
P H Y S I O L O G I E 

L E S E N Z Y M E S 
A r r e t o n s d e l e s m a l t r a i t e r e t d e l e s g a s p i l l e r : 

e l l e s s o n t l ' ene rg ie d e l a v i e ! 
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I es enzymes sont des subs-
tances proteiques qui faci-

-^litent et accelerent (« cata-
lysent ») les reactions biochimiques 
se produisant dans rorganisme. 
Une reaction qui, spontanement, 
demanderait des mois, se deroule en 
quelques fractions de seconde gräce 
aux enzymes ! 

SANS ELLES, 
PAS DE VIE POSSIBLE ! 

L'origine des enzymes se confond 
avec l'apparition de la vie sur Terre. 
En effet, c'est la presence de ces 
catalyseurs biologiques qui a permis 
d'abaisser l'energie des molecules 
participant ä une reaction chimique 
afin de rendre cette demiere possible 
dans des conditions compatibles avec 
la vie organique. Sans enzymes, la 
meme reaction chimique deman
derait un temps et une temperature 
Wen superieurs et, de ce fait, la vie 
serait tout simplement impossible ! 

« Les enzymes sont des substances 
quifont que la vie est possible. Elles 

sont indispensables ä chacune des 
reactions chimiques qui se produisent 
dans l'organisme. Sans enzymes, il 
n'y aurait aucune activite. On peut 
dire qu'elles sont les forces de tra-
vail qui construisent votre Corps tout 
comme les ouvriers du bätiment sont 
Celles qui construisent votre maison. 
Vous pouvez avoir tous les materiaux 
de construction possibles, pour bätir 
une maison, il vousfaut aussi des ou
vriers qui representent l'element de 
vie essentiel. » (Dr Edward Howell) 
(1) 

PRESERVONS NOS PETITES 
« ETINCELLES DE VIE » ! 

Les enzymes ne sont pas simple
ment les chimistes de la nature, elles 
apparaissent comme l'expression de 
la force vitale au niveau biologique. 
Ce sont en quelque sorte des petites 
« etincelles de vie » que nous nous 
devons de ne pas gaspiller, car elles 
representent notre « tresor cache ». 
Elles garantissent la perennite de 
toutes nos fonctions vitales. Leur 
champ d'action semble sans limite. 

Elles sont notamment indispensables 
pour digerer la nourriture, nettoyer 
le sang et les tissus, guerir les plaies, 
lutter contre les germes pathogenes 
et les cellules cancereuses. Elles 
donnent meme au sperme sa capa-
cite ä penetrer au sein de Tcvule ! 
Bref, un etre humain ne peut etre en 
bonne sante que si toutes les enzymes 
sont presentes en quantite süffisante 
et fonctionnent au mieux. 

L E PETIT GRAIN DE SABLE 
QUI VIENT ENRAYER L A 

MACHINE... 

Les enzymes sont des catalyseurs 
specifiques. Meme si elles fonc
tionnent en relation les unes avec 
les autres, i l n'empeche que cha
cune d'entre elles remplit une fonc-
tion unique dans Torganisme. Ainsi, 
l'enzyme chargee de separer dans 
l'intestin le Saccharose en glucose et 
fructose ne peut pas separer le lactose 
en glucose et galactose. C'est une 
autre enzyme qui catalyse cette reac
tion. C'est pourquoi i l existe des mil-
liers et des milliers d'enzymes dif-
ferentes dans Torganisme, chacune 
realisant parfaitement la täche pour 
laquelle eile a ete programmee. Cette 
hyperspecialisation presente certes 
des avantages mais aussi des incon-
venients, dans la mesure oü la dimi-
nution, voire l'arret de l'activite cata-
lytique de teile ou teile enzyme, peut 
aller jusqu'ä mettre en peril l'edifice 
tout entier si l'enzyme concemee est 
essentielle ä la survie de l'organisme. 
Beaucoup de medicaments (2), pesti-
cides et autres poisons sont des inhi-
biteurs enzymatiques. Pour prendre 
un exemple extreme, le cyanure est 
un inhibiteur d'une enzyme essen
tielle ä l'une des demieres etapes de 
la respiration cellulaire. Sans cette 
enzyme, la respiration cesse, c'est la 
mort assuree ! 
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DiDiER L E BAIL 

LES DIFFERENTES 
CATEGORIES D'ENZYMES 

On peut distinguer trois categories 
d'enzymes : 

• Les enzymes metaboliques (ou 
systemiques), indispensables au 
fonctionnement harmonieux de 
chaque cellule dans chaque tissu de 
notre organisme. L'ensemble de ces 
enzymes metaboliques constitue le 
potentiel enzymatique, notre plus 
precieux capital sante. 

