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Les fèves de cacao sont une
source exceptionnelle de polyphé-
nols antioxydants comme la caté-
chine, l’épicatéchine et les proan-
thocyanidines de type B.
Plusieurs études ont montré que
ces molécules participent active-
ment à la prévention des maladies
cardiovasculaires en réduisant la
tension artérielle, l’agrégation des
plaquettes, de même qu’en bloquant
le recrutement de cellules inflamma-
toires à la surface des vaisseaux san-
guins. Toutes ces activités permet-
tent de réduire le développement du
processus d’athérosclérose et, par
conséquent, le risque de maladies
ischémiques.
En plus de ces bénéfices, la re-
cherche des dernières années a
aussi montré que l’action anti-in-
flammatoire du chocolat noir pour-
rait participer à la prévention du
diabète de type 2, de certains types
de cancers de même que de neuro-
dégénérescences comme lamaladie
d’Alzheimer.

digestion microbienne

L’impact bénéfique des polyphé-
nols du chocolat sur la santé est
d’autant plus remarquable que ces
molécules ne sont que très peu ab-
sorbées par l’intestin. On estime
que jusqu’à 90% des polyphénols
ingérés atteignent le côlon, où ils
sont alors transformés par l’in-
tense activité métabolique des cen-
taines de milliards de bactéries qui
y sont présentes.
Des résultats récents indiquent
que ce métabolisme microbien
pourrait grandement contribuer
aux effets bénéfiques d’aliments
riches en polyphénols comme le
chocolat noir (1). Par exemple, di-
verses enzymes bactériennes
comme les estérases, glucosidases
ou décarboxylases permettent de
transformer les polyphénols en
acides phénoliques et en acides
gras à courtes chaînes (acétate, bu-
tyrate) dotés de propriétés anti-in-
flammatoires.
Selon une étude présentée par
des chercheurs en mars dernier au
247e congrès annuel de l’Associa-
tion américaine de chimie, ce sont
surtout les bactéries «amies» pré-
sentes dans le côlon qui seraient
responsables de la production de

ces composés bénéfiques (2). Les bifi-
dobactéries et autres bactéries lac-
tiques se régalent en effet des poly-
phénols présents dans le chocolat et
leur métabolisme transforme ces
molécules complexes en composés
anti-inflammatoires de structures
plus simples qui peuvent être absor-
bés par la muqueuse et distribués
dans l’ensemble du corps via la cir-
culation sanguine.

Flore bien équilibrée

Non seulement les polyphénols
actifs du chocolat sont-ils transfor-
més dans le côlon, mais la présence
de ces molécules pourrait aussi in-
fluencer le type de bactéries compo-
sant la flore intestinale. Une étude
antérieure a en effet montré que les
personnes qui mangent régulière-
ment du chocolat noir riche en poly-
phénols voient leur proportion de
bonnes bactéries comme les bifido-
bactéries et de lactobacilles aug-
mentée, tandis que des espèces nui-
sibles, comme Clostridia, étaient di-
minuées (3). Au même titre que les
fruits et légumes, l’inclusion du cho-
colat noir aux habitudes alimen-
taires pourrait donc avoir des béné-
fices importants pour le bon fonc-
tionnement de l’intestin.
Ces observations sont très im-
portantes, car la présence prédo-
minante de bonnes bactéries au ni-
veau du côlon est maintenant re-
connue comme une facette
essentielle du maintien de la fonc-
tion immunitaire, de la prévention
du cancer colorectal et d’une
bonne santé en général.
Le chocolat noir est sur-
tout apprécié pour son
goût unique, mais il s’agit
aussi d’un aliment excep-
tionnel, dont la consom-
mation modérée et régu-
lière (par exemple 20 g
de chocolat 70 % par
jour) exerce plusieurs
effets bénéfiques sur la
santé. C’est presque
trop bon pour être
vrai!
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Une recherche récente montre qu’en plus d’exercer de multiples effets
bénéfiques sur la santé du cœur, les polyphénols contenus dans le chocolat

noir sont transformés par la flore intestinale en molécules dotées
d’une puissante action anti-inflammatoire.

l’inclusion du chocolat noir aux
habitudes alimentaires pourrait
donc avoir des bénéfices
importants pour le bon
fonctionnement de l’intestin

Vos bactéries intestinales
aUSSi adorent
le chocolat noir
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Vous trouvez  le contenu de cette chronique utile? Faites un don à www.richardbeliveau.org pour supporter nos recherches. 
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