Évaluation énergétique en médecine chinoise

Les conséquences d’une alimentation pauvre en Oméga-3
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Description et bienfaits des Oméga-3


Les Oméga-3 sont des acides gras polyinsaturés ESSENTIELS, c’est-à-dire que le corps ne peut les synthétiser. Tout comme les vitamines et les minéraux, nous devons les retrouver dans notre alimentation.


Dans l’organisme, les Oméga-3 sont utilisés dans l’élaboration d’acides gras hautement insaturés et d’eicosanoïdes de série 3 (voir aussi plus loin dans le texte). Bref, ce sont des substances très utiles et favorables pour la composition des membranes cellulaires ainsi que pour de nombreux processus biochimiques de l’organisme (régulation de la tension artérielle, élasticité des vaisseaux, réactions immunitaires et anti-inflammatoires et agrégation des plaquettes sanguines).

Il existe 3 types principaux d’Oméga-3 :

AAL – Acide alpha-linolénique 

Le seul à être qualifié d’essentiel. Les autres acides gras peuvent être synthétisés par le corps à partir de celui-ci.

· Présent principalement dans :
- Huile et graines de lin

    
- Huile et graines de chanvre





   
- Huile de soya






- Huile de canola






- Noix de Grenoble

AEP – Acide eicosapentaenoïque

Peut être synthétisé par le corps à partir de l’AAL, mais le taux de conversion est plutôt faible. C’est pourquoi il est recommandé de consommer des aliments riches en AEP. Cette substance se transforme en eicosanoïdes de séries 3, substances qui contribuent à la protection des artères et du cœur et qui ont des effets anti-inflammatoires et anti-allergiques reconnues. 

· Présent principalement dans :
 poissons gras (saumon, thon 

  blanc, sardines, etc)

ADH – Acide docosahexaenoïque

Joue un rôle fondamental dans le développement du cerveau et de la rétine ainsi que dans la formation et la motilité des spermatozoïdes. Il contribue aussi à l’intégrité des fonctions cérébrales.

· Présent principalement dans :
- poissons gras (saumon, thon

  blanc, sardines, etc.)

         
- autres produits marins

En somme, il semble que les bienfaits d’une alimentation riche en Oméga-3 repose sur plusieurs aspects :

- Santé cardio-vasculaire

- Équilibre émotionnel (diminution des risques de dépression de toute 

  sorte et des troubles de l’humeur) 

- Bon fonctionnement du système nerveux

- Développement chez le bébé (intelligence verbale, Q.I., capacités 

  cognitives et performances visuelles)

- Protection contre les problèmes de démence et la maladie de Parkinson

- Prévention ou ralentissement de la maladie d’Alzheimer

- Autres…

Les principales sources alimentaires d’oméga-3


Les apports nécessaires recommandés en oméga-3 et 6 sont de 2 grammes par jour alors que la consommation moyenne est de 0.8g.

Il existe des oméga-3 d’origine végétale, d’autres d’origine marine. Voici les principales sources :

Les algues


Les algues océaniques sont riches en ADH. Depuis quelques années, elles sont à la source de la fabrication d’une base d’additifs de formules pour bébé riches en ADH. Ces dernières servent à les rapprocher du lait maternel, dans lequel cette forme d’oméga-3 est présente naturellement.

Les poissons gras


Les poissons gras vivant en eaux froides sont riches en AEP et ADH. Ce sont principalement le saumon (surtout sauvage), le hareng, le maquereau, les anchois et les sardines. D’autres poissons gras comme le thon sont assez riches en oméga-3 mais sont susceptibles de contenir de fortes quantités de métaux lourds et de polluants. Les fabricants de compléments en oméga-3 éliminent ces polluants par divers procédés.


Les poissons ne fabriquent pas eux-mêmes les acides gras : ils les assimilent à partir de leur nourriture; entres autres les algues (ce qui explique que les poissons d’élevage contiennent moins d’oméga-3).

