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LES SECONDAIRES
Plus connues en tant qu’antioxydants ou 
colorants, les substances végétales secondaires
détiennent un vaste potentiel pour la santé 
­humaine, avec les effets les plus divers, dont 
certains restent encore inconnus. Voici un  
aperçu des connaissances et des dernières 
­découvertes sur les effets protecteurs, 
les risques, l’utilisation et les synergies de  
ces substances.
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2   DOSSIER SPÉCIALISÉ SUBSTANCES VÉGÉTALES SECONDAIRES

Substances végétales 
secondaires: où en est 
la recherche?

Les substances végétales secondaires sont des substances bioac-
tives, sans valeur nutritive, présentes dans les plantes et consi-
dérées comme des nutriments non essentiels.1,2 En raison de 
leur capacité à réduire les risques liés à l’apparition de certaines 
maladies, les scientifiques envisagent toutefois de les intégrer à 
la catégorie des nutriments essentiels.1

Les substances végétales secondaires sont classées en grou-
pes sur la base de leur structure chimique et de leurs propriétés 
fonctionnelles: polyphénols, caroténoïdes, phytoestrogènes, 
glucosinolates, sulfures, monoterpènes, saponines, inhibiteurs 
de protéases, phytostérols et lectines.1,3 La chlorophylle et l’aci-
de phytique ne font partie d’aucune catégorie.3 Les groupes les 
plus largement étudiés sont les polyphénols et les caroténoïdes, 
caroténoïdes, raison pour laquelle ils sont également traités de 
manière approfondie. Les substances végétales secondaires ont 
différentes fonctions dans les plantes. Elles contribuent à leur 
reproduction, à leur croissance et à leur métabolisme et sont né-
cessaires à la photosynthèse et à la photoprotection. Elles protè-
gent la plante contre les agents pathogènes, les insectes, les pré-
dateurs et déterminent sa couleur.2

Depuis une trentaine d’années, les substances végétales se-
condaires, également appelées «composés phytochimiques», font 
l’objet de recherches accrues. À ce jour, les scientifiques n’ont en-
core découvert ni toutes les substances existantes, ni tous les ef-
fets des substances connues jusqu’à présent.1 En l’état actuel des 
connaissances, environ 100 000 structures différentes sont con-
nues, mais seules 5 000 à 10 000 sont présentes dans notre ali-
mentation.3 Par le biais des légumes, des fruits, des herbes, des 
céréales, des pommes de terre, des légumineuses, des fruits à co-
que et des graines, une alimentation équilibrée permet un apport 
d’environ 1,5 g de substances végétales secondaires par jour, cet 
apport étant généralement plus élevé chez les végétariens.3

Les bienfaits des substances végétales secondaires sur l’orga-
nisme humain sont très variés, notamment en ce qui concerne la 
prévention des maladies chroniques non transmissibles (voir 
chapitre 2 sur page 3).3 Les essais in vitro et les expériences réa-
lisées sur des animaux ont pu mettre en évidence différents ef-
fets positifs et les mécanismes qui les sous-tendent, mais ces ré-
sultats ne sont pas directement transposables à l’humain.3 
D’autres études épidémiologiques réalisées sur les humains 
montrent certes des liens entre l’absorption de substances végé-
tales secondaires via les aliments et la prévention de différentes 
maladies,3 mais, pour pouvoir établir des liens de cause à effet, 
il faudrait procéder à des essais cliniques avec des substances vé-
gétales secondaires isolées; or il n’en existe pour l’heure pas en-
core suffisamment.3 De tels essais seraient également nécessai-
res pour formuler des recommandations concrètes en matière 
d’apport de certaines substances végétales secondaires.3 Pour 
l’heure, il est par conséquent impossible de formuler des recom-
mandations concrètes en matière de dosage.1

Chlorophylle présente dans les cellules végétales

Source: istockphoto.com/Videologia

 

Classification des substances végétales secondaires

Source: vitagate sa
 

phytostérols 
(sésame, amandes, céréales complètes)

sulfures 
sulfures (oignons, ail, chou vert)

monoterpènes 
(oranges, menthe, gingembre)

caroténoïdes 
(carottes, tomates, brocolis)

saponines 
(lentilles, épinards, haricots verts)

glucosinolates 
(radis, moutarde, chou blanc)

phytoestrogènes 
(sola, asperges, graines de courge)

polyphénols 
(baies, curcuma, café)

substances 
végétales secondaires
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DOSSIER SPÉCIALISÉ SUBSTANCES VÉGÉTALES SECONDAIRES  3

