
  

 

 

 

 

 

MITOMEGA3 

La mitochondrie est au cœur du fonctionnement de la santé et de la vie. Lorsqu’elle cesse de 

fonctionner, la vie s’arrête immédiatement. Ce fait est illustré par l’effet du cyanure, qui bloque 

instantanément la chaîne respiratoire mitochondriale, entraînant la mort immédiate. Cela démontre à 

quel point ces organites sont essentiels non seulement pour la production d’énergie, mais aussi pour le 

bon fonctionnement des neuromédiateurs, des hormones et des tissus musculaires. 

Chaque organe possède une activité mitochondriale spécifique. Par exemple, au niveau du foie, la 

mitochondrie joue un rôle central dans le cycle de l’urée en transformant l’ammoniaque en urée, 

assurant ainsi l’équilibre de la balance azotée. Elle communique constamment avec le noyau cellulaire 

et intervient dans la régulation du système immunitaire, du rythme circadien et même du microbiote 

intestinal. 

La médecine mitochondriale repose sur le principe que de nombreuses pathologies trouvent leur 

origine dans un dysfonctionnement de ces organites. En rétablissant un environnement optimal, il est 

possible de prévenir et, dans certains cas, d’inverser des maladies chroniques. 

La fluidité membranaire est un élément fondamental du bon fonctionnement cellulaire. La membrane 

plasmique des cellules, tout comme celle des mitochondries, est constituée d’une bicouche lipidique 

en mouvement permanent. Ce mouvement est essentiel à l’efficacité des protéines membranaires 

impliquées dans la transmission des signaux et le transport des molécules. 

La structure de base de ces membranes repose sur les phospholipides, qui sont composés d’une tête 

hydrophile et de queues hydrophobes. Lorsqu’ils sont immergés dans l’eau, ils s’assemblent 

spontanément en bicouche lipidique, formant ainsi la barrière cellulaire essentielle au bon 

fonctionnement des mitochondries et des cellules en général. 

En fonction de la nature des groupements organiques liés aux phospholipides, on distingue plusieurs 

catégories : phosphatidylcholine, phosphatidylsérine, phosphatidyléthanolamine, et 

phosphatidylinositol. Chacune de ces molécules joue un rôle clé dans la dynamique et la fonctionnalité 

des membranes cellulaires et mitochondriales. 

L’importance des membranes dans l’organisme est immense. Rien que pour le système nerveux, la 

surface cumulée des membranes neuronales s’étend sur plusieurs milliers de mètres carrés. La 

préservation de cette structure est donc essentielle pour garantir une communication cellulaire 

optimale et une performance métabolique efficace. 

 

 



  

 

 

 

 

 

L’ensemble des membranes cellulaires représente une surface considérable dans l’organisme, qui 

compte environ 80 000 milliards de cellules. La membrane plasmique joue un rôle fondamental en tant 

que frontière entre l’intérieur et l’extérieur de la cellule. Elle contrôle les échanges et assure 

l’organisation fonctionnelle des cellules eucaryotes en compartimentant leurs organites, permettant 

ainsi des activités spécialisées adaptées aux besoins de chaque cellule. 

Cette membrane, grâce à sa perméabilité sélective, maintient une composition ionique spécifique 

différente du milieu extracellulaire. De plus, les membranes des organites intracellulaires, comme 

celles des mitochondries, participent activement à cette régulation. Cependant, cette perméabilité 

sélective limite les échanges spontanés : seules de petites molécules non chargées peuvent diffuser 

librement. En revanche, les ions comme le sodium, le potassium, le magnésium ou encore les 

molécules de grande taille doivent être transportés via des systèmes spécialisés. 

La membrane cellulaire a donc développé divers mécanismes pour assurer ces échanges et cette 

communication : 

1. Les récepteurs membranaires, qui reconnaissent des signaux spécifiques et déclenchent des 

cascades de signalisation intracellulaire, comme la phosphorylation de protéines pour modifier 

l’activité cellulaire. 

2. Les systèmes de transport actif et passif, comprenant des canaux ioniques, des pompes et 

des transporteurs spécifiques qui régulent l’entrée et la sortie des nutriments, des ions et des 

déchets. 

3. Les récepteurs d’ancrage à la matrice extracellulaire, qui permettent aux cellules de rester 

fixées dans leur environnement et de s’organiser en tissus. 

Dans la cellule, chaque organite possède des besoins énergétiques et des échanges particuliers. Par 

exemple, les lysosomes nécessitent un environnement acide pour activer leurs enzymes digestives, ce 

qui est rendu possible grâce à des pompes à protons spécifiques. De même, la mitochondrie doit 

importer du pyruvate et exporter de l’ATP de manière efficace afin de maintenir un métabolisme 

énergétique optimal. 

