ENQUETE

ATTENTION, ILS,SONTEONS
POUR LA SANTEL:

Présence strictement réglementée dans |'eau potable,
inquiétude des populations : les nitrates sont accuses de
tous les maux. Souf que de récentes études démontrent
leurs... bénéfices pour lo santé. Au point qu'on peuten
absorber sans probléme ? Enquéte sur un malentendu.

raiche et claire, I'ean

qui coule de notre

robinet devient tout
a coup douteuse lorsque plane
la menace des nitrates qu'elle
renferme. La mauvaise répu-
tation de ces substances com-
posées d'un atome d'azote
et de trois atomes d’oxvgeéne
(NO,") n'est plus a faire. Re-
connus responsables de dé-
gits sur l'environnement
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lorsqu'ils se concentrent dans
les rejets agricoles., les nitra-
tes sont aussi accusés d'em-
poisonner les bébés et d'aug-
menter les risques de cancers,
d'ou de régulieres alertes sa-
nitaires lorsque l'eau pota-
ble d'une commune dépasse
le seuil autoriseé de 50 mg/l
de NO,~. Pourtant, 'inquié-
tude suscitée par ces dé-
passements de seuil est —
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—» Sarns commune mesure avec
les connaissances accumulées

le corps fabrique du monoxyde
d’azote, aussi appelé oxyde ni-

Les trois effets

" DES SPORTIFS

Lors du Tour de France  Depuis 2009, des étu- pour parcourir une
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ces derniéres années sur l'ac-  trique ou NO. Plus on absorbe bE"Ef'ques dES I‘Iltl' .

tion des nitrates dans le corps  de nitrates, plus on retrouve a

humain. Il semble que, désor- de NO dans le sang. Or, celui- ls ont une action 3 L% 0] N g . -

mais, la comparaison entre les  ci posséde des propriétés éton- antiseptique i ar?ti](;;zz;:n;;?:g rlz gjz db;’il;:rgqrzsi st LMSEIEES FIEEE

risques et les bénéfices d’une  nantes: dans les années 1980, i1  Les nitrates sont extraits du sanget concentres = L Ml (S _ : ] A Eh Al . : vy M P LS20 L IC T

consommation de nitrates fut identifié comme un puissant dans la salive. L, ils sont transformés parlaf}pr'g( . |1 > e S W p, e' eco“"/”f tré que I'ingestion de pour moins de fatigue.
buccale en composes trés oxydants (peroxynifri< 7/ X S des échantillons d’urine ce breuvage deux asix  Pas étonnant que des

tourne nettement... al'avantage  agent favorisant ladilatationdes  4q) qui luttent contre les infections mlcroblennes
de ces derniers! A tel pointque  vaisseaux. Et entre 2009 et 2011, °
de nombreux chercheurs leur ces effets bénéfiques du NO ont
prétent a présent de grandes  été observés sur ’homme. Ainsi,
vertus médicales, méme sileur  I'équipe du pharmacologue Jon e .
enthousiasme est loin de faire Lundberg, a I'Institut Karolinska ~ Nitrate A%

PLUSIEURS ETUDES ACCORDENT

colorés en rouge... La jours avant I'épreuve sportifs d’'endurance
nouvelle potion magi- améliore les perfor- s'y intéressent de prés.
que des cyclistes est mances: plus faible Et une équipe hollan-
. pourtant légale: c’est consommation d’'oxy- daise vient de prouver
Peraxynitite NG i : : : du jus de betteraves! géne, moins de temps  que c’est bien le nitrate
, s . (500 mg dans 140 ml
de jus concentré) qui
est responsable des ef-