Présentation des 
substances végétales 
secondaires

SULFURES

Les composés sulfurés sont des substances aromatiques pré-
sentes dans les plantes, et que l’on retrouve dans les oignons, 
l’ail, les poireaux, la ciboulette et les choux.3,4 Leur biodisponi-
bilité dans les aliments chauffés est élevée, dépassant 15 %.3 
Certains composés sont solubles dans l’eau, d’autres sont lipo-
solubles, mais le nombre de composés existants reste encore in-
déterminé.1,4 On ignore aussi la quantité de sulfures apportée 
quotidiennement par l’alimentation.3

Des essais menés essentiellement sur des animaux et in vitro 
ont montré que les sulfures peuvent avoir des effets antibio-
tiques, antioxydants, antithrombotiques, antihypertenseurs et 
hypocholestérolémiants.3 Ils ont par ailleurs été associés à un 
risque plus faible de développer certains types de cancer dans le 
cadre d’études épidémiologiques menées sur l’homme.3 L’un des 
composés sulfurés les plus connus est l’alliine, présente dans 
l’ail.4 C’est un composé inodore qui, lorsque l’ail est haché, se 
transforme en allicine, à l’origine de la célèbre odeur de l’ail et as-
sociée aux effets bénéfiques de l’ail sur la santé.4 Les effets béné-
fiques pour la santé ont été attribués à l’ail fraîchement transfor-
mé et non aux préparations à base d’ail ou à l’ail en poudre.4 
L’allicine a des propriétés cytotoxiques, mais elle se décompose 
rapidement lorsqu’elle est consommée et ne présente donc aucun 
risque.5 Des recherches sont actuellement menées sur des ani-
maux afin de déterminer comment cette propriété pourrait être 
utilisée dans le traitement du cancer chez les êtres humains.5

MONOTERPÈNES

Les monoterpènes sont des substances aromatiques présentes 
dans les plantes. On les trouve dans les agrumes, les abricots, le 
raisin, la menthe, le gingembre, le cumin et d’autres épices.3,4 Le 
nombre de structures différentes reste encore indéterminé.1 
L’un des plus courants est le limonène, principalement présent 
dans l’écorce des agrumes.4 Dans les aliments chauffés, les mo-
noterpènes ont une biodisponibilité élevée, supérieure à 15 %.3 
Ils sont extrêmement sensibles à l’oxygène et à la lumière.4 L’ali-
mentation en fournit moins de 2 mg par jour.3

Des études menées sur des animaux et in vitro ont notam-
ment permis de constater qu’ils présentaient des propriétés an-
ticancéreuses et hypocholestérolémiantes.3 Les études épidé-
miologiques sur l’homme n’ont pas encore permis d’établir un 
bénéfice définitif pour la santé.3

SAPONINES

Les saponines sont des substances amères présentes dans les 
plantes, avec un effet moussant en combinaison avec l’eau.3 Le 

nombre de structures différentes reste encore indéterminé.1 On 
les trouve dans les légumineuses, le soja, les haricots verts, les 
asperges, les épinards, l’avoine et la réglisse.3,4 L’alimentation en 
fournit moins de 15 mg par jour.3 Dans les aliments chauffés, 
elles ont une faible biodisponibilité de moins de 3 %; de plus, 
elles se répandent dans l’eau de cuisson, ce qui entraîne une 
perte pouvant atteindre 50 %.3,4

Des études menées sur des animaux et in vitro ont notam-
ment permis de constater qu’elles présentaient des propriétés 
anticancéreuses, antibiotiques et antifongiques.3 Les études épi-
démiologiques sur l’homme n’ont pas encore permis d’établir un 
bénéfice définitif pour la santé.3

