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L
amaladie d’Alzheimer repré-
sente un problèmemédical de
plus en plus important avec

24millions de personnes dans le
monde qui en sont actuellement
atteintes et 4,5 millions de nouveaux
cas qui s’ajoutent chaque année,
soit un nouveau cas toutes
les 7 secondes.

Existe-t-il des moyens concrets qui
pourraient permettre de freiner le déve-
loppement de cette maladie ?

LA MALADIE D’ALZHEIMER
La maladie d’Alzheimer est générale-

ment caractérisée par des pertes de mé-
moires à court terme, des difficultés à ac-
complir certaines tâches simples ainsi
que par des comportements de plus en

plus étranges.
En progressant,

cette atteinte des
fonctions cérébrales
devient de plus en
plus évidente avec
l’apparition de
troubles du langage,
de la reconnaissance
visuelle et de l’inté-
gration des informa-
tions extérieures.
Aux stades finaux de

la maladie, les patients perdent la capaci-
té de communiquer et de reconnaître les
visages, le contrôle des fonctions physio-
logiques de base (vessie, intestin) et doi-
vent recevoir des soins constants jusqu’à
leur décès. En moyenne, les personnes
touchées par la maladie d’Alzheimer vi-
vent de 4 à 10 ans à la suite du diagnostic.

La maladie d’Alzheimer est caractéri-
sée par deux principales anomalies des
cellules nerveuses, soit les dégénéres-
cences neurofibrillaires, présentes à l’in-
térieur des neurones, et les plaques amy-
loïdes (ou plaques séniles), situées à l’ex-
térieur de ces cellules.

La mort des cellules neuronales à la
suite de la formation de ces dépôts pro-
voque avec le temps une réduction impor-
tante de la masse du tissu cérébral. La
maladie d’Alzheimer n’est donc pas une
simple «folie », une perte de contact avec
la réalité causée par un déséquilibre des
fonctions cérébrales, mais au contraire
une véritable maladie dégénérative au
cours de laquelle il y a perte de l’intégrité
même de la masse du cerveau.

BIEN NOURRIR LE CERVEAU
Le risque d’être touché par la maladie

d’Alzheimer au cours de la vie est de 10 à
15%, c’est-à-dire qu’environ 15 personnes
sur 100 développeront la maladie avant
d’atteindre l’âge de 85 ans.

Contrairement à la croyance populai-
re, les facteurs héréditaires ne sont res-
ponsables que d’une minorité des cas
d’Alzheimer (25%), la très grande majori-
té (75%) étant plutôt causés par une in-
teraction complexe entre notre bagage
génétique et une panoplie de facteurs liés
au mode de vie.

Parmi ces facteurs, plusieurs études
ont récemment montré que la nature de
l’alimentation peut grandement influer
sur le risque d’être touché par la maladie
d’Alzheimer au cours de sa vie. Par
exemple, il est de plus en plus clairement

établi que l’obésité est un facteur qui fa-
vorise le développement de la maladie
d’Alzheimer: les personnes obèses ont
dans le sang des niveaux élevés de pep-
tides amyloïdes qui participent à la des-
truction des cellules nerveuses, un phé-
nomène clé dans la perte progressive des
fonctions intellectuelles.

Cette relation entre l’obésité et la mala-
die d’Alzheimer est particulièrement
alarmante quand on considère actuelle-
ment la forte croissance du nombre
d’obèses dans la population.

À l’opposé, les études réalisées au fil
des années montrent également que les
personnes qui boivent régulièrement de
petites quantités de vin rouge ou encore
celles qui consomment souvent du thé
vert sont moins touchées par la maladie
d’Alzheimer. Dans les deux cas, cet effet
protecteur serait relié au contenu excep-
tionnel de ces boissons en certains poly-
phénols (le resvératrol pour le vin rouge
et l’EGCG pour le thé vert), qui dimi-
nuent le risque de développer la maladie
en réduisant la formation des plaques
séniles.

