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MITOCHONDRIES

Le nombre de problèmes de santé dans lesquels des dysfonctionnements 
mitochondriaux ont été identifiés est extrêmement élevé et augmente 
au fur et à mesure que la recherche progresse. Trouver des moyens 
d’entretenir ou de renforcer le bon fonctionnement des mitochondries 
semble donc très important. Des vitamines B, la coenzyme Q10, la 
vitamine D, l’acide alpha-lipoïque, la PQQ, la L-carnitine, le sélénium, 
l’urolithine A… sont quelques-uns des micronutriments ayant un rôle 
crucial pour la santé et les activités des mitochondries.
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Les mitochondries sont des organites présents dans  
pratiquement toutes les cellules eucaryotes. Lieu de la 
respiration cellulaire, elles sont les batteries des cellules et 
jouent un rôle majeur dans le métabolisme énergétique et 
la communication intercellulaire. Elles sont également im-
pliquées dans la régulation des flux calciques de la cellule.

Les mitochondries interviennent aussi dans l’apoptose. 
Elles collectent des informations concernant le méta-
bolisme cellulaire et les cascades de transduction de 
signaux. Elles intègrent ces informations et décident 
ensuite du sort des cellules. Le cas échéant, elles parti-
cipent à l’exécution de la sentence de mort (1).

Les mitochondries possèdent un génome qui leur est 
propre, directement transmis par la mère et di�érent de 
l’ADN présent dans le noyau de la cellule.

PRODUCTION D’ÉNERGIE  
ET DYSFONCTIONNEMENT MITOCHONDRIAL
Elle s’e�ectue à travers deux processus métaboliques qui 
sont étroitement liés : le cycle de l’acide citrique ou cycle 
de Krebs et la phosphorylation oxydative. Cette dernière 
génère la majorité de l’adénosine triphosphate ou ATP 
utilisée par les cellules pour produire l’énergie nécessaire 
à leur fonctionnement. La chaîne respiratoire, une asso-
ciation de complexes protéiques située dans la membrane 
interne de la mitochondrie, est responsable, avec l’ATP 
synthétase, du processus de phosphorylation oxydative. 
Di�érents nutriments sont impliqués directement ou  
indirectement dans ces processus (2).

Un dysfonctionnement mitochondrial peut être défini 
notamment comme une incapacité à générer un niveau 
su�sant d’ATP en réponse aux demandes des cellules. 
Il peut intervenir pour di�érentes raisons et, entre autres, 
en cas d’une déficience en substances nutritionnelles 
vitales, qu’elles soient dérivées de l’alimentation ou  
synthétisées dans l’organisme (3).

Ainsi, des dysfonctionnements mitochondriaux ont été 
observés chez des personnes présentant une maladie 
neurodégénérative. Des déficiences en micronutriments 
impliqués dans le fonctionnement des mitochondries ont 
été constatées sans que l’on puisse déterminer si elles 
étaient une cause ou une conséquence de la maladie. 
Des déficiences notamment en CoQ10, en sélénium, en 
vitamines B/NADH, en L-carnitine ou acétyl-L-carnitine 
ou en vitamine D ont notamment été identifiées. Des 
chercheurs ont e�ectué une revue de la littérature pour 
essayer de corréler les preuves de déficiences avec les 
potentiels e�ets bénéfiques de certains micronutriments. 
Ils concluent qu’une combinaison de CoQ10, de vitamines 

B/NADH, de L-carnitine, de vitamine D et d’acide alpha-
lipoïque pourrait être utile dans le traitement futur de ces 
maladies neurodégénératives (4).

L’IMPACT DU PASSAGE DES ANNÉES
Les organismes jeunes contiennent de nombreuses  
mitochondries petites et e�caces. Les organismes plus 
âgés renferment des mitochondries plus grandes et au 
fonctionnement moins e�cace qui fournissent donc 
moins d’énergie aux cellules.

Avec les années, le fonctionnement des mitochondries, 
les usines de production énergétiques des cellules de 
l’organisme, se dégrade, a�ectant celui de nombreux 
tissus. C’est notamment le cas des muscles qui s’a�ai-
blissent au fil du temps. L’accumulation de mitochondries 
dysfonctionnelles pourrait également être impliquée 
dans un certain nombre de maladies, et notamment dans 
les maladies d’Alzheimer et de Parkinson.

L’IMPORTANCE DE L’ACTIVITÉ PHYSIQUE
On sait que la sédentarité et une activité physique réduite 
contribuent à l’apparition de maladies métaboliques 
telles que l’obésité ou le diabète de type 2. Chez des 
personnes diabétiques, des exercices de marche et sur 
un vélo ergomètre augmentent la densité et le contenu 
mitochondrial, la respiration mitochondriale musculaire, 
ainsi que l’activité des enzymes antioxydantes (5).

LES EFFETS DE LA RESTRICTION CALORIQUE
La restriction calorique a montré dans de nombreuses  
espèces qu’elle allonge l’espérance de vie. Une étude a ainsi 
évalué chez des personnes en bonne santé, en surpoids 
mais non obèses, l’impact de la restriction calorique sur 
le fonctionnement des mitochondries dans les muscles. 
Elle montre qu’un déficit de calories de 25 %, obtenu par 
une restriction calorique seule ou une restriction calorique 
associée à de l’exercice physique diminue les dépenses 
énergétiques de 24 heures et améliore le fonctionnement 
des mitochondries. Les résultats suggèrent également que 
la restriction calorique, par un mécanisme d’adaptation, 
induit la biogenèse de mitochondries « e�caces » avec 
pour conséquence une baisse du stress oxydant (6).

L’INTÉRÊT DES POLYPHÉNOLS
Les recherches, sur le potentiel de substances naturelles 
telles que le resvératrol, la punicalagine ou les épicaté-
chines… à améliorer le fonctionnement des mitochondries, 
sont nombreuses. Relativement peu d’études ont cepen-
dant été réalisées chez l’homme.
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