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ABSTRACT

Free radicals are thought to play an important part
in the phenomenon of aging, especially as regards
the eye. Antioxydants represent an interesting means
of limiting the damage due to oxydation, as is shown
by a number of studies. Food is an unexpected source
of antioxydants, which exist in the form of thou-
sands of different compounds. Colored fruits and
vegetables are known to be rich in carotenoids, some
of which such as lutein and zeaxanthin tend to ac-
cumulate at the level of the macula. But there are
plenty of other foodstuffs that supply the antiradical
armoury, as has been shown by analytical findings
over a number of years. Legumes and whole cereals
have a very high antioxydant potential. Other items,
from tea to...chocolate, contribute to providing an-
tioxydants through food. Although some specific an-
tioxydants appear so far to be particularly interest-
ing, the results gathered over a number of years in
various fields show the advantages of combining
several interacting antioxydants. A diet with a strong
vegetal component, without being vegetarian, pro-
vides a very broad range of antioxydants and thus
appears to be an important defense against oxida-
tive stress.

RÉSUMÉ

Les radicaux libres sont supposés jouer un rôle im-
portant dans le phénomène de vieillissement, no-
tamment en ce qui concerne l’œil. Les antioxydants
constituent une piste particulièrement intéressante
pour limiter les dégâts oxydatifs, ce qui se confirme
par un certain nombre de travaux. L’alimentation re-
présente un vivier insoupçonné d’antioxydants, dont
il existe plusieurs milliers de composés différents. Les
fruits et légumes colorés sont connus pour être ri-
ches en caroténoïdes, dont certains, comme la lu-

téine et la zéaxanthine, s’accumulent préférentielle-
ment au niveau de la macula. Mais il y a bien d’autres
aliments qui nourrissent le bouclier antiradicalaire,
comme en témoignent les nombreuses données ana-
lytiques menées depuis quelques années. Ainsi, les
légumes secs ainsi que les céréales complètes révè-
lent un potentiel antioxydant particulièrement éle-
vé. D’autres denrées, du thé... au chocolat, contri-
buent à l’apport alimentaire en antioxydants. Bien
que certains antioxydants spécifiques ont jusqu’à
présent révélé un intérêt particulier, les résultats en-
grangés depuis une dizaine d’années dans des do-
maines divers plaident en faveur d’une couverture
adéquate en plusieurs antioxydants agissants en sy-
nergie. Une alimentation à forte composante végé-
tale, sans pour autant être végétarienne, permet de
bénéficier d’une palette extrêmement large en an-
tioxydants, et peut ainsi jouer un rôle important dans
les défenses vis-à-vis du stress oxydatif.

MOTS-CLÉS

Antioxydants - Pyramide Alimentaire -
Dégénérescence maculaire liée à l’âge -
Cataracte

KEY WORDS

Antioxidants - Food Pyramid - Age-related
Macular Degeneration - Cataract

zzzzzz

* Diététicien Nutritionniste, Professeur à l’Institut Paul
Lambin (Haute Ecole Léonard de Vinci), Membre du
Groupe d’experts politique nutritionnelle auprès du
Ministère Fédéral de la Santé publique, en charge du
Plan National Nutrition et Santé (PNNS).

41Bull. Soc. belge Ophtalmol., 301, 41-45, 2006.



LES ANTIOXYDANTS À

LA SOURCE

L’œil est, avec la peau et les cheveux, en pre-
mière ligne pour ce qui est des agressions ex-
térieures, dont l’exposition aux UV. Il est donc
particulièrement confronté aux phénomènes
d’oxydations. D’où l’intérêt suscité pour les an-
tioxydants, qui pourraient bien constituer un
bouclier moléculaire capable de freiner certai-
nes altérations, comme la dégénérescence ma-
culaire lié à l’âge (DMLA).

Bien qu’il existe des indications selon lesquel-
les la supplémentation à haute dose d’un petit
nombre d’antioxydants peut avoir une influen-
ce bénéfique sur la santé de l’œil, les études
nutritionnelles menées depuis les années no-
nante attirent l’attention sur l’intérêt d’une lar-
ge palette d’antioxydants à des doses dites nu-
tritionnelles (atteignables par voie alimentaire,
même si elles ne sont souvent pas atteintes).

