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INTERET NUTRITIONNEL DES LIPIDES
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LA MATIERE GRASSE LAITIERE N’A PAS UNE TRES BONNE REPUTATION EN NUTRITION HUMAINE,
EN RAISON DE SA RICHESSE EN ACIDES GRAS SATURES. POURTANT, LES CONNAISSANCES SCIEN-
TIFIQUES INDIQUENT QUE LES ACIDES GRAS SATURES NE SONT PAS « MAUVAIS » ET ONT EUX
AUSSI DES FONCTIONS TRES IMPORTANTES. C’'EST DONC SEULEMENT L'EXCES DE LEUR CONSOM-
MATION QUI POSE PROBLEME. LES LIPIDES LAITIERS CONTIENNENT BEAUCOUP DE COMPOSANTS
DE GRAND INTERET NUTRITIONNEL : UN PEU D’ACIDE GRAS SATURE SPECIFIQUE (LACIDE MYRIS-
TIQUE), UNE BONNE QUANTITE D’ACIDE OLEIQUE (MONOINSATURE), QUELQUES ACIDES GRAS
POLYINSATURES, UN ACIDE GRAS CONJUGUE SPECIFIQUE (ACIDE RUMENIQUE), AINSI QUE DES
SPHINGOLIPIDES ET DES VITAMINES LIPOSOLUBLES. ENTRE EXCES ET ABSENCE, ET MEME SUR LA
BASE DE LEUR COMPOSITION LIPIDIQUE, IL Y A DONC PLACE POUR LES PRODUITS LAITIERS (Y
COMPRIS LE BEURRE) EN NUTRITION HUMAINE.

LES ACIDES GRAS SATURES (AGS)

Dans le lait, les acides gras saturés sont
trés abondants mais on note une richesse
spécifique intéressante en acide myris-
tique (C14:0, qui représente entre g et 12%
des acides gras totaux), par rapport aux
sources alimentaires végétales de lipides
saturés telles que les huiles végétales
(surtout hydrogénées) et les margarines.
La synthese de T'acide myristique appa-
rait méme dans la glande mammaire des
mammiféres non ruminants'. Notons
aussi que I'acide myristique du Tait et des
produits laitiers est placé spécifiquement
sur la position « protégée » sn2 des trigly-
cérides, qui lui assure une bonne absorp-
tion sous forme de 2-monoglycéride et
une bonne biodispombﬂitéz.

DONNEES BIOCHIMIQUES RECENTES

Il est maintenant bien démontré que les
acides stéarique (C18:0), palmitique
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(C16:0) et myristique (Ci4:0) voire
laurique (C12 :0), ont des métabolismes
différents et qu'on ne doit surtout pas les
considérer en bloc. Tout d’abord, ils sont
en partie convertis par désaturation en
acides gras mono-insaturés, mais avec une
efficacité significativement différente®.
Par ailleurs, l'acide myristique est
beaucoup plus intensément catabolisé
que l'acide palmitique. Ainsi, l'acide
myristique a dans 1a cellule un avenir
court et en tous cas disparait plus vite
que Tacide palmitique dont il participe
a l'accumulation par élongation trés
active®. Lacide myristique a également
un role fonctionnel majeur pour 1a cellule :
il acyle (myristoylation) un nombre impor-
tant de protéines et leur permettent ainsi
dexercer leur role dans Ta cellule®. La
découverte de l'acylation de certaines
protéines par I'acide myristique a entrainé
un grand regain d'intérét pour cet acide
gras saturé et pour sa source alimentaire

les produits laitiers, car sa synthése endo-
géne semble extrémement limitée.

Les roles de la myristoylation des protéi-
nes commencent a étre mieux connus :

a.permettre l'insertion de la protéine
dans la membrane, conférant a 1'acide
myristique le réle d'ancre hydrophobeg,

b.induire le ciblage subcellulaire spéci-
fique d'une protéineg,

c.agir sur la conformation, la stabilisa-
tion et les interactions des protéines.

Par ailleurs, nous avons montré chez le
rat' que l'acide myristique a aussi la
capacité d’activer les désaturases (dans la
cellule animale et humaine), enzymes
dont le role est d’incorporer des doubles
liaisons au cours de la synthése des
acides gras insaturés (n-3 en particulier)
a trés longue chaine a partir de leur
précurseur (acide a-linolénique pour les
n-3). Autrement dit, I'acide myristique



aide l'organisme a synthétiser les n-3 a
trés longue chaine (EPA-DHA) qui font
actuellement défaut, a condition bien str
de consommer le précurseur a-linolé-
nique présent dans les huiles de colza,
soja, noix. Ceci a ensuite été confirmé

11,12
chez Thomme "~.

ASPECTS PHYSIOLOGIQUES
ET DISCUSSION

Depuis 'étude des 7 paySB' on considére
chez 'homme que les acides gras saturés
alimentaires induisent une augmentation
du taux plasmatique de cholestérol
et plus particulierement du niveau de
cholestérol des lipoprotéines de faible
densité (LDL), augmentant le risque
d'apparition de lésions d'athérosclérose™ ™.
Mais 1a encore, tous les acides gras satu-
rés alimentaires n‘ont pas le méme effet.
L'acide stéarique par exemple a, lui, été
partiellement « blanchi » du fait de sa
désaturation active en acide oléique.