Le lin


Le lin est la plus importante source végétale d’oméga-3. L’huile de lin contient près de 58% d’AAL. Par contre, la chaleur inhibe les effets des oméga-3, il est donc préférable d’utiliser des huiles froides afin de maximiser le potentiel nutritionnel. Les graines de lin en contiennent aussi une grande quantité, mais elles doivent être moulues afin que l’organisme puisse les assimiler. Elles sont souvent employées dans les pains aux graines, et aussi dans l’alimentation animale, enrichissant ainsi un peu la viande en oméga-3.

Voici une représentation des principaux aliments apportant des oméga-3 en fonction de leur Apport Nutritionnels Conseillés (ANC) en oméga-3 :

Aliments



Portion


%ANC

Huile de noix


10ml



   60%

Huile de Colza


10ml



   40%


Noix sèches



20g



   60%

Graines de lin


10g



  100%

Margarine riche en oméga 3
20g



   30%

Saumon cuit


100g



  800%

Thon cuit



100g



  800%

Cresson, choux


150g



    20%

Épinards



150g



    10%

* Une alimentation contenant des oméga-3 pour une assimilation efficace doit aussi contenir des oméga-6. Ceux-ci se cachent dans l’huile de tournesol ou de maïs, la viande… Mais attention à l’excès d’omega-6 (pour les explications, voir en p.6)

Compte-rendu des recherches effectuées…


La découverte de l’incidence positive de l’action des oméga-3 s’étale sur une longue période, ponctuée de recherches dans différents pays du globe. Deux endroits précis, pourtant éloignés l’un de l’autre, mais ayant en commun la grande consommation de poisson de ses habitants, ont fait l’objet de recherches concluantes. 


Les premières observations remontent à 1741, alors que le premier missionnaire au Groenland s’étonnait du fait que les Esquimaux qui y habitaient étaient rarement victimes de maladie. Deux siècles plus tard, une recherche prouve la différence entre l’état de santé des Esquimaux vivant de façon traditionnelle sur leur banquise (et consommant en moyenne 400g de poisson par jour) et ceux ayant adopté le mode de vie de leur pays d’accueil, le Danemark. Les résultats sont marqués par un écart très clair quand à l’apparition de pathologies telles que des infarctus, du diabète, de l’asthme, des maladies de la thyroïde, la sclérose en plaques et le psoriasis. On décelait par exemple un taux de mortalité associé aux maladies coronariennes de 3,5% chez les Esquimaux de la banquise, par opposition au taux moyen de 40% à 50% des pays occidentaux. 


Des études semblables ont été menées à l’archipel d’Okinawa, situé au sud du Japon, les chercheurs s’intéressant toujours au régime de ses habitants en y reliant leur état de santé. Mis à part le fait que les habitants de cet archipel détiennent le record absolu de longévité de la planète, ils souffrent également encore moins de maladies cardiovasculaires que les habitants du Japon, dont le taux se situe d’emblée parmi les plus bas. Encore une fois, cette qualité de résistance à la maladie est associée à la grande quantité de poisson consommée par les habitants de l’archipel, soit en moyenne 250g par jour.


Le point commun de ces recherches : une grande consommation de poissons très riches en oméga-3. Le poisson se nourrissant de plancton, il ingère de grandes quantités d’acide alpha-linoléique, qu’il transformera ensuite en AEP et ADH. Le poisson se nourrit également de petits crustacés et de petits poissons, eux-mêmes riches en AEP et ADH. Il s’agit donc d’une longue chaîne qui devrait se rendre jusqu’à l’homme pour lui fournir cet élément essentiel à son bien-être.


Une autre étude japonaise abonde dans le même sens que les deux précédentes. Après avoir fait le bilan de l’alimentation des 4680 personnes à l’étude (des hommes et femmes du Japon, de la Chine, des États-Unis et du Royaume-Uni), il a été noté que ce sont les Japonais qui consomment la plus grande quantité d’oméga-3. Les examens de santé effectués conjointement à ces observations ont permis de constater que les Japonais étaient ceux dont la pression artérielle était la plus faible.


Cette différence entre l’alimentation des Esquimaux et des Japonais par rapport à l’alimentation de l’homme moderne occidental, par exemple, vient du déséquilibre entre la proportion d’oméga-3 par rapport aux oméga-6. Le tableau suivant démontre ces disproportions.