DESORMAIS AUX NITRATES
DE GRANDES VERTUS MEDICALES

I'unanimité dans lacommunau-
té scientifique. D'ailleurs, les
autorités sanitaires européennes

de Stockholm (Suéde), a consta-
té que trois heures aprés avoir bu
du jus de betteraves contenant
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chercheurs, le potentiel protec-
teur de ces régimes est & mettre
au crédit des vitamines, antioxy-
dants et acides gras insaturés.
Mais, pour Jon Lundberg, les ni-
trates sont les grands oubliés de
cette liste. Longtemps considé-

fets observés. F.

physiologique indiscutable: la
lutte contre les microbes. No-
tre organisme dispose en ef-

continuent de traquer les nitra- 500 mg de nitrates, des volon- lls rendent les muscles Tés comme des ions inertes, ils  fet d’un ingénieux mécanisme
tes dans I’eau potable. taires présentaient une tension plus endurants constituent un réservoir stable pour barrer la route aux germes

La contradiction est flagrante.  plus basse que celle de témoins A partir des nitrates, le corps fabrique pour fournir les tissus en mo-  pathogénes tentés de pénétrer
D'un coté, lateneuren NO,-de  n’ayant absorbé que de I'eau. Et gye?;r:%ﬁyyi?qdu:zgée. Encas noxyde d'azote. Et ce réservoir  par la bouche. Il repose sur l'ac-
’eau potable ne doit pas dé- la différence perdurait vingt- monoxyde d'azote est s'avérerait précieux pour rédui-  tion des glandes salivaires, ca-
passer 50 mg/1 (seuil fixé dans  quatre heures apres le test. Dans  sollicité pour soutenir re la consommation d’oxygéne  pables d’extraire les nitrates du
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les années 1980 en Eurcpe), et  le méme temps, les plaquettes da'épr:grgL;; é’;’s\ de I'organisme, améliorer le ren- sang pour les concentrer dans

les autorités sanitaires recom-

de ces mémes participants ont

mitochondries

dement énergétique des mus-

la salive. L3, ils sont réduits en

L

mandent de ne pas dépasser,au  montré un plus faible Potentiel dans les cellules cles... Bref, les nitrates permet-  nitrites par des bactéries héber- &

total, un apport de 3,7 mg/jour/  d’agrégation. Et la paroi de leurs et améliorer le traient d’accroitre la tolérancea  gées dans les petites aspérités g

kg, soit 222 mg/jour pour un  vaisseaux semblait mieux résis- ~rendementéner- | V'exercice, qu'il soit modéré ou  de la langue. Ges nitrites (NO -) g
) infl ire. Soit  9étique des mus- . oS 2 5

adulte de 60 kg. De l'autre, les  ter au stress inflammatoire. Soit ez danant aine) trés intense. Lemonde du sport et leur dérive, le peroxynitrite 3

agences médicales encouragent un ensemble de processus qui  |gg ;')erform T, en est d’ailleurs déja convaincu  (ONOO-), forment une premis- @

la consommation de légumes, contribuent a éviter les throm- (voir 'encadré ci-dessus). re ligne de défense contre les <§(

alors que certains, comme les  boses (formation de caillots san- 1l existe un domaine dans le- microbes, qui 5 =

, qui se révéle particu- %

épinards, contiennent naturelle- ~ guins), les infarctus et les atta- quel les nitrates jouent unréle  lidrement efficace dansp les — §

ment jusqu’a 5000 mg de nitra-  ques cérébrales. lls renforcent

tes par kilogramme... soit un ~ Des résultats que Mark 3 le systéme ° o MARK GILCHRIST

apport de 250 mg pour 50 g de  Gilchrist, néphrologue & I'uni- cardlovascu|a|re a N NEPHROLOGUE A LUNIVERSITE

légumes! Autre élément trou-  versité d’Exeter (Angleterre), ju- | .. oliules musculaires des " D'EXETER (ANGLETERRE)

blant, notre corps fabrique ses
propres nitrates en quantités
équivalentes a celles apportées

ge cohérents avec les études épi-
démiologiques: “Les adeptes du
régime méditerranéen, reconnu