PHYTOESTROGÈNES

Les phytoestrogènes sont des hormones végétales qui res-
semblent à l’œstrogène, l’hormone sexuelle humaine.3 L’alimen-
tation en apporte moins de 5 mg par jour.3 Ils sont divisés en 
trois groupes principaux: les isoflavones, les lignanes et les cou-
mestanes.3 Ils ont une biodisponibilité élevée de plus de 15 % 
dans les aliments chauffés, sachant que les isoflavones sont 
thermolabiles.3,4 Plus de 870 structures différentes ont été iden-
tifiées à ce jour rien que pour les isoflavones,1 que l’on trouve 
dans les légumineuses comme le soja et les produits qui en sont 
issus. Les lignanes sont présents dans les graines de lin, les 
graines de courge, les céréales complètes, les haricots, les as-
perges, le brocoli, le vin rouge et le vin blanc.3,4 Le lait de vache 
contient de l’équol, un métabolite des isoflavones.3 Le lait biolo-
gique est plus riche en équol que le lait conventionnel.3
Les phytoestrogènes ont un effet similaire à celui des hor-

mones humaines,3,4 mais leur impact est toutefois plus de 100 
fois plus faible et varie en fonction de l’équilibre hormonal de la 
personne; ils peuvent ainsi aussi bien avoir un effet œstrogène 
qu’anti-œstrogène.4 Ils peuvent en effet activer les récepteurs 
d’œstrogènes, mais aussi les bloquer.6 Des études menées sur 
des animaux et in vitro ont notamment permis de constater 
qu’ils présentaient des propriétés antioxydantes et immunomo-
dulatrices.3 Des études épidémiologiques sur l’homme ont mon-
tré qu’ils pouvaient améliorer la pression artérielle et la fonction 
vasculaire.³

CAROTÉNOÏDES

Les caroténoïdes font partie des terpènes et constituent un 
groupe de substances végétales secondaires, avec plus de 700 
structures connues à ce jour.1,7 Dans les plantes, les caroténoïdes 
jouent un rôle majeur pour la photosynthèse et la protection 
contre la lumière.2 Parmi les caroténoïdes, on trouve notamment 
l’α-carotène, le β-carotène, la β-cryptoxanthine, le lycopène, la 
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4   DOSSIER SPÉCIALISÉ SUBSTANCES VÉGÉTALES SECONDAIRES

PRÉSENTATION DES 
SUBSTANCES VÉGÉTALES 
SECONDAIRES

lutéine et la zéaxanthine.3 Chaque jour, l’alimentation apporte 
environ 5 à 6 mg de caroténoïdes, mais des études récentes sug-
gèrent même que l’apport est plus élevé.3 Les caroténoïdes 
donnent aux plantes leur couleur jaune, orange et rouge.3,7

Le bêta-carotène se trouve surtout dans les fruits et légumes 
jaunes et orange, comme les carottes, les courges, les patates 
douces, les mangues, les poivrons, les papayes, les melons, mais 
aussi les épinards.2 La lutéine et la zéaxanthine sont principale-
ment présentes dans les légumes verts à feuilles, comme les épi-
nards, le chou vert, le brocoli, les choux de Bruxelles, les blettes 
et le chou-rave.2 Le lycopène se trouve dans les tomates, les pas-
tèques, les abricots, les goyaves et les pamplemousses roses.2 Les 
caroténoïdes présentent une faible biodisponibilité, inférieure à 
3 %, lorsqu’ils ne sont pas chauffés;3 s’ils sont chauffés, leur bio-
disponibilité augmente à plus de 15 %.3 Ils sont extrêmement sen-
sibles à l’oxygène et à la lumière.3 Selon le sous-groupe, ils peuvent 
bien résister à la chaleur, comme les carotènes tels que l’α-caro-
tène, le β-carotène et la lycopène, ou sont au contraire sensibles à 
la chaleur, comme les xanthophylles tels que la lutéine, la zéaxan-
thine et la β-cryptoxanthine.3 Les caroténoïdes étant liposolubles, 
leur absorption peut être améliorée en préparant les aliments 
avec des graisses, par exemple en ajoutant des tomates, riches en 
lycopène, à la sauce tomate agrémentée d’huile d’olive.7

Les caroténoïdes ont des fonctions exceptionnelles pour la san-
té humaine.2 Ainsi, sur 700 structures connues, 50 d’entre elles 
ont une activité de provitamine A, dont l’α-carotène, le β-caro-
tène et la β-cryptoxanthine.2,3 Elles sont métabolisées dans le 
corps humain et transformées en rétinol.2 L’ordonnance du Dé-
partement fédéral de l’intérieur (DFI) sur les compléments ali-
mentaires8 définit les caroténoïdes qui peuvent être ajoutés aux 
compléments alimentaires et les quantités maximales autorisées.