	
	Esquimaux & Japonais
	Homme occidental moyen

	Oméga-3
	1/3
	 1/15   à   1/50

	Oméga-6
	2/3
	14/15  à  49/50


Cette différence énorme se répercute en force sur l’état de santé, non seulement par la sous-représentation des oméga-3, mais également par la surreprésentation des oméga-6, qui nuisent alors au métabolisme des oméga-3. L’équilibre est donc à rechercher en oméga-3 (effet anti-inflammatoire, vasodilatation) et oméga 6 (effet inflammatoire, vasoconstriction).

En plus de l’alimentation des Japonais et des Esquimaux, l’alimentation méditerranéenne est également reconnue comme étant bien représentée en acides gras oméga-3. 

Pourquoi consommons-nous moins d’Oméga-3?


La diminution de la consommation d’oméga-3 est largement attribuée à l’alimentation moderne qui implique de nombreuses modifications, tant au niveau du type d’aliments consommés que de la nature des aliments. 


Premièrement, le bétail, jadis, se nourrissait, dans les champs, d’herbes contenant des oméga-3 à l’état naturel, et il représentait une source de ces acides gras pour ceux qui le consommaient. Mais à partir de la Seconde Guerre mondiale, les pratiques d’agriculture ont été grandement modifiées. Pour des raisons économiques, l’alimentation des bêtes s’est uniformisée : beaucoup de maïs et autres plantes oléagineuses qui ne contiennent aucun oméga-3. La viande qui se retrouve dans l’assiette du consommateur est donc dépourvue de ces acides gras. 

Mais un retour aux anciennes valeurs serait avantageux pour tous. En effet, les graines de lin améliorent la santé des bêtes, qui requièrent alors moins de visite du vétérinaire. Même leur fécondité est meilleure. De plus, les pertes en rentabilité à l’hectare que subit l’agriculteur sont largement compensées par la santé de ses animaux, qui produisent des viandes, des produits laitiers et des oeufs contenant des oméga-3. En transformant ainsi à la source la qualité des aliments, les consommateurs et les agriculteurs ne s’en porteraient que mieux, sans compter que c’est meilleur au goût. Il suffirait alors de remplacer 5 % de l’alimentation du bétail par des graines de lin afin que la viande de ces animaux devienne elle-même une source d’oméga-3.

Deuxièmement, l’alimentation du Nord-Américain moyen est largement dominée par les gras saturés qui représentent environ 40 à 55% du total calorique journalier. Les besoins en oméga-3 (AEP-ADH) pourraient être comblés en mangeant de 2 à 3 repas de poisson gras par semaine. Cependant, la consommation canadienne moyenne de poisson est de seulement un repas par neuf jours. 

De plus, il est difficile, même en lisant les étiquettes, de savoir à quel type d’oméga-3 on a affaire et cela en décourage plus d’un. Il est aussi primordial de parler des effets secondaires d’une prise de suppléments d’oméga-3, car cela décourage beaucoup de gens d’en consommer. La prise de ces suppléments provoque un arrière goût de poisson dans la bouche ainsi que des éructations de ce même goût (par contre, les suppléments contiennent désormais, pour la plupart, du citron pour éviter ce problème). De plus, il ne faut pas oublier la popularité du « Junk-food ». Ce type d’alimentation est pratiquement totalement dépourvu d’oméga-3. Ce qui fait donc que les gens, en mangeant ces repas de 2 à 5 fois par semaines comme c’est le cas chez plusieurs personnes, ne consomment pas, ou ne consomment que très peu d’oméga-3.

Que peut causer une trop grande  ingestion d’Oméga-3?

Tout d’abord, il n’y a pas qu’un abus d’oméga-3 qui peut avoir des conséquences négatives. Il existe certaines contre-indications à sa consommation. Par exemple, ils ne devraient pas être consommés par des gens qui prennent des anticoagulants, de grandes quantités d’acide acétylsalicylique (ex : Aspirine) ou qui planifient une intervention chirurgicale, car les Oméga-3 sont des anticoagulants naturels. 

