SUPPLEMENTATION
EN OMEGAS-3

Que conseiller aux sportifs ?
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Un article récent de I’Equipe magazine (octobre 2013) en témoigne : 'usage
irrationnel des compléments alimentaires est trés frequent chez le sportif. Nous
avons choisi de demander I'avis du Dr Catherine Garrel sur I'usage des omégas-3.

LES OMEGAS-3 A. Structure de I'ALA

Dr Gérard Nicolet : Les sportifs O
réclament des compléments ali-

. L 9 6 3 1
mentaires, et en particulier des JI\/\/\/\/ ®
omégas-3, pour améliorer leurper- | HO 71 N N5 g

formance. Que sont les omégas-3
et quelle est votre position sur ce

sujet ? B. Structure de I'EPA

Dr Catherine Garrel : Les oméyus-3
soht des qcides gras polyinsatu-
rés, c’est-G-dire des ucides yrus ¢
longues chdines hydrocurbonées
possédunt un certuin hombre de
doubles lidgisons. Les trois principuux
sont :

* I'acide alpha-linolénique (ALA)
qui est le précurseur ;

* I'acide eicosapentaénoique
(EPA) ;

e 'acide docosahexanoique
(DHA) (Fig. 1).

COOH

L'aucide ulphu-linoléniyue (ALA) est
dit “essentiel” cur l'orgunisme en u
besoin Muis he peut pus le synthé-

fiser. L'EPA et le DHA peuvent éfre  Figure1- A: Structure de I'ALA ; B : Structure de I'EPA ; C : Structure du DHA
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synthétisés d partir de I’ ALA muis pus
eh yuuntité suffisante pour répondre
uux besoins de |'orgunisme. C’est
donc pur le bidis de I'dlimentation
yue ces ucides yrus, et en particulier
I’ALA, sont upportés d |'orgunisme.
On trouve I'ALA surtout duns I’huile
de colza, I'huile de lin, I’huile de noix,
I’huile de soja, les hoix, les dlgues
et duns certuins véyétuux comme
g mache, la lditue, le choux et les
épinards, dlors yue I'EPA et le DHA
sont upportés par les poissons grus,
en purticulier ceux vivant dans les
euux froides et en liberté (saumon,
surdines, magueredux, morue).

Les omégas-3 possédent de nom-
breuses fonctions. Ce sont des
consfituants  fondumentaux  des
membranes celluldires. lls jouent un
role important sur I'éyuilibre, I'archi-
tecture, lu fluidité et lu formution de

études scientifiyues et cliniyues ont
permis de conclure yu'une curence
enh oméyus-3 uugmentuit les risyues
de mort subite d’origine cardiayue
et yue lu cohsommuation réyuliére
et & dose physiologique de poissons
et d’huiles riches en oméyus-3 était
un facteur efficuce de protection
vis-G-vis des risques curdiovuscu-
luires et des problemes d’arythmie.

En revanche, les essuis cliniques
de prévention curdiovusculaire <
buse de suppléments ont donné
des résultuts divergents et les bien-
faits supposés des omégyus-3 en tant
yu’outil de prévention cardiovus-
culuire globule h'ont donc pus été
réellement prouvés. lls pourrdient
d’dilleurs étre remis en guestion par
une métu-unulyse concernunt 70
000 putients, publiée en 2013 duns
The Jourhal of American Medicadl

LES BIENFAITS SUPPOSES DES OMEGAS-3
EN TANT QU'OUTIL DE PREVENTION CARDIOVASCULAIRE
N'ONT PAS ETE REELLEMENT PROUVES.

ces membrunes, en pdarticulier au
niveau heuronual. L'EPA et surtout
le DHA représentent un tiers de lu
structure membrandire du cerveau.
Les oméyus-3 puarticipent au renou-
vellement des yaines heuronales et
conftribuerdient uu muintien de cer-
taines fonctions coyhitives comme
la mémoire, lu cupucité de concen-
fration et d’upprentissage, jouant
dginsi un réle sur le bien étre mentul
et sur la dépression. lls uyissent égu-
lement sur I'élusticité des vuisseuux
sanguins, sur la régulation de la ten-
sion urtérielle, du rythme cardiague
et du systéme immunitaire, et sont
dotés de propriétés unti-influmma-
toires, unti-urythmoyénes, unticou-
yguluntes et vasodilutatrices.