Ces études décrivent des surconsomma-
tions qui correspondaient parfois aux
excés alimentaires d'une époque et
ont hélas souvent conduit a la caricature
des « mauvais saturés » pour lesquels
certains dogmatiques suggérent toujours
I'éviction totale. Comme souvent en
physiologie, il apparait maintenant
clairement que pour les acides gras
saturés aussi, le probléme vient de la
dose ingérée et non de la molécule
d’acide gras:

- En effet, toutes ces études épidémiolo-
giques se situaient a des niveaux trés
élevés d'acides gras saturés totaux (trés
au dessus des ANC) et ne montraient
dailleurs pas d'effet délétere quand

elles se rapprochaient des 10% (en
Apport Energétique Total : AET). Pour
I'acide myristique, les effets négatifs
décrits sur les LDL ont été observés avec
des doses massives de 10 a 52% (AET)
rien quen acide myristique15, ce qui est
totalement non physiologique puisque
dans le cas d'un régime équilibré a 10%
de saturés, le myristique ne représente
qu'environ 1,6% de I'AET.

+ Depuis que les études explorent

des doses raisonnables d’acides gras
saturés totaux et d'acide myristique,
on n'observe aucune augmentation
significative du LDL-cholestérol chez
I'animal (modéle hamster) mais en
revanche une augmentation signifi-
cative du HDL-cholestérol (protecteur)16'17.
Ceci est confirmé chez T’homme
ou l'acide myristique augmente le
HDL-cholestérol™® " et suggere l'exis-
tence d’'une zone physiologique de T'or-
dre de1a 2% de TAET. Une étude récente
indique que les acides gras saturés
auraient un effet plus favorable sur la
fibrinolyse que les insaturés (oléique et
Hnoléique)zo. Certaines études décri-
vent méme une relation inverse entre la
consommation d’acides gras saturés et
le risque d’accident vasculaire cérébral
( AVC)21'22.

De plus, il a été montré (étude Cardia)
un effet protecteur de la consommation
raisonnable de produits laitiers sur le
3, et
une étude francaise (Désir) a également

). . P 2
syndrome d’insulino-résistance

décrit une diminution de 40% du risque
de syndrome métabolique chez les
hommes consommant au moins une
portion journaliére de produits laitiers™.
Enfin, une trés récente étude chez la
femme ménopausée consommant peu

de lipides, montre qu'une quantité
croissante (raisonnable) d’acides gras
saturés était associée avec une moindre

. ) . . 2
progression de I'athérosclérose °,

Pour toutes les raisons décrites dans ces
deux paragraphes, il est aisé de conclure
sans originalité scientifique, mais en
rupture nette avec les idées recues :

a.qu’iln'y a pas de « mauvais acides gras
saturé »;

b.qu’il faut considérer les différents
acides gras saturés distinctement, sans
les diaboliser et sans surtout les élimi-
ner de I'alimentation ;

c.que le lien avec les effets délétéres n'est
avéré qu'en situation de consomma-
tion excessive.

Il faut néanmoins limiter leur apport sur
la base des ANC (apports nutritionnels
conseillés) : 8 & 10 % de I'apport énergé-
tique26.

LES ACIDES GRAS
MONO-INSATURES

Concernant les acides gras mono-insaturés
du Tait, on trouve un peu (2% des AQ)
d’acide palmitoléique (C16:1 n-7) mais
surtout une quantité importante (envi-
Ton 30 %) d’acide oléique (C18 :1 n-9g), ce
qui constitue un point positif indiscutable
pour le lait. En effet, cet acide gras (connu
pour son abondance dans I'huile d'olive),
est un constituant de nombreux types de
lipides, et sur le plan cardio-vasculaire,
sa neutralité est un avantage important.
Il est admis depuis longtemps que le
remplacement dans le régime, d’acides
gras saturés en excés par de lacide

oléique, réduit 1Ta cholestérolémie™’.
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On peut donc suggérer d’augmenter
autant que possible la teneur en acide
oléique du lait au détriment des acides
gras saturés, par la sélection et la nutri-
tion des animaux producteurs.

LES ACIDES GRAS
POLYINSATURES ESSENTIELS

Concernant les acides gras polyinsaturés
essentiels, c'est-a-dire ceux des familles
n-6 et n-3, il est vrai qu'ils sont trés peu
présents dans la matiére grasse laitiere.
Néanmoins, en améliorant le régime
des animaux, on peut en augmenter la
teneur. Par exemple, en apportant a
I'animal du lin, du colza ou tout simple-
ment en augmentant 'apport en herbe,
la matiére grasse laitiére (et y compris le
beurre) peut devenir pour 'homme dans
le cadre d'un régime équilibré, un modes-
te mais non négligeable vecteur d’acide
a-linolénique (précurseur des n-3). De
plus, une augmentation de la teneur en
acides gras n-3 méme modeste a I'avan-
tage de provoquer la diminution du taux
d’acides gras saturészg, et précisément
celui de T'acide palmitique. Par ailleurs,
l'augmentation raisonnable de I'acide
a-linolénique (précurseur des n-3) dans
le régime des animaux conduit a un
enrichissement intéressant des lipides
laitiers en acide ruménique.