L’une des plus célèbres dans ce domaine, l’étu-
de AREDS (Age-Related Eye Disease Study Re-

search Group), avait montré que la prise d’un
supplément de bêta-carotène, vitamines C et
E et zinc était capable de réduire la progres-
sion de la DMLA de 25 % au cours d’une pé-
riode de 5 ans (1). Plus récemment, les don-
nées de la Rotterdam Health Study (9), por-
tant sur 560 personnes exemptes de DMLA à
l’inclusion et suivies pendant 8 ans, ont mon-
tré qu’un apport alimentaire supérieur à la mé-
diane pour 4 antioxydants (vitamines C et E,
bêta-carotène et zinc) était associé à un risque
de survenue de la DMLA réduit de 35 % (la mé-
diane utilisée correspondait aux valeurs des ap-
ports nutritionnels recommandés). Ces derniè-
res données renforcent l’idée selon laquelle le
terrain de prédilection des antioxydants (tout
au moins alimentaires) pourrait être la préven-
tion de la survenue de la DMLA, plutôt que le
ralentissement de son évolution à un stade plus
avancé.

Les aliments sont un gigantesque vivier d’an-
tioxydants, que l’on peut découvrir en arpen-
tant la pyramide alimentaire, dont les étages
sont abordés ici du bas vers le haut.
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Boissons: le thé est riche en flavonoïdes, et les
études montrent que l’ingestion de thé entraî-
ne une augmentation significative du statut an-
tioxydant du plasma. L’effet est légèrement,
mais significativement, plus important pour le
thé vert que pour le noir, et n’est que très peu
réduit par l’ajout d’un nuage de lait. Les com-
posés phénoliques sont largement présents dans
d’autres boissons, avec en tête le vin rouge, sui-
vi des jus de fruits et de légumes, et même -
dans une moindre mesure - la bière (surtout les
bières foncées). Le café est, lui aussi, une sour-
ce d’antioxydants qui, en terme d’aptitude à tra-
quer les radicaux libres, rivalise avec le vin rou-
ge et le thé (7).

Céréales, pommes de terre, légumineuses: les
céréales complètes sont particulièrement ri-
ches en antioxydants (acides cinnamiques, to-
cophérols, tocotriénols...), parmi lesquels cer-
tains sont spécifiques à ce groupe d’aliments
(avénanthramide, acide avénalumique...). L’ac-
tivité antioxydante exprimée par portion pour
les céréales complètes (41 g) ou le pain com-
plet (50 g) est comparable à celle d’une por-
tion de fruit (120g). Les légumineuses ou lé-
gumes secs sont une source méconnue d’an-
tioxydants, présents essentiellement sous for-
me de flavonoïdes (dont le contenu est environ
10 fois plus élevé que celui des oranges). L’in-
tensité de la coloration va de pair avec la te-
neur en ces flavonoïdes, ce qui explique que les
haricots noirs et rouges sont nettement plus in-
téressants que les blancs ! (2)

Fruits et légumes: cette famille regorge de com-
posés antioxydants divers, et il existe une cor-
rélation étroite entre la consommation de fruits
et légumes et les teneurs plasmatiques en cer-
tains antioxydants tels que vitamine C et bêta-
carotène. Les caroténoïdes, dont on dénombre
plus de 600 composés, sont des pigments jau-
ne-orange-rouge, dont la coloration est parfois
masquée par la présence de chlorophylle (ex:
épinards). Il s’agit de puissants antioxydants,
parmi lesquels certains peuvent atteindre pré-
férentiellement certains tissus ou organes. C’est
le cas de la lutéine et de la zéaxanthine, large-
ment présentes dans les épinards et les broco-
lis, et que l’on trouve en quantités abondantes
dans la macula. Ces deux caroténoïdes ont été
associés à un risque réduit de cataracte (3).

Certains fruits, comme la pomme, le raisin,
l’orange... contiennent des proanthocyanidi-
nes, des antioxydants de la famille des poly-
phénols qui ont notamment une action inhibi-
trice sur l’agrégation plaquettaire. Quant aux
anthocyanes, qui confèrent des teintes rose,
mauve, bleue, il s’agit de puissants antioxy-
dants retrouvés surtout dans la myrtille et les
petits fruits rouges, ou encore dans le chou
rouge.

La cuisson des végétaux entraîne inévitable-
ment une perte de vitamine C. Mais ce n’est
pas une raison pour la bannir, car elle peut, pa-
radoxalement, avoir des répercussions favora-
bles pour certains antioxydants. C’est le cas de
la biodisponibilité de certains caroténoïdes
(moins sensibles à la chaleur que la vitamine
C), et qui se trouve renforcée après cuisson.
Cela a été bien documenté notamment pour le
lycopène, plus biodisponible dans la purée de
tomate cuite que dans la tomate crue (8).