• Les enzymes digestives, secretees 
de la bouche jusqu'ä l'intestin en pas-
sant par le pancreas, qui degradent 
la nourriture de teile sorte que les 
nutriments puissent rejoindre la cir-
culation sanguine apres avoir passe la 
barriere intestinale. II existe plusieurs 
types d'enzymes digestives, dont 
voici les principales : l'amylase, qui 
decompose les Hydrates de carbone ; 
la protease, qui decompose les pro-
teines ; la lipase, qui decompose les 
matieres grasses ; et la cellulase, qui 
decompose les fibres vegetales. Au 
passage, vous aurez remarque que les 
enzymes portent generalement des 
noms se terminant en -ase ! 

• Les enzymes alimentaires, natu-
rellement presentes dans tous les 
aliments crus, germes ou lacto-fer-
mentes, apportant ä l'organisme une 
source exterieure d'enzymes diges
tives lors du repas. II existe aussi des 
complements alimentaires exclusi-
vement ou partiellement composes 
d'enzymes obtenues ä partir de vege-
taux (ananas, papaye), d'animaux 
(porc) ou de fermentations micro-
biennes (Champignons, levures, bac-
teries). 

ATTENTIONAUX 
DEFICIENCES 

ENZYMATIQUES 

II n'est pas exagere de dire que la 
sante reside en premier lieu dans l'art 
de preserver son capital enzymatique. 
Une carence en enzymes peut se 
manifester par l'apparition d'in-
flammations chroniques, une plus 
grande sensibilite aux infections, 
des plaies qui cicatrisent mal... 

1^ 

Quand une maladie prend un tour 
chronique, malgre des soins adaptes 
apportant un mieux-etre passager, i l 
devient plus que pertinent de s'inter-
roger ä propos de l'existence d'une 
possible deficience enzymatique 
(voir tableau page suivante). L'equi-
libre enzymatique peut se rompre 
sous l'effet du vieillissement, du 
stress, du tabagisme, des pollutions 
de toutes sortes, sans oublier un para-
metre ä considerer en priorite, celui 
du mode d'alimentation. Or, l 'al i-
mentation moderne, raffinee ä l'ex-
ces et pauvre en aliments non trans-
formes, repond imparfaitement aux 
besoins physiologiques de l'espece 
humaine. 

« Les enzymes humaines, celles de 
l'appareil digestif comme Celles 
des autres cellules du corps, sont 
adaptees aux molecules originelles, 
uniquement consommees par nos 
ancetres prehistoriques pendant des 
millions d'annees. Ces enzymes ne 
sont pas adaptees ä certaines mole
cules nouvelles, souvent volumi-
neuses, abondantes dans les laits 
animaux, les cereales mutees et les 
produits issus de la cuisson » (Dr 
Jean Seignalet). 

LES « ENNEMIS » 
DES ENZYMES 

Les ennemis des enzymes metabo
liques sont nombreux : 

• polluants environnementaux et do-
mestiques, ondes electromagnetiques 

• stress chronique, alcoolisme, taba
gisme 

• amalgames dentaires, traitements 
medicamenteux, chimiotherapies 

• macromolecules alimentaires et 
bacteriennes provenant d'un intestin 
grele devenu trop permeable... 

Quant aux enzymes digestives, leurs 
ennemis sont: 

• la mastication insuffisante des ali
ments 

• la cuisson au-delä de 45° (3) 

• la transformation des aliments 
par le recours ä certaines methodes 
de conservation comme l'irradiation 
(qui bloque le processus de germi-
nation), la surgelation (qui exige que 
les aliments aient ete « blanchis » 
prealablement), la sulfuration (qui 
previent la maturation des aliments), 
le sechage commercial ä chaud ou la 
mise en conserve 

• les additifs alimentaires, tels que 
colorants et aromes artificiels, agents 
de conservation, etc. 

• le vieillissement: selon une etude, 
ä l'äge de 70 ans, la quantite d'en
zymes digestives produite est infe-
rieure de 45 % ä celle produite chez 
une personne de 30 ans. 
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P H Y S I O L O G I E 

MANGEZ CRU, 
MANGEZ FRUGAL... 

OU NE MANGEZ PAS DU TOUT ! 