Un facteur clé dans cette régulation est la fluidité membranaire, qui est conditionnée par la 

composition en lipides des membranes, notamment la proportion d’acides gras saturés et insaturés. Les 

acides gras polyinsaturés, comme les oméga-3 et les oméga-6, influencent particulièrement cette 

fluidité en raison de leurs doubles liaisons, qui créent une flexibilité dans la structure membranaire. 

 

 



  

 

 

 

 

Le rôle des acides gras dans la fluidité membranaire 

Les acides gras sont classés en plusieurs catégories : 

• Les acides gras saturés, qui sont linéaires et augmentent la rigidité des membranes. 

• Les acides gras mono-insaturés, qui possèdent une seule double liaison et apportent une 

certaine souplesse. 

• Les acides gras polyinsaturés (oméga-3 et oméga-6), qui présentent plusieurs doubles 

liaisons et sont essentiels pour maintenir une membrane fluide et fonctionnelle. 

Dans les oméga-3, l’acide docosahexaénoïque (DHA) est particulièrement important pour la fluidité 

des membranes, notamment celles du cerveau, des synapses, des mitochondries et des spermatozoïdes.  

Son rôle est crucial dans la transmission de l’influx nerveux, la régulation de l’inflammation et la 

production énergétique mitochondriale. 

Lorsque la membrane est trop rigide, les échanges et le fonctionnement des protéines membranaires, 

comme les pompes et les canaux ioniques, sont perturbés. À l’inverse, une fluidité optimale permet un 

métabolisme efficace et une réponse cellulaire adaptée. 

Le cholestérol et son rôle dans la fluidité membranaire 

Le cholestérol joue un rôle ambivalent dans la régulation de la fluidité membranaire : 

• À faible concentration, il rigidifie la membrane en limitant l’excès de mouvement des 

phospholipides. 

• À concentration optimale, il maintient un équilibre entre rigidité et fluidité, favorisant ainsi le 

bon fonctionnement des membranes cellulaires et mitochondriales. 

Les membranes des cellules nerveuses et des neurones, par exemple, sont particulièrement riches en 

DHA et en cholestérol, ce qui garantit leur performance. C’est pourquoi une alimentation pauvre en 

oméga-3 et un déséquilibre en cholestérol peuvent altérer la fonction cérébrale et mitochondriale. 

La mitochondrie : une structure membranaire unique 

La mitochondrie est une ancienne bactérie intégrée dans la cellule eucaryote il y a environ 1,35 

milliard d’années. Sa membrane interne est différente de la membrane plasmique : elle ne contient pas 

de cholestérol mais est particulièrement riche en acides gras polyinsaturés, notamment le DHA, afin de 

compenser cette absence et d’assurer une fluidité optimale. 

 



  

 

 

 

 

Un autre élément clé de la membrane mitochondriale est la cardiolipine, un phospholipide spécifique 

qui stabilise les complexes enzymatiques de la chaîne respiratoire et favorise la production d’ATP. 

Cette molécule joue un rôle fondamental dans l’efficacité de la respiration cellulaire et dans 

l’imperméabilité sélective des mitochondries. 

Les études montrent qu’un apport suffisant en oméga-3, et en particulier en DHA, favorise la 

production d’ATP en améliorant la fluidité membranaire et la performance mitochondriale. Certaines 

recherches indiquent même que la supplémentation en oméga-3 pourrait doubler la capacité de 

production énergétique des mitochondries. 

Implications cliniques et importance de la nutrition mitochondriale 

La fluidité membranaire est directement influencée par l’alimentation et le métabolisme. Une carence 

en acides gras polyinsaturés ou un excès d’acides gras saturés et trans peut altérer la fonction 

mitochondriale et affecter la santé globale. 

Les oméga-3 sont particulièrement présents dans les membranes des neurones, des synapses et de la 

rétine. Une déficience en DHA est associée à des troubles cognitifs, une diminution des capacités de 

transmission nerveuse et une altération de la production énergétique. 

La mitochondrie étant l’un des principaux sites de production d’ATP, sa fluidité membranaire est 

essentielle pour assurer une respiration cellulaire efficace. Un bon équilibre lipidique est donc 

indispensable pour maintenir une performance énergétique optimale. 

L’importance du mouvement et de la dynamique membranaire 

Les membranes cellulaires et mitochondriales sont en mouvement constant. Ce mouvement est 

essentiel pour la transmission des signaux et le bon fonctionnement des protéines membranaires. 

Lorsque la membrane devient rigide ou que sa composition lipidique est altérée, ces processus sont 

ralentis, compromettant l’efficacité du métabolisme cellulaire. 

Les études récentes confirment que la fluidité membranaire influence directement l’activité 

enzymatique des complexes de la chaîne respiratoire mitochondriale. Une meilleure fluidité se traduit 

par une production énergétique accrue et une meilleure résilience face aux stress cellulaires. 

