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English title: Vegetable lecithins: their metabolic impacts as food-grade ingredients  

 

Résumé : Emulsifiants et stabilisants largement utilisés par l’industrie agro-alimentaire, les 

lécithines sont des mélanges complexes de lipides composés à plus de 50% de phospholipides 

(PL), issus de sources animales ou végétales. Face à la nécessité de réduire les apports en 

produits d’origine animale et de limiter l’utilisation d’additifs de synthèse, le marché des 

lécithines végétales est actuellement en plein essor. Selon un certain nombre de données in 

vitro et précliniques, la supplémentation en lécithines végétales améliore l’absorption 

intestinale des lipides. Chez l’Homme, en conditions pathologiques, elle serait également 

associée à des effets liporégulateurs, anti-inflammatoires et antioxydants. A ce titre, les 

lécithines végétales pourraient exercer un rôle préventif dans les désordres métaboliques et 

cardiovasculaires liés à l’alimentation occidentale. Néanmoins, leur impact en tant 

qu’ingrédient dans les aliments transformés sur le métabolisme lipidique et la santé 

métabolique demeure controversé. Dans ce contexte, des données précliniques récentes 

présentées ici offrent des résultats rassurants quant à l’impact de doses nutritionnelles de 

lécithines végétales sur des paramètres métaboliques et sur le microbiote intestinal.  

Mots clés : émulsifiants, lécithines, phospholipides, métabolisme lipidique, microbiote.   

Points essentiels :  

• Les lécithines végétales sont les émulsifiants naturels les plus répandus dans notre 

alimentation (selon l’EFSA, un adulte de 70kg en consomme 5-8 g/jour en moyenne) 

et constituent une source importante de phospholipides 

• La supplémentation en lécithines engendre des effets liporégulateurs et anti-

inflammatoires en conditions pathologiques 

• Des données in vivo récentes montrent qu’à doses d’ingrédient, les lécithines végétales 

pourraient avoir un effet neutre à bénéfique sur le métabolisme lipidique et le 

microbiote 
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Abstract : Vegetable lecithins, widely used in the food industry as emulsifying agents, are a 

mixture of naturally occurring lipids containing more than 50% of phospholipids of vegetable 

origin. Given the exponential demand for plant products alternative to those of animal origin 

and for clean-label foods (free of synthetic additives), the market of vegetable lecithin is 

booming. According to a number of in vitro and preclinical studies, the supplementation with 

vegetable lecithin may enhance intestinal lipid absorption. In humans, their use as 

supplements is associated with liporegulating and anti-inflammatory effects in pathological 

conditions. As such, in the current context of obesity and associated metabolic disorders, the 

potential application of vegetable lecithins in the prevention of such diseases seems 

promising. However, their impact as ingredients within the current Western diet on lipid 

metabolism and gut health remains poorly described in the literature and rather controversial. 

Researchers are currently starting to explore these effects. Their recent findings yield 

encouraging results concerning the impact of nutritional doses of lecithin similar to those 

found in foods on lipid metabolism and the gut microbiota.  
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Nota Bene : cet article est en partie issu du bulletin LipidNutri+ de janvier/février 2020 par 

les auteurs Robert et Michalski, avec mises à jour et accord des éditeurs.



1. INTRODUCTION 

Au vu de l’attrait grandissant pour les produits d’origine naturelle et des données récentes 

concernant les effets délétères de certains émulsifiants synthétiques sur la santé intestinale 

(1,2), le marché des lécithines végétales est en plein essor. Conformément à la définition 

officielle de l’EFSA (Autorité européenne de la sécurité des aliments) (3), le terme 

« lécithine » fait aujourd’hui référence à un mélange de lipides naturels composé à plus de 

50% de phospholipides (PL), et non à la seule phosphatidylcholine (PC), comme cela a été le 

cas lors de sa définition initiale. Bien que certaines lécithines soient issues de sources 

animales, la majorité des lécithines proviennent de sources végétales, notamment de plantes 

oléagineuses, comme le soja, le colza ou le tournesol. De par leur teneur en PL, les lécithines 

sont d’excellents émulsifiants, couramment utilisés par l’industrie agro-alimentaire sous le 

sigle « E322 ». Elles peuvent également être utilisées comme agent épaississant, dans la 

préparation de crèmes par exemple. Selon un récent rapport de l’Oqali, en France, 17% des 

aliments transformés comportent de la lécithine, ce qui en fait le 3e additif le plus répandu (4). 

