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Les lectines

La science est assez clair a ce sujet: une ali-
mentation a base de plante, riche en légumes
et en fruits, est I’alimentation la plus saine
pour une majorité d’entre-nous. Pourtant,
ces végétaux ne sont pas toujours aussi inof-
fensifs qu’on le croit et peuvent étre source
de maladies pour certaines personnes. Dé-
couvrons-en plus.

Une question de survie

Animé par le principe d’évolution, toutes les es-
péces développent des stratégies pour maximiser
leur survie et se protéger de leurs prédateurs natu-
rels. Il en est de méme pour les plantes qui n’at-
tendent pas passivement qu’on vienne les cueillir
pour les manger. Comme elles sont enracinées et
statiques - et qu’elles ne peuvent donc pas prendre
leurs jambes a leur coup pour s’échapper - les
plantes ont développés un véritable arsenal chi-
mique pour se défendre. Les toxines qu’elles pro-
duisent pour se protéger de leurs prédateurs prin-
cipaux - les insectes - peuvent aussi silencieusement
et insidieusement saboter notre santé et affecter
notre poids.

Des substances toxiques

Les plantes sont de véritables ingénieurs chimistes
qui sont capables de produire une vaste palette de
toxines. Nous trouvons par exemple les phytates,
qui sont des antinutriments qui empéchent I'ab-
sorption des minéraux; les inhibiteurs de trypsine,
qui empéchent les enzymes digestives de faire leur
travail; les alcaloides, que I'on trouve dans la famille
des solanacées et qui peuvent donner des douleurs
articulaires qui immobilisent les prédateurs; ou
encore les lectines qui vont perturber la communi-
cation cellulaire en affectant notamment la barriere
intestinale. Les animaux et nos ancétres savaient
comment appréhender les plantes: s’ils se sentaient
mal apreés en avoir mangés, ils arrétaient simplement

d’en consommer. L'étre humain moderne a com-
pletement perdu cette sagesse. |l est tellement deé-
connecté de lui-méme que, quand il développe des
symptomes aprés avoir consommé des aliments, il
prend des médicaments pour ne plus rien sentir ...
et continue de consommer les aliments qui ont dé-
clenché les symptomes en premier lieu!

Les lectines

Les lectines sont de larges protéines que I'on trouve
chez les plantes et qui, une fois consommées, s’at-
tachent a des hydrates de carbone (sucres) et peu-
vent donc s’attacher aux membranes des cellules.
Elles s’attachent aussi a I'acide sialique, une molécule
de sucre que I'on trouve dans lintestin, le cerveau,
les articulations et les vaisseaux sanguins. Les lectines
stimulent également la prise de poids. La raison prin-
cipale pour laquelle le blé est devenu notre céréale
de choix dans les pays de I’hémisphére nord est qu'il
contient de I'agglutinine de germe de blé (AGB), une
lectine qui stimule la prise de poids. Par le passé,
lorsque les aliments étaient parfois rare et que les
famines étaient fréquentes, les vertus de prise de
poids de '’AGB étaient un cadeau de Mére Nature. A
notre époque d’opulence, cela se retourne contre
nous!

Vous étes ce que vous mangez et ... ce que
vous mangez a mangé

De nos jours, on retrouve également des lectines
chez les animaux. Lorsqu’elles mangent de I'herbe en
paturage, les vaches ne consomment pas de lectines.
Par contre, lorsqu’elles sont nourries aux céréales
ou aux produits contenant du soja, elles accumulent
des lectines que I'on retrouve dans leur lait et dans
leur viande. Il en est de méme pour la viande et les
oeufs des poulets nourris avec des aliments conte-
nant des lectines ou encore des poissons élevés en
captivité. Notre production industrielle nous expose
donc a une quantité massive de lectines.
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Nos moyens de défense

Au fur et a2 mesure des millénaires, les étres humains
ont développé des moyens de défense pour se pro-
téger des lectines. Nous avons 4 lignes principales de
défense:

I. La premiére ligne de défense est constituée
du mucus que 'on trouve dans notre nez et dans
la salive de notre bouche. Le mucus enferme les
lectines et nous protége de leurs effets néfastes.