Dans les essais réalisés sur les animaux et in vitro, les caroté-
noïdes présentent des effets antioxydants, immunomodulateurs, 
hypocholestérolémiants et anti-inflammatoires.1,3 Des études 
épidémiologiques sur l’homme montrent que les caroténoïdes 
apportés par l’alimentation sont associés à une réduction du 
risque de maladies cardiovasculaires et de maladies oculaires 
liées à l’âge.3

La lutéine et la zéaxanthine jouent un rôle dans la prévention 
de la dégénérescence maculaire et de la cataracte.2,7,9 Des études 
plus anciennes sur des yeux humains donnés à la science ont 
montré que la lutéine et la zéaxanthine étaient présentes dans la 
rétine et font partie des pigments maculaires.9 Elles sont cen-
sées protéger la macula des radicaux libres et des dommages 
causés par la lumière bleue, tout en améliorant la vision.9 Des 
observations effectuées sur les humains montrent qu’un apport 
alimentaire élevé en caroténoïdes, en particulier en lutéine et en 
zéaxanthine, est associé à un risque plus faible de dégénéres-
cence maculaire et qu’une concentration plasmatique élevée de 
lutéine et de zéaxanthine est aussi associée à un risque plus 
faible de cataracte.9

Les caroténoïdes font également l’objet de discussions concer-
nant la réduction potentielle du risque de syndrome métabolique, 
d’altérations vasculaires et de cancer.3 Les effets ont été observés 
dans le cadre de l’apport de caroténoïdes par les aliments.3 Des 
études transversales ont permis d’associer un apport élevé en ca-
roténoïdes à une réduction du risque de syndrome métabolique.3 
Des essais cliniques randomisés et contrôlés ont montré qu’une 
supplémentation en lycopène entraînait une réduction significa-
tive du taux de cholestérol et de cholestérol LDL, ainsi qu’une ré-
duction significative de la pression artérielle systolique.3 Des 
études de cohorte prospectives ont montré qu’un apport élevé en 
caroténoïdes par le biais de l’alimentation avait un effet préventif 
sur l’hypertension, le risque cardiovasculaire et la mortalité glo-
bale.3 Une supplémentation en β-carotènes et lycopènes n’a pas 
montré d’effet sur le risque de cancer dans les essais cliniques, et 
le risque de certains cancers avait même augmenté lors de la sup-
plémentation en β-carotène.3

PHYTOSTÉROLS

Les phytostérols et les phytostanols, la forme hydrogénée des 
phytostérols, sont présents dans les parties riches en graisses de 
certaines plantes.3 Ils présentent plus de 200 structures diffé-
rentes connues à ce jour.4 On les trouve dans les céréales com-
plètes et les fruits à coque comme les amandes, les noix de cajou 
et les cacahuètes, ainsi que dans les légumineuses comme le soja 
et les graines de courge, de tournesol et de sésame.3,4 Leur bio-
disponibilité dans les aliments chauffés est faible, de l’ordre de 
0,02 à 0,3 % pour les phytostanols et de 0,4 à 3,5 % pour les phy-
tostérols.3 L’apport alimentaire est de 20 à 50 mg de phytos-
tanols et de 100 à 400 mg de phytostérols par jour.3 Les phytos-
térols sont similaires au cholestérol animal et servent à la plante 
de «matériau de construction» de la membrane cellulaire et 
d’hormone.3

Des études réalisées sur les animaux et in vitro ainsi que des 
études épidémiologiques sur l’homme ont démontré leur capaci-
té à réduire le taux de cholestérol.3 Pour en savoir plus, voir le 
chapitre sur les «Aliments fonctionnels contenant des phytosté-
rols». Les phytostérols font l’objet de discussions concernant les 
maladies cardiovasculaires:3 existe-t-il un lien de cause à effet 
entre l’apport en phytostérols et l’augmentation du risque de 
maladies cardiovasculaires?3 Une concentration pathologique-
ment trop élevée de phytostérols dans le sang peut en effet aug-
menter le risque de maladie cardiovasculaire et d’athérosclé-
rose.3 Les recherches n’ont pas encore pu démontrer un lien de 
cause à effet, en l’absence d’essais cliniques contrôlés et rando-
misés.3 En cas de sitostérolémie (maladie rare), une quantité 
nettement plus importante de phytostérol est absorbée et la 
concentration de phytostérol dans le sang peut augmenter 
jusqu’à cent fois la valeur normale.3
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DOSSIER SPÉCIALISÉ SUBSTANCES VÉGÉTALES SECONDAIRES  5

