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OMEGA & MITOCHONDRIES 

 

La médecine mitochondriale est au cœur de la vie. Si l’on arrête la mitochondrie, la vie 

cesse immédiatement. Des expériences tragiques l'ont montré, comme l’ingestion de cyanure, 

qui bloque brutalement la mitochondrie et entraîne la mort instantanée. Ce poison était parfois 

utilisé pour éviter la torture ou la délivrance de secrets. 

Le système mitochondrial assure non seulement la production d’énergie, mais aussi le 

fonctionnement des neuromédiateurs. Les mitochondries participent aux fonctions 

hormonales, musculaires et neurologiques. Par exemple, dans le foie, elles sont essentielles 

au cycle de l’urée, qui transforme l’ammoniaque en urée pour maintenir la balance azotée. 

Elles communiquent avec le noyau cellulaire, participent à la régulation immunitaire, au 

rythme circadien et sont en lien avec le microbiote intestinal. 

La mitochondrie est également cruciale pour le système nerveux central. Elle contient des 

récepteurs à la vitamine D3, qui régule directement son activité. Cette vitamine est 

indispensable à une fonction mitochondriale optimale, notamment par la stimulation de la 

biogenèse mitochondriale. 

Les oméga-3 jouent un rôle central dans la fluidité des membranes cellulaires. Cette fluidité 

est essentielle à la fonction des membranes, notamment dans le contrôle de l’inflammation. 

Les cellules, qu’elles soient eucaryotes ou procaryotes, ont pu évoluer grâce à la création 

d’une membrane étanche séparant l’intérieur de l’extérieur cellulaire. 

Les membranes biologiques, comme la membrane plasmique ou mitochondriale, sont 

constituées de phospholipides. Ces structures sont en mouvement constant. Ce mouvement 

moléculaire est fondamental, car la vie, c’est le mouvement. Une animation permet 

d’observer les caractéristiques dynamiques de ces membranes. 

Chaque phospholipide est composé d’un glycérol lié à deux acides gras (queues 

hydrophobes) et une tête hydrophile contenant un phosphate et un groupement organique 

(choline, sérine, éthanolamine…). Lorsqu’ils sont en milieu aqueux, ces phospholipides 

s’organisent spontanément en bicouche lipidique, structure fondamentale des membranes 

cellulaires. 



  

 

 

 

 

 

La membrane plasmique, comme toutes les membranes cellulaires, a une perméabilité 

sélective. Elle permet le passage uniquement de petites molécules non chargées, tandis que 

les ions (sodium, potassium, magnésium…), les molécules chargées ou volumineuses 

nécessitent des transporteurs spécialisés (canaux, uniports…). Ces structures 

membranaires sont indispensables au bon fonctionnement cellulaire. 

Il existe des récepteurs membranaires pour les signaux extracellulaires, des protéines 

d’ancrage à la matrice extracellulaire, et des transporteurs actifs pour permettre les 

échanges de molécules entre les milieux intracellulaire et extracellulaire. Ces systèmes sont 

mobiles, réactifs et essentiels. 

Par exemple, pour les lysosomes, des pompes à protons assurent un pH acide nécessaire à 

l’action des enzymes digestives. De même, dans la mitochondrie, il faut assurer l’entrée du 

pyruvate et la sortie de l’ATP. 

La fluidité membranaire dépend principalement de deux éléments : la proportion de 

cholestérol et la qualité des acides gras (saturés, mono-insaturés, polyinsaturés). Parmi les 

polyinsaturés, deux familles sont essentielles : les oméga-3 et les oméga-6. Les oméga-3 ont 

leur première double liaison sur le troisième carbone, les oméga-6 sur le sixième. 

Parmi eux, l’acide docosahexaénoïque (DHA), un oméga-3, est fondamental. Les liaisons 

doubles créent des angulations dans la molécule, ce qui augmente la fluidité en réduisant les 

forces de cohésion. Les acides gras saturés, eux, sont linéaires et augmentent la rigidité 

membranaire. En revanche, les acides gras trans, bien qu’insaturés, conservent une forme 

linéaire, ce qui les rend toxiques pour la membrane. 

Le cholestérol, présent dans les membranes des cellules eucaryotes, joue un rôle ambivalent 

: à faible dose, il augmente la fluidité en espaçant les acides gras ; à haute dose, il peut la 

diminuer. 

Le DHA a des effets comparables à ceux du cholestérol sur la fluidité membranaire, mais de 

façon bénéfique. On en retrouve une concentration maximale dans le cerveau, où il est 

indispensable au fonctionnement des neurones. Il est aussi présent dans les synapses, la 

rétine, les spermatozoïdes, et bien sûr, dans la mitochondrie. 

Par exemple, chez les éléphants de mer d’Alaska, le taux de DHA augmente de manière 

significative dans les pattes en hiver pour maintenir une fluidité membranaire malgré le 

froid. 