Le Dr Howell a deduit de ses re-
cherches qu'une alimentation chro-
niquement deficiente en enzymes 
detoumait une grande partie de la 
capacite disponible de production 
d'enzymes (4), avec pour redoutable 
consequence d'entrainer un deficit de 
la secretion d'enzymes metaboliques 
et donc, ä terme, de favoriser l'appa
rition de serieux troubles de sante as-
socies ä certains dysfonctionnements 
enzymatiques. Preserver son capital 
enzymatique, c'est donc preserver 
sa sante et s'octroyer le maximum 
de chances de vieillir dans de bonnes 
conditions. Pour ne pas entamer inu-
tilement ce capital, on n'insistera 
Jamals assez sur l'importance d'une 
bonne mastication et d'une consom-
mation süffisante d'aliments frais 
bio riches en enzymes. 

Pour le Dr Howell, la longevite est 
proportionnelle ä la quantite d'en
zymes epuisees lors de la digestion, 
ce qui milite en faveur d'une ali
mentation frugale (l'un des secrets 
des centenaires d'Okinawa !). Le Dr 

Howell a egalement observe que le 
jeüne entrainait une augmentation 
du nombre d'enzymes disponibles 
dans l'organisme. Selon lui, en l'ab-
sence d'aliments, notamment cuisi-
nes, ä digerer, l'organisme dispose 
d'un plus grand nombre d'enzymes 
pour se reparer et se soigner 

Didier Le Bail 

Notes : 

(1) Le Dr Edward Howell (1898-
1988) fut un pionnier en matiere de 
recherche sur les enzymes. II publia 
son premier ouvrage sur le sujet en 
1946. 

(2) Notamment des antidepresseurs, 
des anticancereux, des anti-secre-
toires gastriques, des antibiotiques, 
des antifongiques systemiques, des 
hypocholesterolemiants... Meme le 
celebre Viagrafait partie de la liste ! 
A noter que certains medicaments 
n'ajfectentpas les enzymes de l'hdte, 
mais s'attaquent ä Celles de l'enva-
hisseuK Deux exemples : la penicil-
line, qui s'en prend ä la transpepti-

dase des bacteries, et le Tamiflu, qui 
inhibe la neuraminidase du virus de 
la grippe. 

(3) Les enzymes sont extremement 
sensibles ä la chaleun Pour preuve, 
au-delä de 48-50° et apres 15 minutes 
de cuisson, la plupart des enzymes 
alimentaires sont detruites. Certains 
considerent que la place prepon-
derante prise par les aliments cuits 
dans ralimentation moderne n'est 
pas sans effet sur la sante et pourrait 
meme constituer un facteur de de 
l'accroissement des allergies alimen
taires et des maladies degeneratives 
chroniques observe de nos jours. 

(4) D'oü le phenomene de dilatation 
du pancreas, glande digestive assu-
rant la production quotidienne de 
1 200 ä 1 500 ml d'un suc contenant 
un tres grand nombre d'enzymes 
capables de degrader toutes les cate
gories de macronutriments (glucides, 
proteines et lipides). 

(5) La deficience en lipase diminue 
la permeabilite cellulaire. Les dia-
betiques sont souvent deficients en 
lipase et le glucose ne peut pas pene
trer facilement dans leurs cellules. 

LES SIGNES D E DEFICIENCE E N ENZYMES 

(d'apres la litterature scientifique) 

ENZYMES SIGNES DE DEFICIENCE 

Amylase 
Allergies et intolerances alimentaires, flatulences, diarrhees, colon irritable, maladie cceliaque, 
candidose digestive, syndrome premenstruel, prurit, eruptions cutanees, urticaire, douleurs au 
cou et aux epaules, fatigue, hypoglycemie, depression... 

Invertase Problemes psycho-emotionnels par insuffisance d'apport de glucose au cerveau : humeur tres 
fluctuante, comportement maniaque et schizophrene, attaque de panique, depression 

Lactase Troubles intestinaux (ballonnements, gaz, crampes abdominales, diarrhee), symptomes aller-
giques (y compris asthme) 

Lipase (5) Steatose hepatique, dyslipidemies, hypercholesterolemie, hypertriglyceridemie, inflammations 
chroniques, arthrite, perte de lipides dans les selles, psoriasis 

Protease Alcalose sanguine + troubles lies ä un etat alcalin excessif : anxiete, insomnie, osteo-arthrite, 
osteoporose, osteophytes 

Cellulase Syndrome de malabsorption se traduisant par gaz, ballonnements, douleurs intestinales, consti-
pation, candidose digestive 
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