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Cerveau,mémoire,
semettent»à tabl
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les chercheurs

Memesi la santése construit tout au long de

la vie, les enjeuxentrenutrition, santéet bien-

être deviennentencore plus importants à mesure

qu’on vieillit. Les chercheursde l’Inra se sont
intéressesaux mécanismesdu vieillissementsur
lesquels !’alimentationpeut intervenir.

Aujourd'hui,un cinquièmede la populationa plus

de 6? ans.La question n’est passeulementde

savoirsi nousallons vivre longtemps,mais si
nousvieillirons en bonnesanté. Commentpré-

venir l’apparition destroubles lies à l’âge qui

peuventfaire basculer la personneâgéedans la

dépendance?L’alimentation,combinéeà l’acti-
vite physique,estappeléeà jouer un rôle clé.

Pourpréservernotre capital santé,les pistes à
explorerne manquentpas:comprendreles be-

soins nutritionnels spécifiquesdes seniorset
leursattentesorganoleptiqueset sensorielles,

prévenirou retarder les troubles physiologiques
et cognitifs, aider les personnesfragilisées à
redevenirrobustes,élaborerdesaliments plus

adaptes...
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Les polyphenols ou secours de

note squelette
L’ostéoporose, considéréecomme un problème majeur desantépublique, touclie 3 mil-

lions de femmes en France.Cette patliologie liée au processusde vieillissement se
traduit par une fragilisation du squelettequi est à l’origine de nombreusesfractures,
environ 145000 par an. Dans le cadre d’une stratégiede prévention nutritive de 1’ostéo-
porose, des chercheursde l’Inra Clermont-Ferrand-Theix - l’équipé de Véronique Coxam,

de 1’Unité de Nutrition humaine - se sont intéressésau potentiel des polyphénols, des

molécules contenuesdansde nombreux fruits et légumes.

Le tissu osseuxassureplusieurs

fonctionsvitales auseindenotre

organisme.Il joue unefonction

mécaniqueavec un rôlede sou-

tien du corpset de participation

aux mouvements. Il est le lieu

dela formation descellulesSan-

guines au niveau de lamoelle et

constitue un réservoir de mi-

néraux tels que le calcium. Le

remodelagepermanentdu tissu

osseuxestassurepardeuxgrands

typescellulaires:les ostéoblastes

responsablesde la formationos-

seuse, et lesostéoclastesrespon-

sables de la résorptionosseuse.

L’équilibre entre l’activité de

ces cellulesdétermine la masse

osseusequi évolue tout au long

de notre vie. Avec l'âge, un dé-

séquilibres'installelaformation

necompensantplus larésorption

conduisantà unepertede masse

osseuseet donc à une fragilisa-

tion du squelette.

Ce processuspeut danscertainesconditions at-

teindre un seuil pathologiquequi s’exprimepar

l'apparition d’une ftacttrre(ostéoporose).Dans le

cadred’unethérapeutiquelimitéedel'ostéoporose,

il estprimordial dedévelopperdesstratégiesal-

tematives de prévention.S’il estdémonte quela

malnutritionestsusceptibled’induie uneatteinte

du tissuosseux,il est fortement probablequ'une

alimentationoptimiséepuisse égalementouvrir,à

terme,la voie d'une véritablepreventionde cette

pathologie.

Chez la femme, le déclin de la fonction ova-

rienne lors de la ménopause est associé à

l’apparition d’une inflammation chronique

par suite de l’induction de proteines inflam-

matoires (des cytokines), exacerbée par les
processus de vieillissement. Or, cescytokines

présententdeseffets néfastespour la strrcture

osseuseen modulant l’activité desostéoblastes

et ostéoclastes.Danscecontexte,leschercheurs

de l’Inra se sont intéressésau potentiel de la

fisétine, polyphenol reconnupour sesproprié-

tés anti-inflammatoires, qui se retrouve dans

les fnrits rouges comme les fraises,ou encore

dansles pommesou certainesplantes utilisées

enmédecineasiatiquetraditionnelle pour com-

battre l’arthrite.
Des chercheurs de l’Inra ont ainsi démonte

que la consommation quotidienne de fisétine

permetde réduire laperte de masseosseuse.Ils

ont également constatéque la fisétine stimule

!'activité desostéoblastes,favorisant leur ca-

pacite à synthétiseret strtrcturerletissu osseux,

grâceà un effet positif sur l'expression desen-

zymes constitutives dela matrice osseuse.Au

contraire,la fisétinebloque la différenciation et

l’activité desostéoclastes,limitant leurcapacité

à résorber lamatrice osseuse.
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Un cerveau rajeuni

L’alimentation fait partiedes nouvelles pistes de recherchepour le « bien vieillir » du cer.
veau. Les chercheursde l’Inra Bordeaux Aquitaine - l’équipé de Sophie Laye, de l’Unîté
Nutrition et Neurobiologie intégrée - ont mis en évidenceau coursde plusieursétudes
l’importance de l’apport nutritionnel en vitamine A et en oméga3 dans le maintien des
fonctions cognitives des sujetsâgés. Ils ont étudié les effets et les modesd’actionsde
ces nutriments sur le cerveauet leurs activités protectrices vis-à-vis du déclin cognitif

lié à l’âge.

