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Moins de risque
d’étre myope

en passant plus
de temps dehors

Le manque de lumiére naturelle
et un pigment dans I'alimentation auraient
un role dans I'épidémie mondiale de myopie.

DAMIEN MASCRET ¥ @dmascret

VISION La théorie qui veut que la mul-
tiplication des myopes soit due au man-
que d’exposition a la lumiere du soleil
sort renforcée d’une vaste étude euro-
péenne. Les résultats publiés cette
semaine dans le JAMA Ophthalmology,
une revue meédicale internationale,
soutiennent eégalement la piste nutri-
tionnelle. IIs soulévent en effet 1a possi-
bilité d’un effet protecteur de la lutéine,
un pigment de Ialimentation (voir en-
cadré ci-contre), alors que la vitamine D
se révele décevante.

Depuis une dizaine d’années, les
hypothéeses ne manquent pas pour ten-
ter d’expliquer d’oil vient «I’épidémie
de myopie» qui se répand aux quatre
coins du mpnde. Dans les zones ur-
baines de certains pays d’Asie comme
Taiwan, Singapour, le Japon ou la Co-
rée, désormais preés de 90% des étu-
cdiants sont myopes  la fin de leurs étu-
des. A I'échelle mondiale, on estime
que prés d’un quart de la population est
myope et que ce sera le cas de la moitié
du globe en 2050. '

La part d’hérédité ne suffit évidem-
ment pas pour expliquer les évolutions
rapides de la fréquence de la myopie.
En France, on estime par exemple que
la prévalence est passée de 20 4 40 % en
une dizaine d’années seulement. A Sin-
gapour, la méme multiplication des
myopes se produit depuis dix ans, aussi
bien chez les habitants d’origine malai-
se que les Indiens ou les Chinois.

Cette évolution rapide a poussé les
chercheurs a regarder plutot du c6té de
Penvironnement et des comporte-
ments. Ont été successivement mis en
cause les exces de lecture, de télévision,
d’ordinateurs et d’autres appareils
¢lectroniques. Mais I'un des parametres
qui reviennent régulierement dans les
différentes études invite 4 prendre le
probleme dans I’autre sens. Au lieu de
se contenter de chercher ce que I’on fait
plus aujourd’hui qu’hier, les épidémio-
logistes ont décidé de s’intéresser a ce
que I’on ne fait plus.

Le réle de la dopamine

Plusieurs études chez les enfants et les
adultes jeunes ont ainsi retrouvé une
augmentation de la fréquence de la
myopie avec la durée des études et un
effet protecteur du temps passé a ’ex-
térieur, mais sans que I’on puisse ex-
pliquer clairement par quel mécanis-
me. Il se pourrait que ce soit la
dopamine, un neurotransmetteur, qui
joue un réle crucial, sous V'effet des ul-
traviolets de la lumiere naturelle, pour
permettre une croissance harmonieuse
du globe oculaire, en particulier de la
naissance a I’age de 20-25 ans. En re-
prenant les comparaisons d’analyses
(méta-analyses) les plus solides pu-
bliées sur ce sujet, une équipe de 'uni-
versité de Cambridge a ainsi pu calcu-
ler il y a quatre ans que pour chague
heure passée dehors par jour, les en-
fants et jeunes adultes de moins de
20 ans réduisaient de 13 % leur risque
de myopie.
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Environ un quart de la population mondiale est atteinte de myopie. FoToLA

Pour la nouvelle étude, menée sous la
houlette du Pr Astrid Fletcher, de la
London School of Hygiene and Tropical
Medicine, plus de 3000 personnes Agées
de plus de 65 ans ont été recrutées dans
sept pays d’Europe: Norvege, Estonie,
Royaume-Uni, France, Italie, Gréce et
Espagne. Les chercheurs ont étudié la
vision, le mode de vie, les antécédents
médicaux et des dosages sanguins de
371 personnes myopes et 2797 non
myopes. Ils ont aussi recherché s’il
existait une assocjation de la myopie
avec la quantité estime€e d’exposition
aux rayons ultraviolets B (UVB) au cours
de la vie et avec le taux de vitamine D, et
d’autres produits, dans le sang.

«Nous avons découvert qu’une expo-
sition annuelle importante aux rayons
UVB, directement liée au temps passé
dehors et a 'exposition au soleil, était
associée a une réduction du risque de
myopie », écrivent les auteurs. Surtout
pour des expositions avant 1’dge de
30 ans. A Pinverse, une augmentation
du risque de myopie apparaissait en pa-
rallele de l'allongement des études,
meéme apres avoir tenu compte du
temps pass¢ dehors.

L’absence de lien avec le taux san-
guin de vitamine D est un peu plus sur-
prenante, méme si les résultats d’autres
études étaient déja discordants. Toute-
fois, I'étude met en évidence un plus
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La lutéine,
un pigment pour
protéger la vision ?

La lutéine est un pigment
caroténoide, qui est présent
notammerit dans les légumes vert
foncé tels que le chou vert

et les épinards. On en trouve aussi
en moins grande quantité

dans les courges, le brocoli, les pois
verts ou le mais en conserve.

Ses effets protecteurs sur ['ceil

ont deja eteé observés sur d'autres
pathologies que fa myopie,
notamment la dégénérescence
maculaire liée a 'age (DMLA),

En filtrant notamment la lumiere
bleue, tres énergétique, la lutéine
réduirait limpact des radicaux libres
sur la rétine. Le fait qu'une nouvelle
étude montre un taux de lutéine

plus élevé dans le sang de ceux

qui ont le moins de risque de myopie
est en revanche un peu plus
surprenant et devra étre confirme.
En attendant, il est possible de veiller
a en introduire dans son alimentation,
d'autant plus que la consommation
est habituellement de 1a

2 milligramme par jour (mg/j)

dans les pays industrialisés,

alors que les besoins seraient plutdt
compris entre 6 et 10 mg/j. D.M.

faible taux de myopie dans le groupe
des individus ayant le plus fort taux
sanguin de lutéine. Il s’agit d’'un pig-
ment antioxydant, particuliérement
présent dans la zone de la rétine qui
permet la vision centrale, la macula, et
qui pourrait avoir un caractére protec-
teur face a ’agression que peuvent re-
présenter les rayons solaires.

Il n’est cependant pas possible de
conclure sur le role de la nutrition car les
taux sanguins mesurés aprés 65 ans ne
sont pas forcément corrélés a ceux qu’ils
€taient avant, d’autant que les habitudes
alimentaires peuvent avoir évolué.

D’un autre c6t€, une alimentation di-
versifiée comportant des apports en lu-
téine ne présente pas de risque particu-
lier pour la santé en général et pourrait
peut-étre se révéler benéfique ala santé
de Pceil. Quant au conseil d’étre plus
souvent dehors, il recele encore moins
de contre-indications. A condition de
protéger sa peau et sa rétine lorsque
I’ensoleillement est trop important. m