On uttribue donhc uux oméyus-3 de
nombreux effets bénéfiques sur lu
sunté, surtout au niveau du systéme
cardiovusculdire.,

Depuis lu constatution duns les un-
nées 1970 de lu fuible prévulence
des muludies curdiovasculdires chez
les esyuimuux, trés grunds consom-
mateurs de poisson, donc d’ucides
grus polyinsaturés, de hombreuses

Associdtion (JAMA), yui he retrouve
un effet protecteur global yue trés
modeste. Pour certains auteurs, il
se pourruit que les effets d'une sup-
plémentation en oméyus 3 puissent
n’étre liés yu'd lu correction de défi-
cits d’apports duns les populations
cibles.

Ce yui fuit yqu'd I'heure uctuelle,
en France, une seule uutorisation
de mise sur le murché (AMM) u été
uccordée uux oméyus-3 duns le
cudre du traitement adjuvant en
prévention seconduire de I'infarctus
du myocurde, en ussociution uvec
les traitements de référence.

Quoi yu'il en soit et jusyu’'d preuve
du confruire, les oméyus-3 sont
dotés d’effets bénéfiques pour lu
sunté et |'orgunisme he doit pus
eh étre déficituire. Des études ont
en effet montré qu’un déficit en
oméyus-3, outre les problémes
cardiologiyues, peut entrdiner des
comportements dépressifs, de lu
fatigue, des pertes de mémoire, des
froubles de lu circulution sunguine.
L'OMS conhseille une dlimentution
riche en oméyus-3, et en particulier

|l consommution de poissons yrus
deux < frois fois par semaine.

Les apporis nutritionnels recom-
mandés (ANR) en France sont
de 2 g/jour (2 y/j chez 'homme
et 1,6 g/j chez lu femme), ce yui
correspond en fuait & une dlimentu-
tion équilibrée puisyu’il est reconnu
yu'une cuillére a soupe d'huile de
colzu renferme 1,3 gy d’oméygus-3
au méme titre yue 70 gy de suumon
suuvayge, yu'une poignée de hoix
ou yue 120 g de thon.

Néunmoins, il est conseillé de ne
pas dépasser des doses journa-
liéres ou tout au moins 3 g/j. cur
il u été prouvé yue lu consommu-
fion d’oméyus-3 en excés et d lony
terme, en dehors d’une indicution
purticuliere, est  |'origine de pro-
blémes de cougulution et de risyues
hémorruygiques uccrus, d’une buisse
de lu yglycémie, d’'une uugmentu-
fion des taux de cholestérol (LDL)
et d’une diminution des réponses
immunitaires et inflummutoires.

Il est reconnu que les omégas-3 sont
bénéfiques pour la santé lorsqu’ils
ne sont pas en excés dans I'orga-
nisme.

G. N. : Comment évaluer si un indi-
vidu est déficitaire ou excéden-
taire en omégas-3 ?

C. G. : Certuins nutritionnistes, mi-
cronutritionnistes ou diététiciens,
préconisent des yuestionnuires dli-
mentaires pour évuluer le stutut en
oméyus-3 d‘un individu. Or, il est
clairement reconnu par la com-
munauté scientifique, et celu pour
différentes ruisons (yuadlité de |'uli-
ment ingéré, qualité d’émulsion
des lipides ubsorbés, état du statut
enzymatique, de lu fonction diges-
tive et de lu cupucité d'ubsorption
de l'individu, de son étut influm-
muatoire...), yue le contenu de |'us-
siefte est tfrés mal corrélé aux taux
de nutriments yui sont retrouvés uu
nivedu sunguin.

C'est pourquoi I'évaluation du sta-
tut en acides gras polyinsaturés, et
en particulier en omégas-3, ne peut
se faire que sur la base de bilans
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biologiques spécialisés appelés bi-
lans ou profils d'acides gras polyin-
saturés.

Quelyues luboratoires d’unulyses
médicules sont cupubles de rédliser
des profils d'ucides yrus polyinsa-
turés plusmatiques (yui refletent la
yudlité des upports dlimentuires) et
érythrocytaires (yui refletent le stu-
tut en acides yras des membrunes)
et dinsi de déterminer les concen-
frations plusmatiques et érythrocy-
tuires en oméyus-3.