Il a été prouvé que l’excès d’oméga-3 peut provoquer : 

· Des problèmes de coagulation, comme l’hémophilie et des possibilités accrues d’hémorragie (en raison leurs vertus fluidifiantes du sang)

· Des taux plus élevés de cholestérol LDL, parfois grossièrement appelé « mauvais cholestérol »

· Une baisse de la glycémie, surtout chez les diabétiques

· Une baisse des réponses immunitaires et inflammatoires.

« NOTRE DIAGNOSTIC À LA CHINOISE! »

Nous avons interprété les déséquilibres engendrés par un mauvais apport en oméga-3 en termes de médecine chinoise. Nous en sommes ainsi arrivées à ces principaux syndromes : Vide de Sang, Vide de Jing des Reins, Vide de Qi des Reins et Vide de Qi du Poumon.

Vide de Sang

Tout d’abord, la perte de mémoire est associée, entre autres en médecine chinoise, à un sang mal nourri. Les oméga-3, quand à eux, ont la responsabilité de nourrir le sang. Ainsi, une carence en oméga-3 engendre un sang mal nourri, lequel ne pourra donc pas nourrir le cerveau adéquatement.

Dans le même ordre d’idées, sachant que le sang a pour fonction d’encrer le Shen, si le sang est mal nourri, le Shen ‘flotte’, causant ainsi des « maladies mentales » du type dyslexie, sautes d’humeur, dépression (incluant la dépression post-partum) et problèmes bipolaires. L’autisme est pour sa part davantage associé à un vide de Jing (considéré comme la base constitutionnelle de l’individu) vu le débalancement que cette maladie exerce sur les substances chimiques du cerveau. 

Le sang mal nourri cause également la fatigue, cela s’expliquant par le fait que le Qi du sang n’est pas en mesure d’activer le corps dans ses fonctions.

De plus, en étant mal nourri, le sang nourrira mal son organe Cœur, lequel sera affecté dans ses fonctions de circulation du sang dans les vaisseaux, d’où le développement de pathologies cardiaques, soit l’hypertension et la mauvaise circulation.

Vide de Jing des Reins


Aussi, comme le Jing inné des Reins est fortement entretenu par le Jing acquis, lui-même véhiculé par le sang, des carences alimentaires en oméga-3 auront pour effet de diminuer la qualité du sang. L’apport de l’acquis sera donc plus pauvre et nourrira conséquemment moins bien l’inné. L’inné n’étant pas bien entretenu, cela entraînera divers problèmes reliés à la sphère fonctionnelle du Jing des Reins dont les troubles reproducteurs, la chute des cheveux, le mauvais développement du bébé et la faiblesse du système immunitaire. De plus, l’ostéoporose et l’arthrite en découlent, car le Jing des Reins produit la moelle et les os. De plus, le poisson correspond à l’élément eau et nourrit ainsi la mer des moelles (Cerveau).
Vide de Qi du Rein et du Poumon


Puisque dans le contexte d’une carence en oméga-3, le Jing des Reins n’est pas suffisamment bien entretenu, les activités fonctionnelles du Rein s’en trouveront affectées, d’où le développement d’asthme, de problèmes de peau sèche et d’eczéma; soit des pathologies dont la responsabilité est partagée avec le Qi du Poumon. En effet, une faiblesse du Qi du Rein rend difficile la descente du Qi du Poumon, qui demeure alors en surface, d’où le développement de ces problèmes au niveau de la peau et de la fonction respiratoire.

En résumé, la fonction des oméga-3 se rapporte à un apport nutritionnel important pour l’équilibre général du système, autant du point de vue occidental que du point de vue de la MTC. Alors qu’au niveau occidental, on considère davantage la dimension chimique de l’action des oméga-3, du côté de la MTC ils représentent un élément essentiel pour nourrir le sang adéquatement et conséquemment l’ensemble de l’organisme. Leur implication est donc équivalente peu importe l’angle sous lequel on les considère. Il sera alors important de pouvoir déceler une telle lacune dans l’alimentation d’un patient afin que, par exemple, un traitement aux aiguilles visant à nourrir le Sang soit supporté par des modifications des habitudes alimentaires allant dans le même sens.
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