1« cerveauâgé présentedenombreusesmodi-

«cations structuraleset fonctionnelles qui sont

responsablesdudéclin desaptitudescognitives

et motrices, pouvant êtrequalifie de déclin CO-

gnitif normal ou pathologique. 17% des per-

sonnes âgéesde 75 anset plus sont atteintes

de démence soit environ 870 000 cas actuel-

lement en France. La cause la plus fréquente

de démenceest la maladie d'Alzheimer. Outre

les risques génétiqueset l’âge, les principaux

facteurs de risqued'un mauvais vieillissement

cérébral sont environnementaux. Il importe

doncd'identifier ces facteurs qui ont une inci-

dence sur le vieillissementcérébral,surlesquels

il seraitpossibled’agir. L'alimentation fait par-

tie des nouvelles pistes de rechercheavec un

enjeu de taille, celui de définir une politique

nutritionnelle de santépublique destinée àre-

tarder la dépendancedespersonnesâgéesdans

notre sociétémoderne.

Conserversa mémoire
La vitamine A agit principalement dansl'orga-

nisme par l’intermédiaire de sonmétabolite*,

l'acide etinoïque(AR), qui régule l’expression
de gènesdanssestissuscibles tels que le foie,

la peau,lesos, le cerveau,etc. lesrétinoïdes et

en particulierl’AR jouentun rôlecapital dansle

développement du systèmenerveux central et

dansle bon fonctionnement ducerveau adulte.

Or, uneforte perturbationdu métabolismede la

vitamineA apparaîtaucoursdu vieillissement.

Cesperturbations induisent desmodifications

dans l'expression des protéines neuronales

cibleset, en conséquence,affectent lemaintien

desprocessusneurobiologiques.

Leschercheursont montré qu’une administra-

tion chronique d’AR (permettantderétablir un

niveaunormal d’AR), supprime sélectivement

les déficits demémoire liés à l'âge. Ils ont éga-

lement découvertqu'une supplémentationnutri-

tionnelle en vitamine A àpartir de l'âge adulte

restaurela formation des nouveaux neurones

dans !'hippocampe** et est suffisante pour

prévenir oudifférer ]'apparition desdéficits de

mémoire au cours du vieillissement. Globale-

ment, ces donnéesmontrent que !'utilisation

decesrétinoïdes,parvoie pharmacologique ou

nutritionnelle, induit une forte régression des

altérationscérébralesqui s'accompagned'une

récupération desperformancesde mémoire et

d’apprentissage.

lepotentieldesrétinoïdessuggèrequele besoin

envitamine A seraitaugmentéchezle sujetâgé

et deviendrait ainsi plus important au coursdu

vieillissement.

* Produit de transformation d'un corps orga-

nique au sein d'unecellule, d'un tissu ou du

milieu sanguin.

** Structure cérébrale impliquée dans la

mémoire.
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Réduire les altérationscagnitives
Lesoméga3 sontdesacidesgrasindispensables

pour l'organisme, pourtantincapable de lesyn-

thetiser. Ils seretrouventdans les poissonsgras

ou certaineshuiles telles que l’huile de noix et

l'huile de colza. Connus pour leur rôle béné-

fique sur le système cardiovasculaire adulte,

de nombreusesdonnées épidémiologiques et

cliniques indiquent que les oméga3 protègent

égalementvis à vis du déclincognitif lié àl’âge

et du développement de pathologies neurode-

générâtes commela maladied'Alzheimer. En

effet, plusieurs études mettenten évidenceles

bénéficesde la consommationde poisson(riche

en oméga3) sur le ralentissementdudéclin CO-

gnitifet depathologiesneurodégénérativestype

Alzheimer.

Or, les habitudes alimentairesont évolué vers

une consommationaccnred'aliments richesen

oméga 6 et pauvresen oméga3. Les oméga 6

sontdesacidesgrasprésentsdansbeaucoupplus

d'aliment telsqueles produits camésou laplu-

part deshuilesvégétales.Bienquetousdeuxes-

sentielspourl’organisme,les 0méga3etoméga

6 doivent être présents dans des proportions

adéquates,lesrecommandationspeconisantun

ratio de 4 oméga6 pour 1 oméga3. Pourtant,

ceratio estde20/1 danslespaysindustrialisés;

autrementdit, laconsommation d’oméga 6 est

bien supérieureàcelle desoméga3.

Uneétudemenéechezdespersonnesâgéesmontre

que les sujetsayant un ratio oméga 6/oméga3

élevéprésententplusde troublesde lacognition.

Par ailleurs, les chercheursont montreque des

animauxâgéssuivantunrégimealimentaireen-

richi en oméga3 présententune diminution de

l'inflammation cérébraleetune améliorationdela

mémoire.Uneautreétudemontrequecescomple-

ments alimentairesameliorentlesperformancesde

mémoireetpourraientainsimoduler les troubles

decognition associesau vieillissement.

La consommation insuffisante en oméga 3 a

des conséquencessur la capacité du cerveau

agéaremplacer sesacidesgrasdans lecerveau.