En revanche, il h'existe pus de vau-
leurs seuils plusmutiques et érythro-
cytuires stunduardisées et reconnues
comme hautes ou busses. Chague
|[uboratoire G ses propres valeurs nor-
mules et contruirement G certuins
maryueurs de la biologie clussique,
il n"y a pus de standurdisation inter-
luboratoire des valeurs hormales. Le
statut en oméyus-3 d’un individu est
donc évulué en fonction des valeurs
normales du laborutoire yui doivent
étre rigoureusement réulisées sur un
nombre important d’‘individus suins,
exempts de toute supplémentution
et uyunt une dlimentution suine et
équilibrée, apportant notumment
2 g d’'oméyus-3 pur jour conformé-
ment aux ANR.

SPORTIFS ET OMEGAS-3

G. N. : Les omégas-3 sont-ils impor-
tants pour le sportif ?

C. G. : Ftunt donné yue les omé-
yus-3 sont des composaunts structu-
raux fondamentaux des membranes
celluluires et yu'ils purticipent dinsi
la solidité de ces membranes, dohc
des cellules, yu'ils ont des effets car-
dioprotecteur, untidépresseur et anti-
inflummutoire, yu’ils interviennent
duns lu répohse immunitaire, duns
le maintien des fonctions cognitives,
il est cluir yu'ils possédent un certuin
nombre de fonctions particuliére-
ment intéressuntes et bénéfiyues
pour le sportif,

Un statut optimal en oméyus-3
chez le sportif va dohc favoriser
une opftimisation de son étut yéné-
ral et mental, et donc, par voie de
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Figure 2 - Comparaison de la moyenne de la somme des omégas-3 plasmatiques en mM de
47 footballeurs professionels d'une équipe de ligue 1 en milieu de saison par rapport ala
moyenne des valeurs de référence du laboratoire.

cohséyuence, contribuer d de meil-
leures performunces sportives et
peut-&tre minimiser le risque de bles-
sure du fait de son implicution sur
structure des membranes celluldires.

G. N. : Y a-t-il un intérét a supplé-
menter les sportifs en omégas-3 ?

C. G. : Supplémenter veut dire “enri-
chir une dlimentation en lui gjoutant
un produit yui lui Munyue”. Donc,
la premiére yuestion d se poser est :
« Est-ce qu’un sportif, et en particu-
lier un sportif de haut niveau, en rai-
son des efforts intensifs qu’il fournit et
des charges de travail importantes,
est déficitaire en omégas-3 et a be-
soin d’étre supplémenté ? »,

De muniére yénérule, il existe des
idées préconcgues sur les sportifs de
haut niveuu et on pehse yue, par
rapport & des individus sédentuires,
leur besoins sont augmentés et ils
sont donc forcément curencés en
toute sorte d’'éléments indispen-
subles G |'orgunisme. Celu explique
le besoin d’'un yrund nombre de
sportifs de se supplémenter de mu-
niere yuusi-systémutique en auntioxy-
dunts, en vitumines et en oméyus-3,
suns dosuye bioloygiyue au préu-
luble, ufin d’optimiser leur étut de
sunté, leur performunce, leur récu-
péraution et de minimiser les risyues
de blessures.

On suit muaintenunt yue lu prise
excessive et G lony terme de sup-
pléments, comme pur exemple
des vitumines untioxydantes ou des

minéraux, h'augmente ubsolument
pus les performunces Mmais peut
en revanche enfrdiner des effets
toxiyues sur lu sunté et inverses
ceux uttendus sur la fonction mMus-
culuire.

Duns le cudre du suivi de sportifs
de haut hiveau gue hous faisons au
CHU de Grenoble, nous uvons réu-
lisé plus de 600 biluns d'ucides yrus
polyinsuturés plusmutiques et éry-
throcytaires sur différents types de
sportifs, mujoritairement sur des foot-
bdlleurs professionnels d'éqyuipes de
ligue 1, frés bien suivis sur le plun
nutritionnel. Nous avons mis en évi-
dence yue ciny sportifs seulement
étuient réellement déficituires en
oméyus-3 (Fig. 2) et yue d'un point de
vue ylobul et stdtistique, il n'existe
pus de déficit en oméyus-3 chez les
footbulleurs professionnels par rap-
port & une populution de référence
sédentuire (publicution en cours de
rédaction).