Les études d’imagerie en microscopie électronique ont permis de mieux comprendre les dynamiques 

membranaires et les mécanismes qui influencent la fluidité des membranes cellulaires et 

mitochondriales. Ce paramètre est fondamental : une membrane rigide perturbe les échanges et le 

fonctionnement des protéines de transport, ce qui impacte directement la production d’énergie 

cellulaire. 



  

 

 

 

 

 

Un parallèle intéressant peut être fait avec la migration des oiseaux. Certains passereaux, par exemple, 

sont capables de voler jusqu'à 4500 kilomètres en trois jours sans interruption. Cette performance 

exceptionnelle est liée à une adaptation métabolique bien précise : avant leur migration, ils 

consomment du phytoplancton et de petites crevettes riches en oméga-3, notamment en acide 

eicosapentaénoïque (EPA) et en acide docosahexaénoïque (DHA). Cette alimentation leur permet de 

doubler leur poids et d’améliorer leur performance musculaire de 25 %. 

L’impact des oméga-3 sur les membranes cellulaires et mitochondriales s’explique par plusieurs 

mécanismes : 

• Augmentation de la fluidité membranaire, améliorant ainsi les échanges cellulaires et 

l’entrée des substrats énergétiques. 

• Activation des récepteurs aux acides gras (PPARs), favorisant la mobilisation et la 

combustion des graisses, qui sont une source d’énergie plus efficace que les glucides (elles 

produisent deux fois plus d’ATP par gramme). 

• Réduction du stress oxydatif mitochondrial, en augmentant l’efficacité du cycle énergétique 

et en limitant la production de radicaux libres. 

L’influence des oméga-3 sur la physiologie humaine 

Chez l’être humain, les oméga-3 influencent directement la composition de la membrane 

mitochondriale, améliorant ainsi la respiration cellulaire et la production d’ATP. Une étude a 

montré que la supplémentation en DHA et EPA : 

• Augmente la performance énergétique musculaire. 

• Réduit le stress oxydatif en optimisant le fonctionnement des mitochondries. 

• Stimule la biogenèse mitochondriale, favorisant ainsi le renouvellement et la régénération 

cellulaire. 

Ces effets ont des implications majeures, notamment pour les maladies chroniques et les troubles 

métaboliques. Par exemple, des études ont démontré que les oméga-3 améliorent la sensibilité à 

l’insuline, réduisant ainsi la résistance insulinique, un facteur clé du diabète de type 2 et du 

syndrome métabolique. 

Application clinique : oméga-3 et performance métabolique 

Une autre étude souligne l’importance des oméga-3 dans la santé cardiovasculaire et la performance 

musculaire, ce qui est particulièrement intéressant pour les sportifs et les personnes souhaitant 

optimiser leur énergie. 



  

 

 

 

 

Évaluer le taux d’oméga-3 chez les patients peut donc être un indicateur pertinent pour détecter un 

déficit en DHA et EPA. La gamme Mitoméga-3 a été conçue pour répondre à ces besoins en offrant : 

• Une haute biodisponibilité avec une assimilation optimisée. 

• Une pureté garantie, sans métaux lourds ni contaminants. 

• Un équilibre précis entre DHA et EPA, assurant une efficacité maximale sur les membranes 

cellulaires et mitochondriales. 

La posologie recommandée est de 2 à 3 gélules par jour, à prendre avec un repas contenant des 

lipides pour favoriser l’absorption. Un paramètre à surveiller est l’état des selles des patients : si elles 

sont trop grasses ou collantes, cela peut indiquer une mauvaise assimilation des lipides et nécessiter un 

ajustement du protocole nutritionnel. 

L’importance de l’anamnèse et du suivi patient 

Lors d’une consultation, il est essentiel d’intégrer les oméga-3 dans une approche globale. Une 

anamnèse approfondie doit être réalisée, incluant un questionnaire détaillé sur : 

• Les habitudes alimentaires. 

• Les antécédents digestifs et métaboliques. 

• La présence éventuelle de troubles inflammatoires chroniques. 

L’examen clinique peut également inclure des mesures comme la prise de tension artérielle, le tour 

de taille (indicateur du risque métabolique) et une évaluation de la composition corporelle. En cas de 

doute sur un éventuel déficit en oméga-3, une analyse sanguine peut être réalisée pour ajuster la 

supplémentation de manière personnalisée. 

Oméga-3 et impact sur le microbiote 

Il est aussi important de rappeler que les oméga-3 ne sont pas seulement bénéfiques pour la fonction 

mitochondriale, mais qu’ils influencent également le microbiote intestinal. En favorisant une 

meilleure intégrité de la muqueuse intestinale et en modulant l’inflammation, ils participent à 

l’équilibre général du métabolisme. 

En intégrant les Mitoméga-3 dans une prise en charge globale, les professionnels de santé disposent 

d’un levier puissant pour : 

• Optimiser la production d’énergie cellulaire. 

• Réduire l’inflammation systémique. 

• Améliorer la sensibilité à l’insuline. 

• Soutenir la performance physique et cognitive. 
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