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Inflammation de bas grade 
 

 
Qu’est ce ? 

 

Causes et facteurs favorisant cette inflammation ? 

 

Conséquences ? 

 

Prévention 
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Durant notre vie, des sous produits de notre 
respiration et du métabolisme en général 
vont provoquer des réactions d’oxydation et 
donc d’inflammation de bas grade 
(inflammation chronique ,qui « couve »)qui va 
s’exprimer sous différentes formes (ex) 

Via le dysfonctionnement et la 
destruction des organes 

Maladies ostéoarticulaires, 
Maladies cardiovasculaires, respiratoires,  
Cancers 
Maladies neurodégénératives 
Diabète type2 



Prévention 

 
 

 1/3  Hygiène de vie 

 

 

 1/3  Activité physique et intellectuelle 

 

 

  1/3  Alimentation 
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Bénéfice clinique du régime méditerranéen riche  
*en polyphénols (antioxydant),  

*en lipides oméga 3 ,6 et 9 

 *et en fibres 

Une étude clinique(Target 2018) montre que chez des patients atteints d’arthrite rhumatoide, on 
observe une stabilisation ou une amélioration des symptômes 

 

Des chercheurs de l’INSERM de Montpellier ont montré une diminution de 33 % d’un risque de 
dépression par un rôle clé  de ce régime dans la composition du microbiote qui affecterait le lien 
intestin-cerveau 

 

L’étude Predimed montre que ce régime réduit de 30% l’incidence des évènements cardio-
vasculaires majeurs 

 

Pour comprendre l’intérêt des fibres ,  
(lentilles,pois chiches,haricots,fèves,flageolets,graines de lin de chia et de sésame) 

sachons qu’environ 80 % des déclencheurs inflammatoires proviennent de l’intestin   
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Pourquoi y a-t-il des polyphénols dans les plantes ? 

Parce qu’ils aident les plantes { se défendre contre les bactéries et les virus. 
Les polyphénols participent au goût et à la couleur des végétaux. 
Ils sont stables à la congélation et peu dégradés par la cuisson vapeur. 
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Les lipides 

Les corps gras ou « lipides »: 

• Huiles sont liquides à partir de 15° (avec une structure non ordonnée) 

• Graisses  solides (avec une structure ordonnée) 

• Cires sont solides (cosmétique et autres industries) 

Les lipides sont des acides gras liés à une structure de base 

• Saturés (pas de double liaison)  ex : graisses animales , H palme, H coco, produits 
laitiers, ils sont pâteux à température ambiante  

• Mono insaturés (une double liaison) ex :  olive (Oméga 9) 

• Poly insaturés (au moins deux doubles liaisons) ex : lin,colza,tournesol etc 

En fonction du lieu où se trouve la double liaison sur un carbone, on parlera de 
omega3, oméga6, ou omega 9 etc 

• Acides gras polyinsaturés technologiques hydrogénées : margarines  
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Sources d’Oméga 6 

Marie-Cécile Juliand Documents issus cours 
physionutrition 2019 



Marie-Cécile Juliand Documents issus cours 
physionutrition 2019 

Ces huiles de tournesol, noix, pépin de raisin, mais, sésame sont aussi  bénéfiques 
sur les symptômes de la polyarthrite rhumatoïde   
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L’excès d’huile et de margarine de tournesol favorise l’obésité 



A retenir sur les huiles oméga 6 : 

 
Ce sont des acides gras essentiels que l’organisme ne fabrique pas mais 

dont il a absolument besoin. 

 

Néanmoins, en limiter l’apport car la viande (ac arachidonique)  et beaucoup 

de  préparations industrielles en contiennent (sauces, margarines, 

biscuits etc.) 

 

Elles favorisent l’obésité. 

 

Pour la cuisine et les salades nous privilégions donc les huiles oméga 9 

(olive) et oméga 3 .  