POLYPHÉNOLS

Les polyphénols comprennent un grand groupe de substances végé-
tales secondaires: les acides phénoliques, les flavonoïdes, les tanins, 
les lignanes, les stilbènes et les coumarines.2 Certains d’entre eux 
seront abordés de manière plus approfondie ultérieurement. Les 
polyphénols pourraient réduire le risque de maladies chroniques 
telles que le cancer, les maladies cardiovasculaires et le diabète.2

Ils permettent notamment aux plantes de se défendre contre 
les agents pathogènes et les prédateurs; ils sont importants pour 
le métabolisme, la croissance et la reproduction des plantes et 
leur donnent leur couleur.2 On les trouve dans les aliments les 
plus divers: dans de nombreux fruits et légumes, mais aussi 
dans les céréales, les pommes de terre, les avocats et les cham-
pignons.2 Les feuilles d’olivier contiennent également des subs-
tances végétales secondaires, parmi lesquelles différents 
polyphénols et de l’oleuropéine. Celle-ci est également présente 
dans l’huile d’olive, elle fait partie du groupe des sécoiridoïdes.19 
La teneur en polyphénols est la plus élevée dans la peau et les 
feuilles extérieures, raison pour laquelle celles-ci devraient être 
consommées, dans la mesure du possible.4 Il est recommandé 
pour différentes raisons de consommer les fruits et légumes en-
tiers, et non sous forme de jus. La perte des flavonoïdes plaide 
également en ce sens, comme le montre un exemple basé sur la 
production de jus de pomme: environ 90 % des flavonoïdes 
contenus dans la pomme ne parviennent pas dans le jus, mais 
restent coincés dans les résidus de pressage.4 Cela vaut aussi 
pour les céréales: la farine complète contient ainsi dix fois plus 
d’acides phénoliques que la farine blanche.4

ACIDES PHÉNOLIQUES
Les acides phénoliques servent aux plantes à se défendre contre 
les prédateurs et à stabiliser les parois cellulaires.3,4 On les 
trouve dans les fruits à coque, le thé, le café, les céréales com-
plètes et le vin blanc.3 Le nombre de structures différentes reste 
encore indéterminé.1 L’alimentation en fournit environ 200 à 
300 mg par jour.3 Ils présentent une biodisponibilité moyenne de 
3 à 15 % dans les aliments chauffés.3

Des études menées principalement sur des animaux et in vitro 
ont démontré leur effet antioxydant.3 Des études épidémiolo-
giques sur l’homme ont par ailleurs décrit un lien potentiel 
entre les acides phénoliques et une réduction du risque de déve-
lopper certains cancers.3

CURCUMINE
Présente dans le rhizome du curcuma, la curcumine est un 
polyphénol connu.10 Elle a une faible biodisponibilité, qui peut 
toutefois être améliorée en la chauffant ou en la combinant avec 
des graisses.10

On prête à la curcumine des effets antioxydants, anti-inflam-
matoires, antimicrobiens et antimutagènes, mais, en raison du 

manque de preuves chez l’homme, il n’est pas encore possible de 
déterminer un impact certain.10 La curcumine est mentionnée 
dans le protocole de soins de niveau 3 sur la colite ulcéreuse. 
Des études ont montré que l’administration d’1 g de curcumine 
deux fois par jour pendant six mois (en guise de thérapie com-
plémentaire au traitement médicamenteux pour le maintien de 
la rémission de la colite ulcéreuse) avait un effet positif sur la 
fréquence des récidives.11 La curcumine n’est toutefois pas en-
core disponible en tant que médicament, mais uniquement sous 
forme de complément alimentaire.11 Seules quelques études mi-
neures ont été réalisées et leur qualité n’étant pas suffisante, 
l’autorisation de mise sur le marché en tant que médicament n’a 
pas encore été accordée.12 Les résultats des études ne peuvent 
pas être appliqués aux compléments alimentaires existants et 
les questions en suspens, notamment sur la biodisponibilité, la 
qualité et le dosage optimal, doivent encore être résolues.12

