
Aujourd•hui encore, les maladies car-
diovasculaires restent la première
cause de mortalité dans de nombreux
pays occidentaux. Mais on note de
remarquables exceptions. En effet,
des études épidémiologiques appro-
fondies ont montré que les maladies
cardiovasculaires sont nettement
moins fréquentes chez les Esqui-
maux. Maintes fois confirmée, cette
donnée a évidemment incité les
scientifiques à rechercher les raisons
expliquant pourquoi ce peuple est
mieux épargné par ces affections.
Après un certain temps, les investiga-
teurs ont constaté la présence de dif-
férences fondamentales dans l•ali-
mentation des Esquimaux par rap-
port au reste du monde occidental, en
particulier qu•elle comporte une part
nettement plus importante d•acides
gras oméga-3.

Depuis lors, bon nombre d•études se
sont penchées sur ce sujet et ont per-
mis de conclure clairement qu•une
consommation alimentaire plus im-
portante d•acides gras oméga-3 s•ac-
compagne d•une baisse de la mortali-
té cardiovasculaire. 

Cette nouvelle donnée peut étonner.
Classiquement, on sait que la préven-
tion des maladies cardiovasculaires
repose sur une consommation moin-
dre de graisses. Comment les acides
gras oméga-3 peuvent-ils donc avoir
un effet favorable ? 

Il faut rappeler que, dans la relation
défavorable entre les acides gras et
les maladies cardiovasculaires, il s•a-
git surtout d•acides gras saturés; les
acides gras insaturés, par contre, ont
un effet favorable. Ceci explique les
nombreux efforts consentis pour ob-
tenir, dans les aliments, un rapport
aussi positif que possible entre acides
gras insaturés et acides gras saturés.
L•effet est d•autant plus favorable si,
pour une même quantité de graisses,
les graisses sont plus insaturées et
moins saturées. Et les acides gras
oméga-3 appartiennent à la classe
des acides gras polyinsaturés. 

Cependant, l•effet protecteur des aci-
des gras oméga-3 semble moins lié à
un effet sur les graisses qu•à un mé-
canisme différent, mais très impor-
tant. 

Incités, notamment, par les observa-
tions faites chez les Esquimaux, les
scientifiques ont effectué des tests

chez des patients qui avaient des an-
técédents cardiaques, dans l•espoir
que l•effet protecteur en question
s•observerait également chez ces pa-
tients. Ceci pourrait être particulière-
ment utile chez les patients ayant des
antécédents d•infarctus du myocar-
de. Dans l•étude LYON-Heart, por-
tant sur 600 patients en post-infarc-
tus récent soumis à un régime médi-
terranéen enrichi en acides gras
oméga-3, les investigateurs ont cons-
taté une baisse importante de la mor-
talité. 

Mais les scientifiques ne furent pas
totalement convaincus, vu que …
dans ce type de régime … de nom-
breux facteurs pouvaient jouer un
rôle. C•est la raison qui a conduit à
mettre sur pied la vaste étude GISSI-
P, qui a inclus plus de 11 000 pa-
tients en post-infarctus récent. Dans
des circonstances très contrôlées, les
patients … scindés en deux groupes …
ont reçu, en plus du traitement clas-
sique, des acides gras oméga-3 ou un
placebo. A la surprise générale, on a
observé … après un suivi de 3,5 ans …
une baisse de 30 % de la mortalité
cardiovasculaire et, résultat encore
plus inattendu, une baisse de 45 %
de la mort subite. Observées très ra-
pidement après l•instauration du trai-
tement, ces baisses pouvaient déjà
être confirmées après quelques mois. 

Ceci a conduit à de nouvelles études
visant à élucider le mécanisme
responsable de cet effet favorable
des acides gras oméga-3. Il faut sa-
voir que la mort subite après un in-
farctus du myocarde est générale-
ment due à une arythmie très sévère
qui perturbe profondément l•ensem-
ble de la fonction cardiaque et qui, en
réalité, entraîne pratiquement l•arrêt
de la fonction de pompe du cœur. Les
acides gras oméga-3 auraient-ils un
effet préventif sur le développement
des troubles du rythme ? De nom-
breuses recherches à ce sujet poin-
tent en effet dans ce sens ; les acides
gras oméga-3 seraient absorbés dans
la structure de la membrane cellulaire
des cardiomyocytes et entraîneraient
ainsi une stabilisation de l•activité
électrique desdites cellules. D•autres
études devront apporter plus d•éclair-
cissements à cet égard, mais de nom-
breux arguments plaident de plus en
plus dans ce sens. 

L•effet favorable des acides gras omé-
ga-3 sur la prévention des maladies

cardiovasculaires et de leurs compli-
cations a incité les grandes associa-
tions scientifiques à recommander un
apport plus important en acides gras
oméga-3. Au niveau européen, on
conseille ainsi un apport de 1 gram-
me d•acides gras oméga-3 (sous for-
me d•acides gras EPA et DHA, comme
dans l•étude susmentionnée GISSI-P).
Récemment, cette mesure préventive
a également été intégrée dans les
« guidelines » de l•American Heart
Association . Elle serait également
fortement recommandée chez les
femmes coronariennes. La plupart
des avantages résultant de cette me-
sure préventive s•observeront chez
les patients à plus haut risque.  

Où trouve-t-on les acides gras oméga-
3 ? L•organisme humain étant incapa-
ble de produire des acides gras omé-
ga-3, il doit les puiser dans l•alimenta-
tion. Certains poissons gras, comme le
saumon, le maquereau, le hareng et
l•anguille, accumulent dans leur chair
une grande quantité de ces graisses et
contiennent par conséquent une
concentration très élevée d•acides gras
oméga-3 (d•où leur nom de poissons
« gras »). Cette adaptation alimentai-
re est assurément une première mesu-
re utile, mais très difficile à concrétiser
dans la vie quotidienne et il est encore
plus difficile d•atteindre chaque jour la
dose adéquate (1 gramme d•acides
gras EPA et DHA). Ceci explique les re-
commandations d•administrer les aci-
des gras oméga-3 de manière stan-
dardisée, comme un médicament, ce
qui permet d•administrer chaque jour
la dose exacte et de manière bien
contrôlée. On ne soulignera jamais as-
sez que ce traitement doit répondre à
des normes précises en matière de
contenu et de dose. Il faut utiliser les
doses testées dans les études de gran-
de envergure, comme par exemple l•é-
tude GISSI-P, qui a administré une
dose quotidienne de 1 gramme d•aci-
des gras oméga-3 à raison de 46 %
d•acides gras EPA et 38 % d•acides
gras DHA. 

Tout porte à croire que la découverte
de ces importantes propriétés des
acides gras oméga-3 a signé une éta-
pe nouvelle et efficace dans la lutte
contre les maladies cardiovasculaires
et leurs complications.

Prof. Em. D.L. CLEMENT
Cardiologue Université de Gand
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