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Préface

La parution de ce nouveau document, dans I’esprit des dossiers scientifiques
de P’Institut Francais pour la Nutrition (IFN) aujourd’hui intégré au Fonds fran-
cais pour l'alimentation et la santé, est I’'aboutissement d’une démarche de longue
haleine pour clarifier une question difficile, d’un intérét scientifique certain, et qui
a recu un intérét médiatique croissant.

Microconstituants végétaux, voici en effet une appellation évocatrice : des
plantes d’abord, avec tout le cortege implicite d’images champétres d’une nature
bienfaisante ; mais aussi de vertus cachées avec ce qualificatif de « micro » qui
renvoie au secret alchimique de propriétés occultes et donc, oserait-on dire « forcé-
ment », tellement plus puissantes. Dans une époque en proie a bien des peurs et
incertitudes quant a son alimentation, I’idéalisation symbolique de la nature, qu’elle
emprunte ou non la voie du bio, a une valeur rassurante. Du reste nos grands-meres
le disaient bien qui vantaient les vertus des simples, mais aussi du chou ou de la
queue de cerise pour préserver notre santé.

Et puis voici que la science vient ajouter, en qualifiant ces microconstituants de
« bioactifs », une sorte de validation. Bioactifs ! Vous voyez bien qu’ils sont actifs.
Ils le sont en effet, mais le mot est heureux ; on le sent favorable, positif. Les voici
parés d’un beau nom scientifique, fleurant bon le grec ancien et sa référence hippo-
cratique : « phytomicronutriments ». Méme la publicité s’en méle, de la cosmétique
a I'alimentaire, on nous vante les vertus antioxydantes de ces microconstituants
végétaux. Les choses peuvent paraitre simples. En effet quelle image facile que
celle d’un organisme rouillé dont on effacerait I'oxydation d’un coup d’antirouille,
naturel de surcroit !

Mais la nature n’est pas si simple. Elle recéle des substances bénéfiques et des
poisons puissants, et bien des molécules ubiquistes capables du meilleur comme
du pire selon les doses et les circonstances. Les microconstituants végétaux sont
pour beaucoup d’entre eux des outils de défense du végétal contre un agresseur.
Mais ces substances ont-elles les mémes propriétés dans un organisme animal,
notamment humain ? Les propriétés antioxydantes établies a I’échelle d’une culture
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cellulaire ont-elles encore une pertinence dans le contexte de I’alimentation et d’un
organisme entier. Ces trés nombreuses molécules sont-elles présentes de maniére
reproductible dans nos produits alimentaires ? Ont-elles des propriétés homogenes,
sont-elles biodisponibles, ont-elles réellement des effets sur les fonctions de I'orga-
nisme, dans quelles conditions ?

Le sujet est immense, difficile, et c’est tout le mérite de cet ouvrage que d’avoir
tenté de clarifier, ordonner et expliquer I’état des connaissances. L’enthousiasme
pour le naturel est sympathique. Cependant il faut savoir se défier des illusions
et évaluer les bénéfices mais aussi les risques éventuels selon I’'usage qui pourrait
étre fait des propriétés des microconstituants. Je remercie tous les auteurs et plus
particulierement les trois coordinatrices de I'ouvrage : nos collegues Marie Joséphe
Amiot et Véronique Coxam, pour avoir accepté cette tache délicate qu’elles ont
menée a terme avec une grande compétence ; Florence Strigler, secrétaire générale
de I’IFN, pour la constance avec laquelle elle a entretenu les liens entre tous les
intervenants jusqu’a I’lachevement de cet ouvrage qui fournit un point a date sur les
connaissances disponibles.

Jean-Paul Laplace
Président d”honneur de I'IFN
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Introduction a la notion
de phytomicronutriments

Marie Joséphe Amiot et Véronique Coxam

Des données épidémiologiques, ainsi que des travaux expérimentaux chez
I'animal et chez I’Homme, indiquent que la consommation de fruits, de légumes
et de produits dérivés est associée a la réduction du risque de plusieurs pathologies
dégénératives, notamment du risque cardiovasculaire et d’incidence de certains
cancers et de maladies neurodégénératives. Cette protection est principalement
attribuée aux fibres, vitamines et minéraux. Mais les végétaux renferment aussi
une grande variété de composés, dépourvus de valeur nutritionnelle sensu stricto,
les phytomicronutriments, pour lesquels de nombreux travaux établissent qu’ils
pourraient avoir également un effet bénéfique pour notre santé, d’ou la tendance
actuelle au retour du végétal dans nos assiettes (premiere partie).

Les phytomicronutriments appartiennent a des familles de molécules présentant
des structures trés diverses, tels que les terpénoides (dont les terpénes, triterpenes,
phytostérols, saponines et caroténoides), les polyphénols (dont les flavonoides),
les composés organosulfurés ou nitrogénés, les iridoides et autres (co-enzyme
Q10, bétacyanines, chlorophylles). Toutes ces substances issues du métabolisme
secondaire des végétaux sont rapportées dans la figure 1 et sont présentées dans la
deuxieme partie.

Ces microconstituants jouent un réle important dans les stratégies de défense
des plantes vis-a-vis des possibles agressions de I’environnement. Les composés
phénoliques sont connus comme des métabolites s’accumulant chez les végétaux en
réponse a un stress. Dans certains cas, on leur a attribué le nom de phytoalexines,
substances se formant aprés Iattaque de pathogénes ou d’insectes. Ainsi, le resvé-
ratrol est un stilbéne de structure phénolique se formant dans la baie de raisin aprés
une attaque fongique (Botrytis) et se retrouve dans le vin.