FLAVONOÏDES

Les flavonoïdes sont des colorants présents dans les plantes, à 
l’origine de leur coloration jaune, rouge, violette et bleue.3 Ils font 
partie des substances végétales secondaires les plus étudiées: 
plus de 6 500 structures différentes sont ainsi connues à ce jour.1 
Les flavonoïdes comprennent les sous-groupes suivants: flavo-
nols, flavanols, flavanones, flavones, isoflavonoïdes, anthocyanes 
et quercétine.3,4 Les flavonols sont présents dans le chocolat noir, 
les pommes, les baies, les oranges, le pamplemousse, le vin 
rouge, les poivrons, le céleri, les endives, le thé et les oignons, et 
donnent la coloration jaune.3,4,7 Les anthocyanes donnent aux 
plantes une couleur rouge, violette ou bleue et se trouvent dans 
différentes variétés de baies et d’aubergines.3,4 La quercétine est 
également présente dans les baies ainsi que dans le chou vert, les 
poireaux, les tomates et les oignons.3,4 L’alimentation apporte 50 
à 200 mg de flavonoïdes par jour.3 Leur biodisponibilité dans les 
aliments chauffés est élevée, supérieure à 15 %, à l’exception des 
sous-groupes incluant les anthocyanes et les flavones, qui ont 
une biodisponibilité faible, inférieure à 3 %.3

La plupart des études sur les animaux et in vitro ont montré 
que les flavonoïdes peuvent avoir des effets antioxydants, anti-
thrombotiques, antibiotiques, antihypertenseurs, anti-inflam-
matoires et immunomodulateurs, et qu’ils ont un impact positif 
sur les capacités cognitives.3 Dans des études épidémiologiques 
humaines, certains sous-groupes de flavonoïdes ont été associés 
à un risque plus faible de développer certains cancers, notam-
ment le cancer du poumon et du côlon, le cancer du sein chez les 
femmes après la ménopause, ainsi que des maladies cardiovas-
culaires.3 Au vu du peu de données disponibles issues d’essais 
cliniques, le lien de cause à effet ne peut pas être prouvé, mais 
on parle d’un potentiel préventif des flavonoïdes sur les mala-
dies mentionnées.3
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PRÉSENTATION DES 
SUBSTANCES VÉGÉTALES 
SECONDAIRES

GLUCOSINOLATES

Les glucosinolates sont présents dans la papaye, dans tous les lé-
gumes de la famille des choux et dans de nombreux légumes 
crucifères comme le radis blanc, les radis roses, la moutarde et 
le cresson.3,4 Ce sont des substances aromatiques qui sont à l’ori-
gine de la saveur piquante ou amère.3,4 Lorsque la plante est en-
dommagée, les glucosinolates sont transformés par une enzyme 
végétale en huile de moutarde, qui dégage alors son odeur carac-
téristique,13 ce qui permet à la plante de se protéger contre les 
prédateurs.13 Ils présentent plus de 120 structures différentes 
connues à ce jour.4 L’apport via l’alimentation est d’un peu moins 
de 15 mg par jour.3 Dans les aliments chauffés, leur biodisponi-
bilité est élevée, dépassant 15 %.3 Ils sont toutefois thermola-
biles et passent dans l’eau de cuisson, ce qui peut réduire la te-
neur en glucosinolates jusqu’à 60 %.3,4 

Des études réalisées sur les animaux et in vitro ont montré un 
effet antioxydant et immunomodulateur.3 Dans le cadre d’études 
épidémiologiques sur les humains, les glucosinolates ont été as-
sociés à une réduction du risque d’apparition de certains types 
de cancer, à savoir le cancer de la prostate, du poumon et du 
côlon.3 Le mécanisme d’action des glucosinolates et leur in-
fluence sur la prévention des maladies cardiovasculaires n’ont 
pas encore été suffisamment étudiés.3