Cela signifie donc, et contrairement
d ce qu’on peut penser, qu’une
alimentation équilibrée peut suf-
fire a assurer un apport optimal en
omégas-3 chez les sportifs de haut
niveau et qu’une supplémentation
systématique n’est donc absolu-
ment pas justifiée. »

Néunmoins, pour toute une yuuntité
de ruisons, ce yui est vuluble pour
une Mmajorité de sportifs n'est pus
forcément vuluble pour d’uutres.
Certuins peuvent néunmoins étre
curencés et unhe supplémentution
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Encadré - Les omégas-3 au coeur de la polémique.

enfraineurs N'y échuppent pus.

du bilun biologigyue de chucun.

Alors yue le 2 nhovembre, Fubrizio Ruvanelli est licencié de son poste
d'entradineur de I'éyuipe de footbull d'Ajuccio (Athletic Club Ajuccio),
ses méthodes de préparation sont rapidement mises en cause.
L'ancien entraineur de 'ACA aurdit inciter les joueurs & consommer
certuins produits tels yue créutine, ucides uminés et omégyus-3, duns
le but d'optimiser les performances.

Fabrizio Ruvanelli se défend en soulignunt yue les joueurs étdient sui-
vis pur un nutritionniste et yue les produits Yui leur étuient donnés ne
sont pus des produits dopants mMais des compléments alimentaires.
Ces produits semblent fuire l'objet d'un phénomeéene de mode et les

Mais attention aux dérives, l[a consommation de telles substances
n'est pus unodine et doit étre décidée uu cus pur cus, en fonction

eh oméyus-3 peut ulors étre néces-
suire, d'ou I'intérét de rédliser des
biluns d‘ucides yrus polyinsuturés
chez les sportifs ufin de vérifier leur
statut  biologiyue et d'éviter de
supplémenter G 'aveugle et inutile-
ment.

G. N. : Pour certains, une supplé-
mentation en omégas-3 peut avoir
un effet bénéfique spécifique sur
la fonction musculaire, les per
formances, la récupération ou
encore le risque de blessure. Cet
effet, qui justifierait 'usage des
omégas-3, a-t-il été établi scienti-
fiquement ?

C. G. : L'effet d'une supplémen-
tation en oméyus-3 sur la fonction
musculadire u fait 'objet d'un cer-
tuin hombre d’études scientifiques.
Il o notumment été mis en évidence
gu'une incubution de cellules de
muscle syuelettique par des omé-
yus-3 augmente |u biosyhthése des
mitochondries.

Chez I'Homme, I'étude de Tartibiun
u montré yu’en supplémentunt des
sujets non entruinés uvec 1,8 yJ/j
d’oméyus-3 pendunt le mois pré-
cédunt |'étude, on diminuuit les
margueurs de Iinflummation, [a
concentration plusmatique de LDH
(luctute-déshydrogénuse, enzyme
qui est le signe d’une souffrunce
celluluire) et les douleurs muscu-
|dires d'uppurition retardée induites

par I'exercice. L'effet sur les dou-
leurs u été retrouvé par Jouris yui u
supplémenté des sujets hon entrai-
nés pur 3 y/j d’'oméyus-3 pendunt
7 jours uvant un exercice.

L’éyuipe de Guzmun u, yuunt G elle,
montré yue 3,5 y/j d’omégus-3 pen-
dunt T mois chez des footbulleuses
professionnelles umélioruit la fonc-

entrainés, mais pourraient diminuer
les douleurs liées a I'exercice et les
lésions des cellules musculaires.

Cependunt, ces derniers résultuts ne
permettent pus de définir & yuelle
dose et pendunt combien de temps
un sportif pourrdit éventuellement se
supplémenter en oméyus-3, et en
plus, ils nécessitent d’'étre confirmés
pur un plus grund hombre d’études
pour upporter des conclusions per-
mettunt une supplémentation. Par
dilleurs, ces études ne relutent pus le
statut sunguin en oméyus-3 des indi-
vidus testés au départ des études et
il est donc difficile de savoir si ces
effets sont réellement dus < lu sup-
plémentation ou uhiyuement liés <
la correction de déficits d’apports
duns les populutions étudiées.

