanismes agissent simultanément.

Cancer de la prostate non agressif :

Nous n’avons pas trouvé de piste en MTC dans le cas du cancer de la prostate. Cependant Roustan (p.374) nous indique que la MTC interprète la prostatite comme étant souvent due à un vide des reins qui permet alors une concentration de chaleur et d’humidité. De plus cette affection associe reins et rate. Les gras trans pourraient interagir ici que ce soit, comme nous l’avons démontré plus tôt, par l’augmentation de l’humidité induisant une baisse du Qi de la rate ou par l’interférence sur les fonctions du rein en lien avec la reproduction. La prostate ,productrice de sécrétions sexuelles ou expression du Jing, est tributrice du Jing des Reins lui-même suppléé par le JingQi «vicié» ou déficient de la Rate.
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Annexe :

Configuration moléculaire des gras cis et des gras trans:
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A. acide trans-9-octadécènoïque
B. ‎acide cis-9-octadécènoïque (acide oléique)

Pourquoi les acides gras trans sont-ils nuisibles?

Parce qu’ils ne sont pas des acides cis.  La configuration trans des doubles liaisons entre les atomes de carbone leur donne une forme droite alors que la configuration cis donne une forme courbe.

Et ça fait quoi?

Les trans sont moins fluides et fusionnent à la température plus élevée.

Et où vont-ils?

Suivent-ils le même chemin que les acides gras CIS, leurs cousins?

Les acides gras CIS doivent d’abords être hydrolysés à partir des gras alimentaires par des enzymes pancréatiques.  Les sels biliaires doivent être présents dans l’intestin grêle pour permettre la formation des micelles qui seront absorbées par le grêle à 85-95% dans des conditions normales.  Jusque là c’est le même chemin pour tous les gras alimentaires et les gras trans.

En comprenant le métabolisme des acides gras cis de la diète ou acides gras essentiels, on mettra en lumière, l’importance de manger les gras nécessaires à notre intégrité cellulaire. Peut être y trouvera t’on des pistes pour comprendre la pathogénie des acides gras trans.

Voici des suggestions qui vous aideront à réduire votre apport en gras trans:

· Achetez des aliments sans gras trans, ou qui renferment la plus faible quantité de gras trans par portion. La quantité de gras trans figure au tableau des renseignements nutritionnels, sur l'emballage des aliments. 

· Consultez la liste des ingrédients. Évitez de consommer des aliments renfermant du shortening ou de l'huile partiellement hydrogénée. 

· Mangez des fruits, des légumes et des grains entiers non transformés à profusion. Ces aliments ne renferment aucun gras trans. 

· Tenez-vous loin des aliments frits. Lorsque vous mangez à l'extérieur, commandez des mets rôtis, grillés ou cuits à la vapeur, au lieu de choisir des mets frits. 

· Faites la cuisine aussi souvent que vous le pouvez. Préparez vous même vos gâteaux, vos muffins et votre pâte à crêpes, plutôt que de vous rabattre sur des mélanges préemballés. 

· Lorsque vous faites la cuisine, utilisez de la margarine molle et non hydrogénée, au lieu de la margarine dure, du beurre ou du shortening partiellement hydrogéné. 

· Informez-vous. Certains restaurants rapides fournissent volontairement des renseignements nutritionnels sur les mets figurant à leur menu. Avant d'aller au restaurant, naviguez sur Internet pour connaître le contenu en gras et en gras trans des aliments. 

· Lisez les étiquettes nutritionnelles. Choisissez des viandes maigres et du lait faible en gras pour réduire la quantité totale de gras que vous consommez.

Les sources naturelles de gras trans : 

La source naturelle d'acide gras trans est constituée des produits laitiers, des graisses et de la viande de ruminants : graisses de bœuf et de mouton (à env. 4,5%), les produits laitiers de vache et de chèvre (env. 3,3%), les viandes de bœuf et de mouton (env. 2%)[2]. Ils contiennent notamment de l’acide trans-vaccénique (acide trans-11-Octadécènoïque) de la famille des oméga-7 (http://fr.wikipedia.org/wiki/Acide_gras_trans)

Les Associations : 

Il existe une association contre les gras trans…et pour la modique somme de 50$ US vous recevrez même ce magnifique t-shirt !!
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Des cartoons :

De nombreux cartoon sont disponibles sur les gras-trans ce qui reflète bien l’inquiétude de la population face à ces gras trans.
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Des informations nutritionnelles : 

Voici une étiquette que l’on retrouve maintenant de façon standard sur les produits de consommation au Canada. Ici, on peut voir que le produit contient 2 g de gras trans par tasse.
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Gras trans





-Chaleur dans foie
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�	 Nous savons cependant que l’athérosclérose existe indépendamment de l’artériosclérose.  Dans ce cas, comprendre que la répression émotionnelle créant une chaleur du sang n’est pas un précurseur direct. 