En Europe, leur utilisation au sein de la plupart des aliments est autorisée selon le principe de 

quantum satis. Ceci signifie que les lécithines peuvent être ajoutées sans restriction de dose, et 

implique qu’elles ne présentent pas de danger particulier pour le consommateur. Néanmoins, 

leur utilisation dans certains aliments est réglementée : elles ne peuvent être ajoutées à plus de 

1% dans les préparations pour nourrissons et à 3% dans les huiles et les matières grasses (3). 

De plus, pour des raisons techniques et de palatabilité, le contenu en lécithines des aliments 

n’excède que très rarement 10%.  

Dans le contexte actuel d’obésité et de maladies métaboliques associées, il est primordial de 

déterminer l’impact de ces ingrédients sur le métabolisme des lipides et la santé métabolique 

(5). En effet, en tant que composants majoritaires des membranes biologiques et de la bile 

(10-15g par jour de PC endogène (6)), les PL sont naturellement présents dans l’organisme et 



sont impliqués dans un grand nombre de processus physiologiques. Les lécithines végétales 

seraient ainsi également à même de moduler le métabolisme lipidique, en agissant à la fois sur 

la digestion, l’absorption et l’homéostasie des lipides.  

 

2. DES INGREDIENTS A LA COMPOSITION VARIEE 

Les lécithines végétales représentent des sources importantes de PL, dont la composition 

lipidique varie grandement selon la source. Les PL sont composés de deux acides gras (AG) 

attachés en positions sn-1 et sn-2 à un résidu glycérol-3-phosphate, dont la position sn-3 est 

occupée par un groupement polaire. De manière générale, un AG saturé occupe la position sn-

1, et un AG insaturé la position sn-2. Cette régio-distribution non-aléatoire résulte 

principalement des propriétés intrinsèques des enzymes impliquées dans la voie de synthèse 

des PL chez les eucaryotes (7) (8). Les principaux PL présents dans les lécithines végétales 

(Tableau 1) sont la phosphatidylcholine (PC), la phosphatidyléthanolamine (PE), le 

phosphatidylinositol (PI) et certains lyso-PL (PL ayant subi une hydrolyse par une 

phospholipase conduisant à la libération d’un AG) (Figure 1). Au contraire des lécithines 

d’origine animale, la phosphatidylsérine est très peu présente dans les lécithines végétales et 

la sphingomyéline en est absente (9). Les lécithines végétales contiennent également d’autres 

lipides, tels que des triglycérides (TG) (qui représentent de 3% des lipides totaux pour des 

lécithines liquides à 37% pour des lécithines deshuilées (9)), des glycolipides ou des stérols, 

ainsi que des vitamines liposolubles.  

 

 

 



 

Tableau 1. Composition typique en phospholipides et en acides gras de trois lécithines 

végétales courantes (lécithines de soja, de tournesol et de colza). 

 Lécithine de 

soja 
Lécithine de 

tournesol 

Lécithine de 

colza  

Phospholipides (g/100g lipides totaux) (3) 

Phosphatidylcholine 12,7 – 16,7 14,3 – 17,2 16,7 – 18,2 

Phosphatidylinositol 6,5 – 11,8 12,3 – 14,9 10,5 – 12,3 

Phosphatidyléthanolamine 6,5 – 13,6 4,9 – 6,8 6,5 – 8,0 

Acide phosphatidique  2,3 – 6,0 1,3 – 3,2 2,4 – 3,6 

Acides gras (g/100g acides gras totaux) (9) 1 

16:0 16 11 7 

18:0 4 4 1 

18:1n-9 17 18 56 

18:2n-6 55 63 25 

18:3n-3 7 0 6 

Autres 1 4 5 

1 Indépendamment de la molécule vectrice (majoritairement TG et PL) 

 

La composition en AG des lécithines végétales reflète généralement celle de la graine dont 

elles sont issues (Tableau 1), bien qu’elle puisse être modulée par de nombreux facteurs (10). 