 



Intérêts des acides gras polyinsaturés  oméga 3 : 
  

Ils captent les éléments (appelés les radicaux libres) { l’origine des 
phénomènes d’oxydation et donc de l’inflammation  

• Prévention des maladies cardiovasculaires 

• Prévention DMLA (Dégénérescence Maculaire Liée à l’Age) 

• Insulino sensibilisateur 

• Maintien du système immunitaire en santé 

• Développement du SNC et de la vision du nourrisson 
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Conséquences bénéfiques : 



Sources d’oméga 3 dans les végétaux  
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L’Agence française de sécurité sanitaire des aliments (Afssa) recommande de s’en procurer 2g par jour, soit 2 
cuillères { soupe d’huile de colza ou 6 { 7 noix. 



Sources  Oméga3 dans le règne animal : en consommer 2 fois par semaine   
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Sources d’oméga 9   
 

  Acide gras monoinsaturé : Huile d’olive  

L’adoption du régime méditerranéen riche en huile d’olive a fait ses preuves 
(Etude prédimed) : elle est riche en polyphénols. 
Au moins 2 cuillères à soupe par jour 

Avocats 

 

Huile de noisette 

 

 



Les conséquences des déséquilibres nutritionnels 

Si apports trop importants de  

Fructose 

Sucre rapide 

AG oméga6 

AG saturés 

AG trans 

Sel 

Additifs(nitrites) 

Si déficit en  
Vit D, 
Magnésium,Vit B,C 
et E  
Oméga3 

Zn;Se,Cr 
Polyphénols 
Fibres 
Sucres lents 

Conséquences: Modification du microbiote 
intestinal et donc : 
Inflammation,insulinorésistance,immunodépression 

Rapport idéal 
omega6/omega3: inf à 5 
c’est-à-dire régime 
méditerranéen (modèle 
français est de 11)   
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Sources de Zn: huitres, lentilles,graines de courge, germe de blé 

Sources de Se : jaune d’œuf, poissons, crustacés, fruits de mer 
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.  

Restaurer le taux de magnésium et garantir une quantité de fibres  
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Sources de Magnesium :  
Les légumes verts ,  
Les céréales complètes  une fois par jour, 
les fruits oléagineux (noix, noisettes, amandes…) 20 g par jour , 
Les légumes secs (haricots blancs, lentilles, pois cassés)au moins 2 fois par semaine,  
Certaines eaux minérales (Rozana, Hépar) 

Le chocolat noir et le cacao.  
 



En résumé  

 
L’abandon des margarines au profit des huiles végétales, l’abandon des boissons sucrées (y 
compris jus de fruits, réduits à 1 verre max par jour), une  consommation exceptionnelle de 
pâtisseries et sucres cachés dans les préparations industrielles  

 

La diminution de la consommation de viande rouge ,de charcuterie ,et des aliments ultra 
transformés 

  

A recommander 

 

• Les acides gras oméga 3,l’huile d’olive,huile de tournesol(modérée) 

•  Vitamine D 

• Le régime méditerranéen avec  fruits et légumes, 

• Les fruits secs à coque non salés, 

• Les céréales complètes, les légumineuses, 

• La restriction calorique modérée… 
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ANNEXES  

Additifs alimentaires à éviter 

 
Emulsifiants : 

 E 471 (ex margarines allégées) 

 E 407 Carraghénanes (ex : crèmes longue conservation, 

certains yaourts )  

 E 466( ex :glaces, sauces, produits allégés, desserts 

lactés,mayonnaise,plats allégés) 

 

Autres additifs : 

E 621 Glutamate monosodique (ex : aliments transformés) 

E 150d (ex : coca cola, vinaigre balsamiques) 

 

Edulcorants (ex : sodas, confiseries) 

E 950 

Nitrites, Nitrates (ex : charcuteries) 

E 250, E 252 

Sulfites  (ex : fruits secs, vins, crevettes, conserves) 

E 223, E224 

 

Phosphates (ex : biscuits , biscottes, potages, fromages, 

produits laitiers) 

E 450, E451, E 452 

 

Lécithine (ex : sauces, glaces, pates à tartiner) 

E 322 



Pourquoi appelle-t-on : Acide gras « OMEGA » ? 