Enfin, même si les données actuelle-
ment disponibles sont encore prélimi-
naires, il est également intéressant de no-
ter que d’autres sources alimentaires
riches en polyphénols, comme la grenade
ou encore les bleuets, ont également été
identifiées comme des aliments pouvant
retarder le développement de la maladie
d’Alzheimer.

DES GRAS ESSENTIELS
Les gras polyinsaturés oméga-3 sont

absolument essentiels au développement
du cerveau et des cellules de la rétine, et
jouent un rôle crucial dans la transmis-
sion de l’influx nerveux. Cet impact posi-
tif des oméga-3 sur les fonctions neuro-
nales semble également jouer un rôle dé-
terminant dans la prévention de la
maladie d’Alzheimer.

De nombreuses études ont démontré
que les personnes qui consommaient les

niveaux les plus élevés d’acide docosa-
hexaénoïque (DHA), le principal acide
gras à longue chaîne, avaient un risque
significativement plus faible d’être at-
teintes par cette maladie. La consomma-
tion d’au moins une portion de poissons
gras (sardines, maquereaux, harengs)
par semaine entraîne une réduction de
35 % du risque de développer la maladie
d’Alzheimer comparativement aux sujets
qui n’en consomment presque jamais.

Les mécanismes impliqués dans cet
effet protecteur demeurent encore incom-
pris, mais on pense que les oméga-3
retarderaient la formation des plaques
amyloïdes et protégeraient les neurones
des effets toxiques provoqués par ces
structures.

Une étude récente réalisée par l’équipe
du Dr Frédéric Calon de l’Université
Laval supporte cette hypothèse (1). En
utilisant des souris génétiquement
prédisposées à développer la maladie
d’Alzheimer, les chercheurs ont décou-
vert que les animaux qui suivaient un
régime riche en gras mais pauvre en
oméga-3 montraient une augmentation
importante de certaines protéines
contribuant à la formation des plaques
amyloïdes.

Selon les auteurs de l’étude, ces résul-
tats suggèrent que le régime nord-améri-
cain typique (beaucoup de gras mais peu
d’oméga-3) pourrait grandement contri-
buer à la hausse de fréquence de la
maladie.

Comme on peut le voir, plusieurs as-
pects de notre alimentation peuvent être
contrôlés pour réduire les risques de dé-
velopper la maladie d’Alzheimer. Il faut
absolument profiter de cette opportunité,
sans compter que l’application de ces
principes permet également de combattre
efficacement d’autres maladies très
graves comme les maladies cardiovascu-
laires, le diabète de type 2 et le cancer.

(1) Julien et al. Neurobiol. Aging 2008,
publié en ligne le 31 octobre 2008.
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RECETTE
ANTICANCER

Prévenir lamaladie
d’Alzheimer avec lesoméga-3

NECTAR
VELOUTÉ AUX FRUITS

DES CHAMPS

Cette boisson rafraîchissante et
nourrissante permet de profiter des
propriétés anticancéreuses de tous les
petits fruits.

110 g (2/3 tasse) de fraises

100g (2/3 tasse) de framboises

75 g (1/2 tasse) de canneberges

75 g (1/2 tasse) de bleuets

1 banane

70g (1/3 tasse) demiel

300g (1 tasse) de yaourt nature

GARNITURE

6 cerises de terre

6 feuilles dementhe fraîche

11.. Mélanger tous les ingrédients à l'aide
du robot culinaire ou dumélangeur.

22.. Verser dans des coupes à vin et garnir
chaque portion avec une cerise de terre
et une feuille dementhe.

TEMPS DE PRÉPARATION :
10 MINUTES

DIFFICULTÉ : FACILE

6 PORTIONS

Jean-Pierre Cloutier, chef
propriétaire du Café-restaurant

du Musée à Québec
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√L’huile de certains poissons est naturellement riche en oméga-3.
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