Un autre effet supposé d’une sup-
plémentation en omégus-3 est yu'ils
augmenterdient la masse musculdire
au sportif. En fuit, tout est parti d'une
étude publiée en 2007 duns Journal
of physiology qui u démontré sur
des unimaux yue la consommaution
d’'oméyus-3 d’origine muarine pen-
dant 5 semuines aurait un effet posi-
tif sur le métubolisme des protéines

IL EST IMPORTANT QUE LES SPORTIFS
AIENT UNE ALIMENTATION EQUILIBREE QUI LEUR
APPORTE UNE QUANTITE JOURNALIERE D'OMEGAS-3

PRECONISEE PAR LES ANR.

tion des motoneurones, donc lu ré-
uctivité & rédliser certuins exercices.

En ce yui concerne I'effet d'une
supplémentation  sur les perfor-
munces sportives, |'étude  de
Ruustud et celle de Niemaun ont
respectivement montré yue 2,64 g/j
d’'oméyus-3 pendunt 10 semaines
a 23 cyclistes professionnels, pen-
dunt 6 semuines uvant une course
et pendunt 3 jours uprés, et 2,4 g/j
pendunt 10 semuines & des footbul-
leurs professionnels n'augmentaient
pus leur performunce.

A rheure actuelle, ces études
montrent qu’une supplémentation
en omégas-3 n’aurait aucun effet sur
les performances des sportifs bien

musculuires. L'hypothése u donc été
émise yu’'une supplémentution en
oméyus-3 chez des uthlétes pourrdit
uccroitre leur musse mMusculdire.,

Or, & mu cohnhdissuhce ducuhe
étude h’u & |’heure uctuelle démon-
tré cet effet chez le sportif bien que
les sites Internet qui venhdent des
oméyus-3 mettent en avant que
« [‘'oméygu-3 est donc intéressunt
pour les sportifs souhaitant accroitre
leur masse musculdire » (sic).

Enfin, si certuines études ont mMmis
en évidence d’éventuels effets
positifs d’une supplémentaution en
oméyus-3 sur lu fonction muscu-
laire, d’autres, en revanche, ont
mis en avant gu’'uhe supplémen-
tation pouvdit étre potentiellement
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tfoxiyue chez le sportif. C'est le
cus hotumment des études de
Filuire et McAnulty gui ont respec-
fivement démontré qu’une sup-
plémentation de 1 y/j pendunt
6 semuines U des judokus profes-
sionhels uvant une compétition et
de 2.4 y/j & 48 cyclistes profession-
nels pendunt 6 semuines avunt un
exercice épuisunt et pendunt les
3 jours suivunt |'exercice, entrainait
de muniére significutive |'apparition
d’un stress oxydatif au hiveuu des
lipides.

Ces résultuts sont en uccord uvec
les résultats (publicution en cours de
réduction) yue nous uvohs obtenus
au luborutoire sur des footbualleurs
professionnels de ligue 1 et gui hous
ont permis de mettre en évidence
yue I'ensemble des oméyus-3 plus-
mutigues uinsi yue, de maniére iso-
|ée, I'EPA et le DHA plusmatigues,
étuient corrélés positivement au
mulondiuldéhyde (MDA) plasmau-
figue, un margueur du stress oxydutif
au hiveau des lipides (Fig. 3, 4, 5).

Or, il u été cluirement établi yu'un
stress oxydutif chez un sportif est po-
fentiellement toxigue pour lu fonc-
fion musculuire et peut, s'il devient
chroniyue, étre < |'origine de fragi-
lité et de Iésions celluluires, et d'un
risque de blessure potentiel, de fa-
figue, de crumpes et de mauvuise
récupérution. On suit yue les spor-
tifs représentent une populution G
risyue de développer un stress oxy-
dutif, En effet, il u lurgement été dé-
montré yue lu contraction muscu-
luire et I'exercice intensif yénérent
une production uccrue de rudicaux
libres duns I’'orgunisme, en purticu-
lier duns les cellules musculdires yui
sont < l'origine du stress oxydutif.
Les oméyus-3 sont constitués d'un
certuin nombre de doubles lidisons
yui sont des cibles de choix pour les
radicaux libres.