En effet, le profil en PL et en AG des lécithines, ainsi que leur composition lipidique, 

dépendent largement des conditions agronomiques, génétiques et environnementales dans 

lesquelles ont été cultivées les graines, ainsi que des conditions d’extraction des lécithines à 

partir de celles-ci (9–11). Les lécithines végétales sont en effet des co-produits issus du 

raffinage des huiles : elles sont obtenues lors de la récupération de la fraction insoluble de 

l’huile brute après pressage des graines, puis sont extraites et purifiées via plusieurs étapes 



successives de blanchissage et de dégommage (10). A leur tour, les propriétés émulsifiantes 

des lécithines dépendent de leur composition et de la matrice dans laquelle elles se trouvent. 

Alors que la PC et la lyso-PC sont utilisées pour stabiliser les émulsions huile dans eau, la PE 

stabilise préférentiellement les émulsions eau dans huile (12). Par ailleurs, des études ont 

montré que la présence de certains phénols dans les lécithines augmente leur capacité 

antioxydante, du fait d’un effet synergique entre les phénols et les PL (13). Cette diversité de 

composition et de propriétés structuro-fonctionnelles fait des lécithines des ingrédients 

extrêmement versatiles.  

Actuellement, avec environ 200 000 tonnes métriques vendues par an dans le monde, les 

lécithines de soja sont les lécithines végétales les plus utilisées (>90%) (14). Cependant, face 

aux enjeux socio-économiques et environnementaux et à la teneur en allergènes potentiels des 

lécithines de soja (traces de protéines non-extraites (15)), la nécessité de développer des 

sources écoresponsables de lécithines alternatives au soja a entraîné, notamment au niveau 

européen, l’augmentation de la production de lécithines de tournesol et de colza. L’impact de 

ces nouvelles lécithines sur la santé métabolique reste à évaluer. 

 

3. LES LECITHINES : VECTEURS EFFICACES D’ACIDES GRAS 

D’INTERET ?  

Les lécithines végétales représentent des sources importantes de PL aux profils en AG 

spécifiques et divers. Depuis quelques années, les PL font l’objet d’un intérêt grandissant de 

par leur capacité à augmenter la biodisponibilité et l’incorporation des AG dans certains tissus 

cibles (cerveau, foie, muscles, …). Un grand nombre d’études s’est tout particulièrement 

intéressé aux PL d’origine marine en tant que vecteurs préférentiels d’AG polyinsaturés 

(AGPI) n-3 (ou oméga 3), tels que l’acide eicosapentaénoïque (EPA, 20:5 n-3) et l’acide 



docosahexaénoïque (DHA, 22:6 n-3), comparativement à des triglycérides (TG) apportant les 

mêmes AGPI (16–21). Ceci est d’autant plus intéressant que si les TG constituent les lipides 

majoritaires de notre alimentation (≈95%), les PL représentent la deuxième plus grande classe 

des lipides ingérés (2-5%). Ainsi, chez le rat, la vectorisation du DHA sous forme de PL 

permettrait de favoriser son incorporation en positions sn-1 et sn-3 des TG lymphatiques, 

impactant son accrétion tissulaire ainsi que son métabolisme a posteriori  (18). Néanmoins, 

cet effet demeure controversé et plusieurs revues ont conclu que la quantité de données est 

actuellement insuffisante pour confirmer de manière certaine que la biodisponibilité 

systémique de l’EPA et du DHA est augmentée lorsqu’ils sont vectorisés par des PL, 

comparativement aux TG (17,22). Cependant, l’incorporation des AGPI n-3 dans certains 

tissus cibles, tels le cerveau, le foie et les muscles, semble bel et bien être augmentée 

lorsqu’ils sont apportés sous forme de PL (19,21). Ces effets résulteraient, en partie, de 

l’impact des lécithines sur l’expression de gènes spécifiques impliqués dans le transport et le 

métabolisme des lipides. Un effet synergique entre AGPI et PL semble également probable. 