  

 

 

 

 

 

Enfin, il est important de rappeler que toutes les membranes cellulaires, pas uniquement la 

membrane plasmique, sont concernées par cette dynamique. La fluidité membranaire 

dépend de votre alimentation et de votre métabolisme. Elle conditionne le fonctionnement 

cellulaire et donc votre santé. 

Il est important de comprendre que la fluidité membranaire joue un rôle fondamental dans 

la production d’énergie. La mitochondrie est en réalité l’héritière d’une bactérie ancestrale 

qui, il y a 1,35 milliard d’années, a été phagocytée par une cellule sans être digérée. Ce 

phénomène d’endosymbiose est encore visible aujourd’hui à travers la structure de sa 

membrane. 

La membrane interne de la mitochondrie correspond à l’ancienne membrane bactérienne : 

elle ne contient pas de cholestérol. En revanche, la membrane externe a une composition 

similaire à celle de la membrane plasmique. Pour compenser l'absence de cholestérol, la 

mitochondrie augmente la proportion d’acides gras insaturés dans sa membrane interne afin 

de maintenir une fluidité optimale. Un autre lipide spécifique y est présent : la cardiolipine, 

initialement identifiée dans le muscle cardiaque. Elle est essentielle à la perméabilité 

sélective de la membrane mitochondriale et à la construction des complexes enzymatiques 

impliqués dans la phosphorylation oxydative, c’est-à-dire la production de l’ATP. 

Les acides gras présents dans la membrane mitochondriale ne sont pas considérés comme 

essentiels, car ils peuvent être synthétisés à partir de précurseurs comme l’acide alpha-

linolénique (18 carbones, 3 doubles liaisons) ou l’acide eicosapentaénoïque (20 carbones, 5 

doubles liaisons). Toutefois, la transformation de ces précurseurs en formes longues est 

souvent inefficace. L’enzyme limitante de cette conversion est saturable, fragile, et son 

activité est réduite dans certaines situations : chez les jeunes enfants, les seniors (au-delà de 

75 ans), en cas de stress, d’hyperthyroïdie, de consommation d’acides gras trans, ou 

d’inflammation chronique. 

C’est pourquoi l’apport direct en formes longues comme le DHA ou l’EPA est 

indispensable. En leur absence, la mitochondrie en sera dépourvue, ce qui limite ses 

performances. 

Des études récentes ont montré un lien clair entre la fluidité membranaire et l’efficience 

mitochondriale. En augmentant l’apport en oméga-3, on peut doubler la production d’ATP. 

Ce rôle des oméga-3 sur la bioénergétique n’est donc pas seulement théorique : il a été 

objectivé dès 1979, dans des publications montrant que la fluidité de la membrane interne 

mitochondriale influence l’activation des enzymes responsables de la production d’énergie. 



  

 

 

 

 

 

Des vidéos scientifiques illustrent ce mouvement membranaire constant. Ce dynamisme 

est présent dans vos cellules, vos neurones, vos synapses, vos cônes rétiniens et vos 

bâtonnets. Dans la membrane interne de la mitochondrie, on observe les complexes 

enzymatiques (comme l’ATP synthase) en mouvement continu. Si ces structures sont 

figées par manque de fluidité, la production d’ATP s’arrête. 

Lorsque les molécules sont immobilisées dans une membrane rigide, leur fonctionnement 

est bloqué. Le mouvement est donc essentiel à la biochimie cellulaire. 

Une autre vidéo montre les protéines membranaires, le cytosquelette (notamment les 

microtubules), et la disposition des organites : noyau, réticulum endoplasmique, Golgi, 

mitochondries. Les filaments d’actine se construisent, les mitochondries sont arrimées aux 

microtubules, ce qui leur permet d’être mobiles, de fusionner ou de se diviser selon les 

besoins énergétiques. 

On voit aussi l’ATP synthase fonctionner comme une machine moléculaire rotative, 

comparable à une turbine. Ce système a été modélisé à partir d’imagerie électronique très 

fine, confirmant la précision de sa structure tridimensionnelle. La fluidité membranaire 

permet ce mouvement rotatif, qui génère de l’énergie utilisable par la cellule. 

Si la membrane interne est trop rigide, cette machine moléculaire est paralysée. On peut 

comparer cela à un moteur puissant dont les roues seraient bloquées : malgré l’énergie 

potentielle, rien ne se passe. 

Un autre exemple fascinant est celui des oiseaux migrateurs. Des passereaux peuvent 

parcourir 4 500 km sans s’arrêter, en seulement trois jours. Une telle performance repose sur 

une efficacité mitochondriale exceptionnelle, permise en partie par une fluidité 

membranaire optimale. 

Le bécasseau semi-palmé, avant sa migration, double son poids en consommant des crevettes riches 

en oméga-3. Ce régime alimentaire lui permet d'augmenter sa performance musculaire de 25 %. 