2. La deuxiéme ligne de défense est I'acide de
notre estomac, qui peut désactiver certaines
lectines. Bien évidemment, les personnes qui
prennent des médicaments anti-acides perdent
cette ligne de défense.

3. La troisieme ligne de défense est notre mi-
crobiome qui a évolué de maniére a consommer
les lectines avant qu’elles ne soient capables d’in-
teragir avec la barriére de notre intestin. Le plus
longtemps - dans [I'évolution - nous avons
consommé des lectines, le plus nous avons déve-
loppé des bactéries capables de les neutraliser.
C’est pourquoi les aliments qui sont entrés ré-
cemment dans notre alimentation - comme les
plantes du nouveau monde - sont plus probléma-
tiques car notre microbiome n’a pas encore eu le
temps de s’adapter.

4. La quatriéme ligne de défense est la couche
de mucus qui tapisse notre intestin.

Lorsque notre corps fait face a une petite quantité
de lectines, il peut s’adapter et ressort plus fort de la
bataille. Mais si les quantités sont trop importantes,
les lectines mettent a mal notre systéme de défense
et parviennent a entrer dans notre corps ou elles
perturbent notre physiologie.

Les 3 armes stratégiques des lectines

Les lectines peuvent nous affecter grace a 3 straté-
gies principales:
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|I. Premiére stratégie : les lectines passent au
travers de notre intestin. Notre intestin n’est
constitué que d’'une couche cellulaire. En temps
normal, les cellules sont collées les unes aux
autres. Les lectines s’attachent a certaines récep-
teurs cellulaires qui produisent une substance
appelée zonuline qui ouvre les espaces entre les
cellules et rend notre intestin poreux ou per-
méable.

2. Deuxiéme stratégie: les lectines font réagir
notre systéme immunitaire par un mécanisme
appelé « imitation moléculaire ». Ce mécanisme
esta la base des maladies auto-immunitaires.

3. Troisiéme stratégie: les lectines perturbent la
communication cellulaire et affectant les signaux
hormonaux. C’est notamment le cas de I'aggluti-
nine de germe de blé qui ressemble a l'insuline.

Les lectines les plus courantes et les tissus
affectés

Agglutinine de germe de blé — peau, épithélium naso-
pharyngé, muqueuse de la bouche, estomac, cellule paroi
intestinale, muqueuse intestinale, tissu conjonctif, thyroide,
cartilage, foie, pancréas, reins, prostate, muscle squelettique,
muscle cardiaque, sein, yeux, et myéline.

Agglutinine du soya — peau, muqueuse buccale, cellules
pariétales, cellules intestinales, thyroide, cartilage, foie, muscle
squelettique, muscle cardiaque, seins et yeux.

Agglutinine de cacahuéte — peau, muqueuse buccale,
cellules pariétales, cartilage, foie, prostate, muscle squelet-
tique, seins, glande pituitaire, et yeux.

Agglutinine des lentilles — peau, muqueuse buccale,
mugqueuse intestinale, tissu conjonctif, thyroide, rein, prostate,
et myéline.

Agglutinine des pois — tissu conjonctif, muscle squelettique
et yeux.

Agglutinine de champignon - pancréas

Agglutinine des tomates — cellules de la paroi intestinale,
mugqueuse intestinale

Agglutinine des pois — tissu conjonctifs, muscle squelet-
tique, et yeux.

Agglutinine des pommes de terre — peau, thyroide, reins
Agglutinine des haricots secs — peau, cellule paroi intesti-
nale, tissu conjonctif, thyroide, foie, pancréas, rein, yeux et
myéline.

Vous désirez savoir si les lectines participent a vos pro-
Appelez-nous au 021 646 52 38
bour une consultation.
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