Par ailleurs, cet effet pourrait s’expliquer par la digestion des PL, qui diffère de celles des TG, 

tant au niveau de la lumière intestinale (phase enzymatique puis absorption) que de 

l'entérocyte (réassemblage sous forme de lipoprotéines). Au cours de la phase initiale de 

digestion dans la lumière intestinale, les PL vont subir l'action de phospholipases 

pancréatiques, notamment la phospholipase A2 (PLA2), qui entraine la libération d'un lysoPL 

et d'un AG. Ceux-ci vont ensuite être absorbés au niveau des entérocytes au sein desquels, 

certains vont être incorporés dans la couche extérieure de lipoprotéines (chylomicrons (CM), 

VLDL) libérées dans la lymphe puis dans la circulation systémique. Parvenus dans celle-ci, 

les PL vont subir de nouveaux remaniements (hydrolyse par des lipases endothéliales, 

incorporation au sein des lipoprotéines HDL). Les lécithines peuvent ainsi affecter la 



composition de la surface des lipoprotéines circulantes, telles que les CM, et par conséquent 

moduler leur fonctionnalité ainsi que le métabolisme des lipides qu’elles transportent. 

Au vu de la croissance du marché des lécithines végétales, il convient alors de vérifier si ces 

résultats peuvent être transposés aux lécithines végétales en tant que vecteurs d’AG 

spécifiques, tels l’acide α-linolénique (ALA, 18:3n-3), précurseur principal des AGPI n-3 à 

longue chaîne, aux propriétés nutritionnelles importantes. 

 

4. LES LECITHINES MODIFIENT LA DIGESTION ET 

L’ABSORPTION DES LIPIDES 

Malgré le manque de données concernant la vectorisation d’AG spécifiques, il a été démontré 

que les lécithines végétales sont capables de modifier le métabolisme des lipides dès les 

premières étapes de la digestion. Les lécithines végétales seraient capables de moduler 

l’activité des lipases digestives, et ce en fonction de leur composition en PL. En effet, à haute 

dose, certains PL exerceraient une action inhibitrice sur la lipase pancréatique (23). Par 

ailleurs, selon des études in vitro, la PC et la PI induisent une activité plus importante de la 

lipase gastrique, et donc une lipolyse plus efficace, comparativement à la PE ou la 

sphingomyéline (24). Bien que la lipolyse gastrique ne constitue pas l’étape principale de 

digestion des lipides (25), son importance est non-négligeable. En effet, les lipides générés 

sont des molécules tensio-actives qui vont, avec les PL et les protéines issus du bol 

alimentaire, faciliter l’émulsification des lipides et augmenter leur digestion. De plus, de par 

leur nature amphiphile, les PL facilitent l’agencement des lipides en micelles dans la lumière 

intestinale. La bile contient naturellement d’importantes quantités de PL, dont 95% de PC, qui 

contribuent à stabiliser et augmenter la surface de ces micelles, permettant ainsi une hydrolyse 

plus importante des lipides par les enzymes digestives. La dispersion des gouttelettes 



lipidiques qui en résultent représente l’étape limitante de la lipolyse. Ainsi, la pré-

émulsification d’une huile augmente considérablement la digestion et la biodisponibilité des 

lipides qu’elle contient et ce dépendamment de la nature des émulsifiants. Chez le rat, 

l’administration d’une huile de lin (riche en ALA) émulsionnée avec de la lécithine de soja 

entraine une absorption intestinale et une sécrétion lymphatique d’ALA augmentées par 

rapport à l’huile seule ou émulsionnée avec du caséinate de sodium (issu de protéines 

laitières)(26). Des résultats similaires ont été observés avec l’utilisation d’un modèle de 

digestion in vitro (27). 

Néanmoins, l’effet du simple ajout de PL végétaux, et donc de lécithines végétales, à une 

huile, sans pré-émulsification, demeure peu étudié et controversé. Tso et al. ont démontré 

chez le rat que la supplémentation en PC (15 mol%)  promeut l’apparition des TG dans la 

lymphe (28). Nakano et al. n’ont, a contrario, observé aucune différence dans l’absorption 

des lipides in vitro lors de l’ajout de 10% de PC à des micelles lipidiques, comparativement 

au groupe sans PC (29). Les études utilisant de faibles concentrations de lécithine, semblables 

à des doses nutritionnelles (≤10% des lipides totaux), sont ainsi peu concluantes. Cependant, 