LE POISON EST DANS LA DOSE

Outre les innombrables qualités des substances végétales secon-
daires sur l’organisme humain, il existe également des éléments 
potentiellement nocifs. C’est le cas par exemple de l’α-chaconine 
et de l’α-solanine, des glycoalcaloïdes que l’on trouve dans les 
solanacées comme la pomme de terre.2 Les glycoalcaloïdes 
servent de substances de défense aux plantes contre les agents 
pathogènes, les insectes et les prédateurs et se concentrent donc 
dans la peau et les germes.2 Si les pommes de terre sont expo-
sées à la lumière, de la solanine va aussi se former et leur peau 
prend une couleur verte.14 
Si les pommes de terre sont épluchées avant d’être consom-

mées et que les parties vertes sont généreusement coupées, une 
grande partie de la solanine qu’elles contiennent est alors élimi-
née.2 Les pommes de terre de culture moderne présentent une 
teneur en solanine plus faible.14

Comme on l’a observé avec la supplémentation en β-carotène, 
la supplémentation isolée en phytonutriments présente des 
risques potentiellement liés au dosage, raison pour laquelle elle 
n’est généralement pas recommandée.3 Comme mentionné dans 
le sous-chapitre précédent, la supplémentation en phytostérols 
doit faire l’objet d’études plus approfondies afin de déterminer 
s’il en résulte une éventuelle augmentation du risque de mala-
dies cardiovasculaires.3

Certaines substances végétales secondaires potentiellement 
toxiques sont bien connues, comme la phasine, que l’on trouve 
dans les légumineuses.15 La phasine appartient au groupe des 
lectines et est complètement détruite après 15 à 20 minutes de 
cuisson, à partir de 90 à 100 °C.15

Il faut aussi mentionner les phytates, dans le cadre de l’ab-
sorption du zinc. Pour les plantes, le phytate sert à fixer les mi-
néraux qui sont importants pour la germination.16 Il est présent 
en grande quantité dans les aliments destinés aux semences, 
comme les céréales complètes ou les légumineuses.16 Dans le 
tractus gastro-intestinal, le phytate apporté par l’alimentation 
se lie au zinc et peut ainsi entraver son absorption; c’est pour 
cette raison que les besoins en zinc des personnes varient en 
fonction de leur apport en phytate.16 Il ne faut pas pour autant 
renoncer au pain complet; en effet, si ce dernier contient plus de 
phytates que le pain blanc, il contient aussi plus du double de 
zinc.16 Les phytates peuvent en outre être dégradés par trempage 
ou par fermentation au levain.16

La coumarine, contenue par exemple dans la cannelle et la 
fève tonka, est également une substance végétale secondaire qui 
présente des risques potentiels.17 Avec l’engouement actuel pour 
la cannelle, censée réduire la glycémie et donc avoir un effet po-
sitif sur le diabète, il faut attirer l’attention sur les dangers de la 
coumarine.17 De fortes doses de coumarine peuvent ainsi provo-
quer des dommages au foie.17 Lors d’une consommation nor-
male de cannelle, les valeurs limites de la coumarine ne sont en 
principe pas dépassées.17 Il est par ailleurs déconseillé d’en 
consommer en trop grande quantité puisque les études n’ont pas 
prouvé d’effet positif sur le diabète.17

SYNERGIES

Une étude passionnante réalisée sur l’homme a montré que l’ab-
sorption de la curcumine, une substance végétale secondaire 
contenue dans le curcuma, peut être améliorée par la pipérine, 
une substance végétale secondaire contenue dans le poivre noir.7 
Il s’agit là d’un exemple intéressant en vue de la découverte pro-
bable d’innombrables autres synergies.
Il semble de plus en plus évident que les bénéfices pour la 

santé liés à la consommation d’aliments végétaux peuvent être 
attribués aux synergies et aux interactions entre les substances 
bioactives et les autres nutriments.1,2 Les nutriments et les subs-
tances bioactives devraient être apportés en premier lieu par 
une alimentation équilibrée et variée, et pas seulement par des 
suppléments.1,2 Le potentiel préventif des substances végétales 
secondaires réside dans une alimentation à base de plantes, 
mais avec une grande variété de plantes différentes.1,2
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ALIMENTS «FONCTIONNELS» 
CONTENANT DES PHYTOSTÉROLS