Dansune démarchede preventionnutritionnelle

visantaumaintiend'un étatcognitif satisfaisant

chez le sujet âgé,il sembleaujourd'hui capital

d’accroître l’effort de rechercheenfaveurd'une

meilleure définition desapportsconseilléspour

ces nutriments pour la population desseniors.

Comment lutter conte

les pertes musculaires
Des chercheursde l’Inra Rennes- l’équipé de Didier Du-

pont, del’Unite Scienceet teclinologie du lait et de !’oeuf-
ont montre que la vitesse de digestion peut êtremodulée

selon la structure d’un produit laitier. Ils ont découvertque

plus le produit est liquide, plus la digestion est rapide. Un

flux d’acides amines précoce et intense est alors libéré

dans la circulation sanguinepermettant une restauration
protéique musculaire optimale. Ces résultats offrent des

perspectivesnouvelles pour la conceptiond’aliments par-

faitement adaptesaux besoins nutritionnels de popula-

tlons spécifiquescommeles personnesâgées.

Les personnes âgéessont victimes de nom-

breuses pathologies telle que la sarcopénie,

syndromequi secaractérisepar unediminution

de la massemusculaire et qui, en s'aggravant,

est à l'origine d’une détérioration de la force

musculaire et des performances physiques.

Le développement de cettemaladie peut être

accéléré par des facteurs pathologiques et

comportementaux tels que la dénutrition et la

sédentarité. Plusieurs études menées par des

chercheursde l’Inra ont montré qu’il estpos-

siblede restaurer la synthèseprotéique muscu-

laire lorsquelaprisealimentairede l’individu se

traduit parl’apparitiond’un pic rapideet intense

de certains acides aminés dans la circulation

sanguine.

Concevoir desproduits
innovants pour

l’alimentation des

Dans!’Europe des27 paysde!’Union,
!e taux de dépendancedes personnes

âgéespasserade26,8%en2(112à38,3%

en2030,conduisant à des risques de

dénutrition decette population. Une

alimentationsaineestune des clés du

bien-êtredespersonnesâgéeset de !a

prolongationdeleur autonomie,grâce

àdesproduits facilesàprépareret ré-

pondant spécifiquementàleursbesoins

nutritionnelsetà leursattentessenso-

rielles. Les fruits et légumessontune

partieimportantedurépertoirealimen-

taire decettepopulation,etserontdonc

utiliséspour obtenir uneplus grande

diversitédeproduits.

Lesprincipauxobjectifs duprogramme

OPTIFEL, coordonnépar l’Inra, sont

d’étabüruncahierdeschargesdesat-

tentes etbesoinsdespersonnesâgéeset

deconcevoirà partirde celades pro-

duit à basede fruits et légumes.Ces

travauxaboutirontcetteannée.
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Parmi lesacidesaminés, la leucine, fortement

présentedans lesproduits laitiers,semblejouer

unrôle prépondérantet agircommeunsignal fa-

vorisant la synthèseprotéique.Sachantqu'il est

désormaisadmis quelastructure d’un aliment

doit être considéréepour évaluer sesproprié-

tés nutritionnelles et seseffetspotentiels surla

santéde l’homme,laquestion estdesavoir quel

type d’aliment permettra de générercetafflux

deleucine apresun repas.

Une récente étude menée par l’Inra prouve

queles vitessesd’apparition desacidesaminés

alimenaires dans la circulation sanguinesont

directementfonction du tempsde résidencede

l’aliment dans l’estomacet,parconséquent,de

sastructure.Ainsi, les produitslaitiers liquides

induisent un afflux rapideet massif desacides

aminesdans le sangalorsque pour les gels, le

pic est retardeet moins important.

Leschercheursont égalementdémontrequele

modede coagulation du lait impactele temps

derésidencedans l’estomac.Ires gelsacidesse

désagrègentrapidement sousforme de petites

particules rapidement expulséesdans l'intes-

tin grêle tandis queles gels obtenusavecde la

présure conduisent à un gros agglomérat qui

colle aux paroisde l’estomac et n’est transféré

que très progressivementdans !’intestin grêle.

Ils ont ensuiteidentifie plusde 16000 peptides

libérésdans l'intestin grêlepar ladigestion du

lait sousdifférentes formes,dont certains sont

connus pour être porteurs d'activités biolo-

giques (antihypertensive,antimicrobienne...).

Le nombre depeptides identifiés varie avec la

structure de l'aliment (peu de peptides dans

lesgels présure).

Cesrésultatsoffrent desperspectives intéres-

santes pour la conception d'aliments parfai-

tement adaptes aux besoinsnutritionnels de

populations spécifiques. Parexemple, pour

despersonnesâgéessouffrant de sarcopenie,

il faudra s’orienter préférentiellement vers

desaliments ayant un court temps deséjour

dans l’estomac. Ils permettront de délivrer un

afflux massifet précoced’acidesamines plas-

matiques, notamment deleucine, quifacilitera

la restaurationde la synthèseprotéique mus-

culaire et donc améliorera les performances

physiques des individus.
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