Nishimukai et al. ont démontré que la supplémentation d’une grande quantité de lécithine de 

soja (ratio PL/TG de 1:3 poids/poids) permet d’engendrer une augmentation de l’absorption 

intestinale et de la concentration lymphatique des TG chez le rat (30). Cet effet serait 

potentiellement dû à l’impact des lécithines sur la sécrétion des CM. Une augmentation de la 

concentration lymphatique en ApoB48 (protéine localisée à la surface des CM) et de 

l’expression des gènes impliqués dans la synthèse et l’exocytose des CM a en effet été 

observée dans le duodénum de rats gavés avec de l’huile de lin émulsionnée par des lécithines 

comparativement au groupe contrôle (26). Ces résultats précliniques suggèrent un potentiel 

effet dose-dépendant des lécithines sur l’absorption lipidique, qui mérite d’être vérifié à la 

fois chez l’animal et chez l’Homme.  



 

5. EFFETS DES LECITHINES VIS-A-VIS DES DESORDRES DU 

METABOLISME LIPIDIQUE ? 

A l’issue de leur digestion et de leur absorption intestinale, les lipides d’origine alimentaire 

rejoignent la circulation systémique où ils sont dilués avec ceux d’origine endogène puis 

métabolisés. Le profil lipidique plasmatique est ainsi le reflet, non pas des seuls lipides 

absorbés, mais d’une homéostasie globale résultant du métabolisme des tissus individuels. 

Données comme complément alimentaire, les lécithines végétales exercent des effets 

protecteurs au niveau du métabolisme lipidique et permettraient de rétablir en partie cette 

homéostasie, altérée dans le cadre de maladies métaboliques (Figure 1). 

Au niveau systémique, les PL exercent un effet hypocholestérolémiant. Ainsi, chez des 

patients souffrants d’hypercholestérolémie, la supplémentation avec de la lécithine de soja 

réduit significativement le taux de cholestérol plasmatique (31). Chez le hamster et le lapin 

hypercholestérolémiques, la supplémentation en PC de soja permet également d’augmenter le 

taux de cholestérol HDL et donc de réduire le ratio LDL/HDL, qui est un facteur de risque 

connu de maladies métaboliques (32). Ces effets seraient dus au fait que les PL sont capables 

de diminuer l’activité de la HMG-CoA réductase microsomale (enzyme impliquée dans la 

voie de biosynthèse du cholestérol) et l’absorption entérocytaire du cholestérol. Ils 

augmentent également l’excrétion du cholestérol biliaire, la β-oxydation des lipides et la 

concentration plasmatique en ApoA1 (protéine localisée à la surface des CM et des HDL). Il 

est important de noter que ces effets sont observés dans le cadre de dyslipidémies et leur 

transposition en conditions saines ou à risque métabolique reste à valider. Il en va de même 

pour l’effet hypotriglycéridémiant des lécithines végétales décrit dans certaines études mais 

dont la relation causale n’a pas encore été démontrée.  



Le foie possède un rôle central dans le métabolisme et l’homéostasie des lipides. Plusieurs 

études précliniques ont démontré que le remplacement d’une fraction des TG alimentaires par 

des lécithines végétales était associé à une amélioration du profil lipidique dans le foie avec 

une réduction des TG hépatiques (33). Cet effet hypolipémiant des lécithines serait dû à leur 

capacité à inhiber la synthèse de novo des AG et à augmenter la β-oxydation mitochondriale 

(voie métabolique de dégradation des AG). Les lécithines végétales sont également associées 

à une diminution du taux de cholestérol dans le foie et les VLDL. Par ailleurs, le ratio PC/PE 

des hépatocytes est étroitement lié au métabolisme de l’énergie et de l’insuline. Les lécithines 

végétales, sources majeures de PC et de PE, permettraient d’équilibrer ce ratio et de moduler 

de manière bénéfique le métabolisme énergétique du foie.  