Ces petites crevettes sont constituées à 50 % d’EPA, 31 % de DHA, et 14 % de lipides totaux. 

Grâce à cette stratégie, cet oiseau est capable de parcourir 4 500 kilomètres en trois jours, sans 

escale. Il optimise aussi son trajet en évitant de voler contre le vent. 

 

 



  

 

 

 

 

 

Les oméga-3 ont plusieurs effets biologiques essentiels : 

• Ils augmentent la fluidité membranaire, 

• Ils améliorent la perméabilité des membranes, facilitant l’entrée des carburants cellulaires, 

• Ils activent des enzymes clés via les récepteurs PPAR (récepteurs nucléaires sensibles aux 

acides gras), 

• Ils favorisent la lipolyse, permettant une combustion des graisses plus efficace. 

La combustion des graisses libère deux fois plus d’ATP par gramme que les glucides, tout en étant 

moins dense en poids. Ainsi, la mitochondrie peut produire plus d’énergie tout en générant moins de 

stress oxydatif, ce qui renforce sa performance globale. 

Chez l’humain, ces effets ont aussi été documentés. Les oméga-3 allongés modifient la composition 

de la membrane mitochondriale et améliorent la respiration musculaire. Cette amélioration de la 

respiration s’accompagne d’une meilleure sensibilité à l’insuline, ce qui est particulièrement 

intéressant pour les personnes souffrant de syndrome métabolique. 

Une étude montre que les oméga-3 ont un effet paradoxal mais logique : bien qu'ils soient des acides 

gras facilement oxydables, leur consommation réduit le stress oxydatif. Comment ? Parce qu’ils 

optimisent la fonction mitochondriale, ce qui réduit les fuites d’électrons et donc la production de 

radicaux libres. 

L’acide docosahexaénoïque (DHA) stimule la biogenèse mitochondriale et possède également une 

activité antioxydante indirecte, en améliorant la fonction énergétique cellulaire. Ce mécanisme 

est désormais bien éclairé par la recherche. Le DHA améliore la résistance physique et réduit les 

symptômes de maladies chroniques. 

Une autre étude démontre que les oméga-3, en régulant la fluidité membranaire, augmentent la 

performance mitochondriale et améliorent la sensibilité à l’insuline. Cela ouvre la voie à leur 

usage en soutien des patients atteints de diabète de type 2, voire de type 1, et de syndrome 

métabolique. 

Les oméga-3 allongés influencent aussi la composition des membranes internes. Leur 

supplémentation contribue à une meilleure santé cardiovasculaire et à une amélioration de la 

performance musculaire, y compris chez les sportifs. 

Il apparaît donc pertinent de tester les taux d’oméga-3 chez les patients, notamment dans le cadre de 

bilan mitochondriale. Il est possible de mesurer le rapport oméga-6/oméga-3, ainsi que les taux de 

DHA et d’EPA, pour orienter une éventuelle supplémentation. 



  

 

 

 

 

 

Dans ce cadre, le complément MITO Omega 3 peut être recommandé. Il permet d’augmenter les 

performances énergétiques du corps. Une posologie de 2 à 3 gélules par jour, à prendre avec un 

repas contenant des graisses, est généralement conseillée. 

Il est aussi important d’interroger le patient sur la qualité de ses selles. Si elles sont collantes, cela 

peut indiquer une mauvaise digestion des graisses, et donc une biodisponibilité réduite des oméga-

3. Il faut optimiser l’absorption, car prendre des gélules pour les évacuer dans les toilettes n’a 

aucun intérêt. C’est d’ailleurs une cause fréquente d’inefficacité clinique perçue par les patients. 

Les oméga-3 à chaîne longue, en particulier l’EPA et le DHA, jouent un rôle clé dans le 

fonctionnement optimal des membranes cellulaires et donc dans la performance 

mitochondriale. Leur influence sur la fluidité membranaire, la respiration cellulaire, la 

sensibilité à l’insuline et la réduction du stress oxydatif en fait des alliés incontournables 

dans la prévention et la prise en charge des maladies métaboliques, du vieillissement 

cellulaire, de la fatigue chronique, et de bien d'autres troubles chroniques. 

La qualité des apports lipidiques, leur biodisponibilité, et l’évaluation clinique 

personnalisée sont des leviers essentiels pour renforcer l’efficacité thérapeutique des 

interventions nutritionnelles. 

En intégrant ces éléments dans une stratégie globale, on offre aux cellules — et en particulier 

aux mitochondries — les conditions optimales pour remplir leurs fonctions vitales. La 

nutrition mitochondriale devient alors un pilier central de la médecine préventive et 

fonctionnelle. 

 

Pour commander la gamme RGNR :  

https://pimo.care/collections/partenaires?sca_ref=8338138.lfBb01sWYzBVYTF7 

 

 