Produits animaux: ils ne sont pas aux premiers
rangs des sources d’antioxydants. La viande re-
présente cependant une source importante de
sélénium (antioxydant), cet intérêt devant être
relativisé par sa richesse en fer (potentielle-
ment oxydant). Le zinc est souvent associé aux
protéines, et les meilleures sources sont les co-
quillages et crustacés (les huîtres détenant le
record).

Matières grasses: cette famille présente un in-
térêt particulier pour les antioxydants liposolu-
bles, comme les tocophérols (vitamine E). La
teneur en vitamine E varie fortement d’une hui-
le à l’autre. D’une manière générale, elle est
proportionnelle à la teneur en acides gras poly-
insaturés, et se trouve donc en quantité élevée
dans l’huile de tournesol, et est peu présente
dans l’huile d’olive. Toutefois, les recherches ré-
centes ont mis en lumière de nombreux autres
antioxydants dans des huiles non raffinées. C’est
le cas de l’huile d’olive vierge-extra qui, par rap-
port à l’huile d’olive raffinée, contient 4 à 5 fois
plus de composés phénoliques, parmi lesquels
des phénols simples, des sécoiroïdes et des li-
gnanes (6).
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“Occasionnels”: cette famille regroupe les ali-
ments qui n’ont pas de réelle utilité nutrition-
nelle, mais sont consommés pour le plaisir, et
sont largement représentés dans notre alimen-
tation. Ils sont généralement riches en énergie
(car gras et/ou sucrés) et pauvres en nutriments
essentiels et fibres alimentaires. Il existe ce-
pendant une exception : le cacao, donc le cho-
colat, au prorata de sa richesse en cacao (cho-
colat noir). Le cacao est en effet riche en cer-
tains polyphénols, les flavanols, et son inges-
tion augmente de façon significative l’activité
antioxydante du plasma (4,5).

Le “top 20” des végétaux riches en antioxydants
(activité antioxydante par portion, exprimée en

micromoles de Trolox équivalents) (10)
Petits haricots rouges (secs) 13727
Myrtilles sauvages 13427
Haricot rouge (sec) 13259
Haricot Pinto 11864
Myrtilles cultivées 9019
Cranberry 8983
Artichaut (cuit) 7904
Mûre 7701
Pruneau 7291
Framboise 6058
Fraise 5938
Pomme ″Red Delicious″ 5900
Pomme “Granny Smith” 5381
Noix de pécan 5095
Cerise 4873
Prune noire 4844
Pomme de terre “Russet” (cuite) 4649
Haricot noir (sec) 4181
Prune 4118
Pomme “Gala” 3903

IMPLÉMENTATION

Les antioxydants se trouvent donc dans prati-
quement tous les étages de la pyramide ali-
mentaire (et pas uniquement dans les fruits et
légumes !). C’est cependant clairement dans le
règne végétal que l’on en trouve le plus, d’où
l’intérêt d’augmenter la composante végétale de
l’alimentation (ce qui est également intéres-
sant pour d’autres raisons, notamment l’as-
pect qualité des lipides). La majoration des vé-
gétaux aura tout intérêt à s’effectuer via les
fruits et légumes (5 portions par jours, et au

moins à chaque repas), en alternant les cou-
leurs, en en consommant crus et cuits, mais
aussi en accordant la préférence aux produits
céréaliers complets et en intégrant régulière-
ment de petite quantité de légumineuses (len-
tilles...) dans le schéma alimentaire. Il s’agit
toutefois de respecter les rapports de force en-
tre les différentes familles au sein de la pyra-
mide alimentaire, et de ne pas, par exemple,
prôner des quantités excessives de chocolat ou
de vin rouge, sous prétexte qu’ils sont riches
en polyphénols !

Bien que l’alimentation n’apporte pas des quan-
tités aussi élevées en antioxydants que ce qui
peut être pris sous forme de supplément, elle
peut contribuer à offrir un large éventail de com-
posés qui agissent en synergie. Une anamnèse
alimentaire visant à évaluer sommairement la
couverture en antioxydants alimentaires d’un
patient peut s’avérer utile pour alimenter le dé-
bat sur la pertinence qu’il peut y avoir à pres-
crire une supplémentation en antioxydants.
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