Dans le cadre du métabolisme lipidique, il est primordial de considérer également le tissu 

adipeux qui joue un rôle majeur de stockage des lipides. Certaines études ont démontré que la 

supplémentation avec de la PC de soja était associée à une diminution de la taille des 

adipocytes chez des souris ayant consommé un régime riche en graisses (34), tandis qu’une 

autre étude a montré une hypertrophie des adipocytes des souris lorsqu’une partie de l’huile 

de palme était substituée par de la lécithine de soja (35). Les effets des lécithines végétales 

comme ingrédients dans l’alimentation déséquilibrée occidentale sont donc à élucider chez 

l’Homme. 

Un potentiel rôle bénéfique des lécithines végétales sur les maladies métaboliques repose 

également sur leurs propriétés anti-thrombotiques, anti-athérogéniques et anti-inflammatoires 

(36). Les maladies métaboliques sont en effet associées à une inflammation de bas-grade. De 

nombreuses études ont démontré des effets anti-inflammatoires des lécithines végétales 

administrées en tant que supplément dans le cadre de maladies inflammatoires chroniques 

telles la colite ulcéreuse (37). Cependant, leur rôle en tant qu’ingrédient dans l’alimentation 

occidentale n’est pas aussi clair. Chez des souris soumises à un régime hyperlipidique pauvre 



en fibres, l’incorporation de lécithine de soja a exacerbé l’inflammation du tissu adipeux 

blanc (38). Ceci souligne l’importance de faire la distinction entre l’effet des lécithines 

végétales en tant que supplément nutraceutique ou ingrédient dans les aliments transformés, et 

selon s’ils sont équilibrés ou, à l’inverse, riches en graisses et en sucres ajoutés. Du fait de 

leurs différences de composition lipidique (cf § 2), diverses sources de lécithines doivent 

également être étudiées, la lécithine de soja étant riche en AGPI n-6, décrits comme ayant des 

effets pro-inflammatoires, au contraire de la lécithine de colza qui est, elle, riche en ALA, aux 

propriétés anti-inflammatoires.  

Enfin, compte tenu de leur teneur en PC, les lécithines végétales auraient un impact sur le 

microbiote intestinal. La PC est dégradée par certaines bactéries intestinales en 

triméthylamine, qui est ensuite métabolisée en triméthylamine-N-oxyde (TMAO). Or, de 

fortes teneurs plasmatiques en TMAO sont associées à un risque accru de maladies 

métaboliques et inflammatoires (39). Par ailleurs, il a été démontré que certains émulsifiants 

synthétiques, tels que le polysorbate 80 ou la carboxymethylcellulose, engendrent des 

modifications au niveau du microbiote intestinal, qui contribueraient à l a mise en place du 

syndrome métabolique et de l’inflammation chronique de l’intestin (1,2). Au vu de leur 

utilisation croissante et de l’attrait pour les ingrédients d’origine naturelle, il est alors 

primordial d’évaluer l’impact des lécithines végétales sur le microbiote intestinal, aujourd’hui 

méconnu.  

 

6. DES DONNEES RECENTES SUR L’IMPACT METABOLIQUE 

DES LECITHINES A DOSES D’INGREDIENT 

Des travaux collaboratifs menés entre le laboratoire CarMeN et l’ITERG apportent de 

nouveaux éléments de réponses quant aux effets métaboliques de doses nutritionnelles de 



lécithines végétales (40) (Figure 2). Ainsi, une étude menée chez des rats porteurs d’une 

dérivation du canal lymphatique a démontré que la lécithine de colza, riche en ALA, ajoutée 

sans pré-émulsification préalable, était capable d’induire une augmentation dose-dépendante 

de l’apparition des lipides et de l’ALA dans la lymphe, qui serait associée à une augmentation 

de la sécrétion et de la taille des CM  (41). De ce fait, la vectorisation de l’ALA sous forme de 

PL via la lécithine de colza permettrait d’augmenter sa biodisponibilité, par rapport à sa 

vectorisation sous forme de TG dans une huile. Cependant, l’étude démontre que l’effet 

promoteur de la lécithine de colza sur l’absorption lipidique ne devient significatif qu’à des 

doses de supplémentation (30% des lipides totaux), bien plus élevées que celles retrouvées 

dans les aliments, qui n’excèdent jamais 10%.  Ces données valident pour la première fois un 

effet dose des lécithines végétales sur l’absorption des lipides, qui conforte et complète les 

résultats préalablement décrits dans la littérature (cf §4).  