(voir ci-aprés)

LES ACIDES GRAS
CONJUGUES ET TRANS

La matiere grasse laitiére présente aussi
I'intérét d'étre 1a source majeure des
acides gras conjugués d'origine naturelle :
biohydrogénation des polyinsaturés
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(linoléique, a-linolénique) par les bacté-
ries du rumen. Les doubles liaisons sont
dites conjuguées quand elles sont
séparées par une seule simple liaison.
Dans les lipides laitiers, le plus abondant
est I'acide ruménique (C18 :2, gcis-11trans)
qui représente environ 9o% des conju-
gués totaux et constitue une spécificité
intéressante des lipides laitiers. En effet,
son possible rdle protecteur est en cours
d’étude dans le domaine de 1a cancéroge-
nese mais également vis-a-vis du diabete
de type 2 et de certains aspects des
maladies cardio-vasculaires*® 3°. Notons
qu'un bon nombre d’effets ne sont pas
encore validés chez I'homme, et que
certaines études incluent souvent 'usage
d’isomeres délétéres (C18 : 2, 10 trans-12
cis)* 3 issus de I'hydrogénation chi-
mique pratiquée en margarinerie par
exemple. Le précurseur de l'acide rumé-
nique est T'acide vaccénique (C18 :,
ntrans), intermédiaire ruminal entre I'a-
cide linoléique ingéré et Tacide rumé-
nique disponible dans le lait. Lacide vac-
cénique n'est pas conjugué (il n'a qu'une
double liaison), et bien que ce soit un
« trans » il constitue aussi une originalité
intéressante des lipides laitiers (il repré-
sente environ 60 % des trans et 2 % des
acides gras totaux). En effet, son taux de
conversion en acide ruménique et son
innocuité (contrairement aux principaux
monoeénes trans comme T'acide élaidique,
issus des hydrogénations chimiques,
et que Ton retrouve dans les matiéres
grasses hydrogénées et certaines marga-
rines) sont actuellement en cours d’étude
et devraient permettre de préciser
son intérét comme précurseur d’acide
ruménique.

Pour les acides gras trans et conjugués,

comme pour les autres acides gras
(saturés, monoinsaturés, polyinsaturés),
on trouve des composés intéressants et
d’autres moins (délétéres pour certains
trans et conjugués précis, non naturels
et issus de réactions chimiques indus-
trielles). Comme trés souvent, les dénomi-
nations trop globales (« trans, conjugués »)
ainsi que les raideurs d'un étiquetage
simplificateur et incomplet, empéchent
la communication et I'information nutri-
tionnelles valides.

CONCLUSION

Avec ses forces et ses faiblesses, la matiere
grasse laitiere a donc sa place en nutri-
tion humaine en apportant une composi-
tion spécifique, a défendre avec précision
et rigueur. Méme en considérant sa
principale faiblesse (pour 'adulte) qui est
la trés (trop) grande richesse en acides
gras saturés, on a vu que T'originalité de
ses acides gras saturés par rapport aux
sources végétales de lipides saturés
(matiéres grasses natives et/ou hydrogé-
nées, margarines) est I'apport en acide
myristique. Une autre spécificité est la
présence d’un acide gras conjugué précis
(acide ruménique) avec un grand poten-
tiel certes a confirmer, mais sans les effets
déléteres de son isomere « végétal » issu
de T'hydrogénation chimique pratiquée
dans les filieres végétales (matiéres grasses
hydrogénées et certaines margarines).

Cet article démontre par ailleurs que le
débat sur les lipides laitiers est en fait
un probléme de quantité d’acides gras
saturés consommeés et se pose donc en
terme d'information et d'éducation
nutritionnelle. Si I'on considére souhai-
table de réduire dans le régime global la



part des acides gras saturés de 15-16 %
(AET) actuellement a 8-10 % (ANC), alors
les produits laitiers ne sont ni la seule ni
la meilleure cible. Ouvrons un double
débat quantitatif / qualitatif :

« sur la part des lipides saturés d'origine
laitiére (30 a 40 %) et celle des matiéres
grasses veégeétales hydrogénées et
margarines (biscuiterie, viennoiserie,
plats cuisinés divers).

« sur la composition, cette fois largement
favorable aux lipides saturés laitiers,
face aux saturés des matiéres grasses
hydrogénées végétales, qui apportent
en outre, du fait de cette hydrogéna-
tion, des acides gras trans et conjugués,
dans ce cas déléteres.

La consommation de matiere grasse
laitiere via le Tait et les produits laitiers,
y compris le beurre et les fromages, est
donc pleinement justifiée et seul son
exces pose probléme.
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