De ce fuit, les oméyus-3 sont des
lipides tres fucilement oxydubles.
Ceci veut dire gue si uh sportif, qui u
beducoup plus tendunce, par rap-
port & un individu sédentuire, & avoir
des rudicuux libres en excés duns le
plusma, consomme des oméyus-3
dlors yu’il N'en a pus besoin paurce
yue son stutut celluluire en omé-
gyus-3 est optimal, le surplus en omé-
gus-3 hon utilisé par I'organisme vu
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Figure 3 - Corrélation entre le taux de malondialdéhydes (MDA) plasmatiques
et la concentration en DHA plasmatique chez des footballeurs de ligue 1 (aoit 2010).
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Figure 4 - Corrélation entre le taux de MDA plasmatiques et la concentration en EPA
plasmatique chez des footballeurs de ligue 1 (aoiit 2010).
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Figure 5 - Corrélation entre le taux de MDA plasmatiques et la somme des omégas-3
plasmatiques chez des footballeurs de ligue 1 (aoiit 2010).

ulors constituer le substrat priviléyié
des radicaux libres et donc le subs-
frat priviléygié pour générer I'uppuri-
fion d'un stress oxyddtif,

Avant d’éventuellement supplé-
menter un sportif en omégas-3, il
est donc conseillé de vérifier que
son systéme de défense antioxy-
dant est optimal et qu’il n’est pas en
état de stress oxydatif, auquel cas
il seraif fortement déconseillé de le

supplémenter afin de ne pas aggra-
ver cet état de stress oxydatif.

CONCLUSION

G. N. : Que doit retenir le médecin
chargé de conseiller les athlétes ?

C. G. : Du fuit de leurs hombreux
effets bénéfiques, les oméyus-3
constituent une cutéyorie de lipides
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indispensuble < lu sunté physique
et mentdle des sportifs. Il est donc
important yue les sportifs aient une
dlimentation  équilibrée  qui  leur
upporte une quuntité journdliere
d’oméyus-3 préconisée pur les ANR
et gui sembleruit suffisante, pour un
yrund hombre de sportifs, pour pul-
lier leurs besoins et yu'il ne soient
pus en déficit. Néunmoins, les
effets supposés bénéfiyues d’'une
supplémentation en oméyus-3 sur
la fonction musculuire sont loin, ¢
I’heure uctuelle, d’étre concluunts
et ducune étude nh'u démontré
d ce jour, uu mMéme titre yue pour
les vitumines et oligoéléments, les
effets positifs d'une supplémen-
tation en omégus-3 sur les perfor-
mances sportives. En revanche, |l
est cluirement reconnu yue toute

supplémentation hon justifiée bio-
logiyuement ou cliniguement peut
enfrainer un risque de surdosuge
potentiellement toxique pour Iu
sunté et lu forme physiyue des spor-
fifs et qu'il convient d’étre prudent
avant d’envisuger une supplémen-
tation, yuelle yue soit cette supplé-
mentation.

Il est donc conseillé de supplémen-
ter un sportif en omégas-3 dans le
seul but de combler d’éventuels dé-
ficits non pas supposés mais objecti-
vés par des dosages sanguins et des
bilans biologiques spécialisés.

Lu médiutisution des effets béné-
fiques prétés aux oméyus-3 u en
effet fait nattre un marché florissant
de compléments ulimentuires uvec

des udllégutions ulléchantes pour
le sportif mais loin d'étre prouvées
scientifiquement et dont il faut se
méfier.

Une supplémentation en omé-
gus-3, au méme titre yue tfoute
autre supplémentation doit toujours
étre réulisée de fugon ruisonnée et
s’appuyer avant tout sur la clinique
et lu bioloyie si I'on veut qu’elle soit
bénéfiyue et suns dunger pour le
sportif. [ |

Propos recueillis
par le Dr Gérard Nicolet

MOTS-CLES

Oméyus-3, Supplémentation,
Compléments dlimentuires
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