vaisseaux se reldchent et la
pression artérielle dimi-
nue, les plaquettes

Valsseau

e régime méditerra-

par l'eau ou I'alimentation. comme I'un des plus bénéfiques :;algars;gre ;;tdr:: = L ‘
pour la santé, et particuliére-  yajsseaux résiste ' néen Irun de . ‘
DES BENEFICES DURABLES ment pour le systéme cardiovas-  mieux au stress . i f S Z’e'” eurs
Comment s’y retrouver dans cet ~ culaire, dépassent largement la |1r_1fl_ammat01re. : pour la san ter epasse :
imbroglior Simple: il autsuvro  valeur dfiniecomme dosejour ot - , Il:;gement la dose dite |
e devenir des nitrates dansno-  naliére admissible pour les ni-  ter|es accidents . a
tre organisme. A partir du NO,~, trates!” Pour la majorité des cardiovasculaires. J mlSSlbIE de nitr ates
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On en consomme déja plein!

Les autoritéssanitaires, quiont fixé le seuil del'eau potable 8 50 mg/l, recom-
mandenten outre denepas dépasser un apport ennitrates de 3,7 mg/jour/kg.
Or, notrealimentation quotidienne en regorge ! Enparticulier certains légumes
(ci-dessous) contiennentjusqu’a 250 mg deitrates par portion de 50 ...

Betterave

— milieux acides de la cavité
buccale et de 1’estomac. Sans
eux, nos dents seraient tout le
temps cariées, nos bouches en-
vahies de mycoses, et nous se-
rions assaillis par les microbes
Salmonella, Listeria et autres
Shigella. C'est justement parce
que les bébés ne sont pas en-
core équipés pour réduire les
nitrates que le “muguet”, ou
champignon Candida albicans,
se développe dans leur bouche.
A d’autres niveaux, nos globu-
les blancs produisent aussi du
peroxynitrite pour lutter contre
les infections pulmonaires,
urinaires, ou autres invasions
microbiennes.

Mais alors, d’oii les nitrates
tirent-ils encore leur mauvaise
réputation? Essentiellement
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de travaux publiés en... 1945!
Dans une région rurale de
I'lowa (Etats-Unis), le pédiatre
Hunter Comly avait constaté
que des nourrissons étaient
victimes de cyanose, ou “syn-
drome du bébé bleu”, apres
avoir bu du lait préparé avec
de ’eau de puits. En cause:
’oxydation de leur hémoglobi-
ne en une forme (méthémoglo-
bine) incapable de fixer I'oxy-
géne. Autre facteur intervenant
chez ces enfants de moins de
6 mois: ils ne synthétisaient
pas encore l'enzyme permet-
tant de restaurer ’hémoglobine
fonctionnelle. La premiére idée
fut donc d’incriminer les ions
nitrites, agents oxydants déri-
vés des nitrates, eux-mémes
présents dans I’eau de puits.

FAITS &
CHIFFRES

Les zones oil le seuil
autoriséde 50 mg/l
est dépassé se concen-
trent dans le Bassin
parisien, leNordetla
(Champagne-Ardenne.
Les pollutionsen
nitrates concernent
355 communes,
surtout en zones
rurales, et touchent
232000 consom-
mateurs (6tude Que
Choisir, mars 2012).

: pas les nitrates seuls.