L’équipe a également mené une étude à court terme chez la souris afin d’évaluer l’impact de 

deux lécithines végétales riches en ALA (lécithine de colza et de soja) sur la santé 

métabolique, en tant qu’ingrédient dans un régime normolipidique (42). Cette étude a 

confirmé qu’après 5 jours, des doses nutritionnelles de lécithine de soja et de colza (≤10% des 

lipides totaux) n’induisaient pas de modification des lipides totaux ni de l’ALA, que ce soit au 

niveau hépatique ou plasmatique. Indépendamment de leur dose, les deux lécithines ont 

engendré des modifications du microbiote intestinal chez ces souris, en augmentant 

l’abondance fécale de Clostridium Leptum, un groupe bactérien décrit comme étant anti-

inflammatoire. La lécithine de colza aurait par ailleurs un effet spécifique sur le métabolisme 

des acides biliaires : la consommation de 10% de lécithine de colza, mais pas de soja, a induit 

une augmentation de la sulfatation hépatique des acides biliaires et une diminution de leur 

hydrophobie au niveau du caecum. Ces deux mécanismes favorisent l’élimination des acides 

biliaires, dont l’accumulation peut être toxique, et peuvent ainsi être considérés comme 



favorables. Ces données précliniques démontrent ainsi qu’à court terme, l’utilisation de 

lécithines végétales en tant qu’ingrédient dans un régime équilibré n’induit aucun effet néfaste 

sur le métabolisme lipidique. A l’inverse de certains émulsifiants synthétiques, les lécithines 

végétales seraient même à l’origine de potentiels effets bénéfiques sur le microbiote intestinal.  

Des conclusions similaires ont été obtenues dans une étude de Chassaing et al. parue très 

récemment et comparant l’impact de 20 émulsifiants sur le microbiote intestinal humain via 

l’utilisation d’un modèle ex vivo (43). Selon cette étude, les lécithines de soja et de tournesol 

seraient parmi les seuls émulsifiants à n’engendrer aucun impact délétère majeur sur la 

composition et le potentiel pro-inflammatoire du microbiote intestinal.  

L’ensemble de ces nouvelles données nécessite désormais d’être évalué à long terme au sein 

de régimes hyperlipidiques occidentaux, puis validé chez l’Homme, mais illustre le potentiel 

des lécithines végétales comme alternative intéressante aux émulsifiants synthétiques.   

 

 

 

CONCLUSION 

Les lécithines végétales sont des ingrédients aux profils lipidiques et aux propriétés 

biochimiques divers et complexes. Utilisées en tant que suppléments, elles peuvent 

notamment moduler le métabolisme des lipides, augmenter la biodisponibilité des AG 

qu’elles contiennent et exercer des effets liporégulateurs, anti-inflammatoires et antioxydants. 

A ce titre, elles pourraient exercer un rôle préventif dans les désordres métaboliques et 

cardiovasculaires. Il est cependant important de distinguer leur rôle en tant que supplément 

nutraceutique (>10% des lipides totaux) et leur utilisation en tant qu’ingrédient (≤10% des 



lipides totaux) dans différents types d’aliments transformés, équilibrés ou non d’un point de 

vue nutritionnel. Des données récentes démontrent qu’il est également nécessaire de bien faire 

la distinction entre les différentes sources de lécithines végétales, qui exerceraient des effets 

différentiels sur certains paramètres métaboliques, tels que le métabolisme des acides 

biliaires. Néanmoins, ces nouvelles données ex vivo et précliniques offrent des premiers 

résultats rassurants quant à leur utilisation en tant qu’émulsifiant dans les aliments, qui 

méritent d’être validés chez l’Homme.  
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LEGENDES DES FIGURES 
 

 

Figure 1. Impacts métaboliques majeurs des lécithines végétales. PC: phosphatidylcholine; PE: 

phosphatidylethanolamine; PI : phosphatidylinositol.  

 

Figure 2. Principaux résultats de deux études précliniques récentes portant sur les effets métaboliques 

des lécithines végétales (soja et colza) (en haut: Robert et al. J Nut. 2019; en bas: Robert et al. MNFR. 

2021).  
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