Les phytostérols peuvent réduire la concentration de cholestérol 
dans le sang chez l’homme via un apport quotidien de 0,5 à 3,0 
grammes.3,4 Ils peuvent inhiber l’absorption du cholestérol dans 
l’intestin, ce qui explique la réduction du taux de cholestérol.3 
En fonction de la cause de l’hypercholestérolémie, les phytosté-
rols n’auront pas le même effet. En cas d’augmentation de la syn-
thèse du cholestérol dans le foie, ils n’ont qu’un faible effet sur 
la concentration de cholestérol dans le sang.3

Pour les aliments enrichis en phytostérols, l’Autorité euro-
péenne de sécurité des aliments (EFSA) a autorisé une «alléga-
tion de santé»: «Ils réduisent la concentration de cholestérol 
dans le sang.»3 En Suisse, leur utilisation est régie par l’ordon-
nance du DFI concernant l’information sur les denrées alimen-
taires (OIDAI)18. Il est important que les aliments enrichis en 
phytostérols ne soient pas consommés par des personnes pré-
sentant un taux normal de cholestérol dans le sang.,4

ADDITIFS

Les additifs ont plutôt mauvaise réputation, mais bon nombre 
d’entre eux sont d’origine naturelle et se trouvent également 
dans les aliments. Ils protègent nos aliments de la décomposi-
tion ou leur confèrent une meilleure esthétique et de meilleurs 
arômes. La curcumine est par exemple ajoutée aux aliments 
pour leur donner de la couleur et les monoterpènes sont utilisés 
pour aromatiser les boissons, les desserts ou les pâtisseries.4,10 
Les saponines sont aussi ajoutées lors de la fabrication de la 
bière ou des boissons non alcoolisées afin de produire de la 
mousse.4

CONCLUSION

Les substances végétales secondaires sont des composantes tout 
à fait fascinantes de notre alimentation, dont nous commençons 
probablement tout juste à cerner les effets. Selon toute vraisem-
blance, ce sont des nutriments d’importance majeure, au même 
titre que les vitamines et les sels minéraux. Afin d’apporter une 
vaste palette de substances végétales secondaires, il est essentiel 
de consommer un maximum de légumes et de fruits de diffé-
rentes couleurs, crus ou cuits, sans oublier les légumineuses, les 
fruits à coque, les épices, les thés et les céréales complètes.

ANTIOXYDANTS «capteurs de radicaux» qui empêchent ou ra-
lentissent l’oxydation.
ARTÉRIOSCLÉROSE modification pathologique des parois des 
vaisseaux artériels.
CAUSAL cause avérée de quelque chose.
CHOLESTÉROL lipide sanguin, substance de base importante, 
par ex. pour les hormones ou la vitamine D.
CHOLESTÉROL LDL cholestérol «low density lipoprotein», sous-
groupe du cholestérol qui peut être mesuré dans le sang. Une valeur 
trop élevée constitue un risque susceptible de favoriser l’apparition 
de maladies cardiovasculaires.
CYTOTOXIQUE nocif pour les cellules.
DFI Département fédéral de l’intérieur
Essai clinique: étude interventionnelle d’un échantillon, souvent 
comparée à un échantillon identique dans lequel aucune interven-
tion n’a été réalisée (groupe placebo).
ESSAIS IN VITRO expériences menées en dehors de l’organisme 
sur des structures spécifiques, par ex. sur des cellules individuelles.
ESSENTIEL concerne des substances indispensables que le corps 
ne peut produire lui-même.
ÉTUDE ÉPIDÉMIOLOGIQUE HUMAINE observation d’un 
vaste groupe de personnes, par ex. concernant une maladie ou cer-
tains facteurs d’influence, sans intervention.
ÉTUDE TRANSVERSALE étude unique d’un échantillon par rap-
port à des points de mesure prédéfinis.
HEALTH CLAIMS allégations de santé.
IMMUNOMODULATEUR modification du système immunitaire 
via des influences ou des substances extérieures.
MUTAGÈNE nocif pour le patrimoine génétique, provoque des 
mutations.
PHOTOPROTECTION protection contre les effets nocifs du 
rayonnement UV.
PIGMENTS MACULAIRES couche protectrice devant les cellules 
visuelles.
RADICAUX LIBRES molécules réactives, provoquant un stress 
oxydatif au niveau des cellules ou des tissus.
RÉTINE membrane interne de l’œil, importante pour la vision.
RÉTINOL vitamine A.

Additifs dans 
les aliments?

Glossaire
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