Sauf que la flore buccale du
nourrisson n’étant pas encore
constituée, leur salive ne trans-
forme pas les nitrates en nitri-
tes. Ainsi, il a été établi qu'une
eau riche en nitrates n’est dan-
gereuse que si elle contient des
germes. C'est le cocktail nitra- s
tes/bactéries qui présente un 3

danger pour le nouveau-né, 5
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L'autre crainte engendrée g
par les nitrates serait leur effet 8
cancérogeéne. In vitro, les ions 4
nitrites réagissent avec les pro-
téines pour former des compo-
sés nitrosés. .. justement suspec-
tés d’induire des cancers. Or,
certaines études épidémiologi-
ques montrent plutét I'inverse:
les régimes a base de fruits et
légumes riches en nitrates sont &
protecteurs, en particulier vis-
a-vis du cancer de ’estomac. «
Un organe qui devrait étre le &
premier touché si le risque des G
composés nitrosés était avéré,
argumentent les défenseurs des &
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nitrates. Mais pour les autres,
telle Mary Ward, chercheuse
a I'Institut national du cancer
(Etats-Unis), le paradoxe s'ex-
plique: “Les fruits et les légu-
mes renferment aussi des élé-
ments capables de limiter la
fabrication de composés nitro-
sés.” Ainsi, le Centre internatio-
nal de recherche sur le cancer
(Circ) a classé le nitrate comme
cancérogeéne probable lorsqu’il
est ingéré dans des conditions
favorables  la nitrosation, c’est-
a-dire quand l'alimentation est
pauvre en vitamine C et anti-
oxydants, ou que l'acidité de
’estomac est réduite.

PAS DE RISQUE CONFIRME

Nathan Bryan, professeur au
Texas Therapeutic Institute de
Houston (Etats-Unis), remet
largement en question cette
évaluation des risques dans
une récente revue de synthe-
se. “Les conclusions du Circ
reposent sur des preuves indj-
rectes a la portée trés limitée

et incluent des études de mau-
vaise qualité, écrit-il. De plus,
aucune des études épidémio-
logiques menées depuis ne
confirme de risque cancéro-
géne li¢ aux nitrates. ” Répon-
se de I'un des toxicologues
du Circ, Yann Grosse: “Notre
groupe d’experts s’est focali-
sé sur le risque cancérogéne et
non pas sur une évaluation glo-
bale de la balance entre béné-
fices et risques. ”
Pourquoi, dans ces condi-
tions, ne pas organiser une réé-

SEUL LE PRINCIPE DE
PRECAUTION EMPECHE |
DE RELEVER LE SEUIL FIXE

valuation de la dose journaliére
admissible et le seuil de pota-
bilité de I'eau du robinet, fixés
dans les années 1980 sur la ba-
se de calculs trés théoriques?
Le principe de précaution vis-
a-vis des jeunes enfants est
mis en avant. Et des questions

NITRATES
POLLUTION

En février dernier, la
Commission européenne
a assigné la France de-
vant la Cour de justice
européenne pour “son
incapacité a lutter contre
la pollution des eaux par
les nitrates”, Lessentiel
de cette pollution est dd
a la différence entre les
apports en nitrates liés
al'activité humaine et ce
qui est consommé par
les plantes. La concen-
tration élevée de nitrates
dans I'eau est le plus
souvent l'indicateur
d’une pollution agricole
ou industrielle. Sur le lit-
toral, I'accumulation d'al-
gues vertes est en gran-
de partie liée a I'apport
excessif en nitrates. Un
fléau qui touche de plus
en plus nos cotes.  C.T.

subsistent sur la variation des
risques potentiels des nitrates
en fonction de leur provenance
(eau, aliments) et du profil des
personnes qui les consomment
(femmes enceintes, cas d'in-
flammations intestinales...).
Pourtant, faut-il toujours pri-
ver la grande majorité de la po-
pulation des bénéfices cardio-
vasculaires des nitrates? Si
I'impact des pratiques agricoles
mérite d’étre traité avec atten-
tion et si la présence de pestici-
des dans I’eau potable reste un
réel souci de santé publique, le
taux de nitrates ne doit pas étre
victime de I’'amalgame. Mais,
pour autant, I'effet des nitrates
sur notre santé ne doit plus fai-
re partie des arguments unique-
ment a charge. ]

2012 1 OCTOBRE I%II 0




BIENTOT DES
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LESQUELLES SAUVER
EN PRIORITE ?
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