Ces composés peuvent moduler les systémes de régulation des mammiferes,
car beaucoup d’entre eux présentent des analogies structurales de nos molécules
endogenes (hormones, constituants membranaires...). Ainsi, compte tenu du réle
possible de ces substances des végétaux sur la santé humaine et du fait de leur
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présence dans I'alimentation, il est admis par la communauté scientifique de les
nommer phytomicronutriments, méme si leur intérét potentiel n’a pas encore été
traduit en recommandations. En effet, aucun apport nutritionnel conseillé (ANC)
n’a été établi.

En fait, chaque jour, nous consommons une multitude de ces composés apportés
par tous les aliments et boissons d’origine végétale : fruits, légumes, légumineuses,
céréales, épices et plantes aromatiques, chocolat, jus de fruits, café, thé, tisanes,
sans oublier les boissons alcoolisées comme le vin et la biére. Des évaluations
montrent des apports tres différents selon les classes de molécules. Nous consom-
mons environ 1 g de polyphénols par jour, 200 mg de phytostérols et seulement
3 mg de caroténoides non provitaminiques A. Toutefois, pour une classe de phyto-
micronutriments donnée, les quantités ingérées varient selon les sources végétales,
mais aussi en fonction de la variété, du stade physiologique de la plante, du climat
(lumiére, température), des pratiques culturales (fertilisation, irrigation), des
conditions de conservation apreés la récolte de stockage, et des pratiques culinaires
(produit frais, ou cuit, séché...).

Si les effets sur la santé de ces phytomicronutriments sont bien évidemment liés
a la consommation, ils dépendent avant tout de leur biodisponibilité, qui, pour un
nutriment, peut étre définie comme la quantité active au niveau du tissu cible. Ce
paramétre dépend de la structure du phytomicronutriment, de la matrice alimen-
taire dans laquelle il se trouve, de la maniére dont on I'ingére (en particulier des
interactions avec les composants du repas), de nos genes, de notre age... Cette
complexité liée a la biodisponibilité est détaillée dans le chapitre dédié a cette
problématique du métabolisme.

Aprés une analyse des différents modes d’action (agents antibactériens,
antioxydants, anti-inflammatoires, protecteurs de ’ADN, normalisateurs de la
fonction endothéliale ou hypocholestérolémiants, modulateurs épigénétiques)
(troisiéme partie), la quatrieme partie détaille la fonctionnalité de ces phytomicro-
nutriments. Leurs bénéfices ont été ainsi proposés pour la physiologie digestive,
la prévention de pathologies nutritionnelles (syndrome métabolique), des maladies
oculaires et neurologiques, des anomalies de la fonction cognitive. Ces molécules
sont également étudiées dans le cadre de la prise en charge de I'ostéoporose, de
la sarcopénie, de la prophylaxie de I'athérosclérose et des cancers. En outre, leurs
implications dans la santé dentaire et sur la qualité de la peau et des phanéres sont
discutées. Toutefois, si ces molécules présentent des bénéfices santé, il ne faut
pas exclure les risques potentiels associés a leur consommation : intrinséques a la
molécule (alcaloides...), liés a leur surconsommation (effet pro-oxydant des caro-
ténoides...), liés & I'aliment/boisson vecteur (polyphénols et alcool dans le vin).
La cinquiéme partie est consacrée aux risques/bénéfices de quelques exemples : le
[B-caroténe, les phyto-oestrogénes et les phytostérols.

La sixiéme partie aborde ensuite I'impact de ces substances dans des populations
spécifiques : sportifs, femmes ménopausées et personnes agées.

Au regard des données actuelles, la septieme partie illustre le calcul de la
composition en phytomicronutriments dans des « menu-type » a partir de tables
de composition (phenolexplorer, phenobase). Il exploite la possibilité de repérer les
phytomicronutriments dans les aliments sur la base de leur couleur.
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Cet ouvrage résulte d’un travail collectif initié par I’Institut Francais pour la
Nutrition (IFN). Il tente de répondre aux questionnements scientifiques posés, dans
le double contexte de transitions nutritionnelles et du vieillissement de la popula-
tion, par une analyse de la place du végétal, et plus particulierement des phytomi-
cronutriments, dans la quéte de santé du consommateur. Toutefois, le chemin est
encore long avant I'obtention de recommandations nutritionnelles, voire d’alléga-
tions santé pour ces molécules.






Cet ouvrage répond aux questionnements scientifiques posés sur les effets
biologiques des phytomicronutriments (polyphénols, phytostérols, caroténoides,
glucosinolates...), dans le double contexte de transition nutritionnelle et du
vieillissement de la population, et dans le cadre du réle potentiel de notre alimentation
dans la gestion de notre santé.

Fruit d'un travail collectif initié par I'Institut francais pour la nutrition (IFN), Les
phytomicronutriments présentent :

* une dlassification des différentes familles de phytomicronutriments ;

* les principaux facteurs de variation influant sur les quantités ingérées et sur
leur biodisponibilité, car les effets santé des phytomicronutriments dépendent
de leurs niveaux de consommation et de leur biodisponibilité ;

* leur fonctionnalité puis leur impact au sein de populations spécifiques
(femmes ménopausées, sportifs et personnes agées) ;

* les bénéfices/risques de quelques classes de molécules, les plus étudiées :
phyto-cestrogenes, phytostérols et caroténoides ;

« une illustration de la composition en phytomicronutriments dans des menus
types et la possibilité de les repérer dans les aliments sur la base de la couleur
de ces derniers.

Cet ouvrage s'adresse aux scientifiques, aux professionnels de |'industrie alimentaire,
aux professionnels de la santé, aux enseignants et aux étudiants dans le domaine
de la nutrition et de la santé.






