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A retenir

Difficile « d°échapper » aux oméga 3 et aux oméga 6 | Leur présence est de plus en plus valorisée par les
industriels dans la promotion des produits alimentaires, Leurs effets bénéfigues sur la santé sont
réguligrement cités, notamment celui des oméga 3 dans le bon fonctionnement du systéme candio-
wmulum.
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m Les oméga 3 et les oméga 6, qui sont-ils 7

Jmeéga 3, oméga 6, sous o2 vocabulaire « acides gras poly-insaturés (AGPI).
enigmatique se cachent des acides gras. Parmi cette catégorie, il existe deux
Les acides gras sont des consfifuants des familles dites « essentielles =, les oméga 3
lipidas®, ils se différencient par leurs et les omeéga 6. Ces acides gras sont dits
structures chimigques. Il en existe 3 sores, essentiels car lls ne sont pas fabrigués par
les Forganisme. ks doivent &re apportés par
I'alimentation. On les rouve dans certaines
« acides gras saturés (AGS), présents huiles {colza, soja, noix, toumnesol, pépin
en majorité dans les aliments d'origine de raisin...), les margarines dérivées de

ces huiles

animale {viandes, eufs, fromages, i S ]
et les poissons, en particulier les poissons

beurrs...) et dans certains aliments

d'origine wégétale {chocolat, huile de gras. o

coprah. ). *Les lipides sont les principaus

« acides gras mono-insaturés (AGMI) constiluants de nos cellules. s ont
présents dans la plupart des aliments également un role énergétique (1 g de

lipide apporte 9 keal) el sont le support de




Les oméga 3 et les oméga 6, qui sont-ils T ...suite

d'origane végétale qui contiennent des cerfaines vitamines (A, D, E et K}. lls sont
lipides : les huiles {olive, colza, arachide.. ) présents dans un grand nombre

el les fruits secs oléagineux (amandes, d'aliments : malléres grasses, charculeries,
noisettes, pistaches.. ). viandes, poissons, ceuls, produits [aitiers. ..

Ils gont également présents dans ceraines
viandes comme les volailles

La consommation de lipides en France

60 g par jour : 40 % :
Yaprés le rapport du haut comité de santé C'est le pourcentage des besoins
publigue de juin 2000, notre consormmation  en oméga 3 counverts par les Francais

en matiéres grasses de cusson et aujourd .

d'assalsonnement esl estimée & 60 g par

jour. Me sont pas comptablisées dans ce 15:

chiffre les graisses cachées ou matiéres C'est le rappert actuel entre les omega 6 et
grasses déjd présentes dans les les oméga 3. Le rapport recommandé est
alim=nts comme les viandes, fromages, de 5. Mous devons, par conséquent,
viennoiseries, patisseres., . Ce qui a pour augmenter nos apports en oméga 3.

effet d'encore augmenter ce chiffre.

Les roles des oméga 3 et des oméga &

E

Les oméga 3 participent au bon fonctionnement du systéme cardio-vasculairs.

Les oméga B agissant sur la régulation de la teneur en lipides du sang, par la diminution
du LOL cholestéred également appelé £ mauwvais cholestéral ».




Les apports conseillés en oméga 3 et oméga &

Il varient notamment selon Fage, le sexe ef l'activité physigue,

Oméga & Oméga 3
Acide Acide

ANC
2n enerngia

linoléigue | odinoléniqua

0a 35 % 4 0.6 %
Recommandations des AME des AMC des AME
&n énargia BN &nergie &n énargia
Hommes de 20-40 ans,
activitds habituelles de la 2700 keal | | o 1;55 g 129/ 249/]
rEenid de la population = d
Hommes de 4180 ans, A7 & 97
activités habituelles de la 2500 keal | j @ 1Dglj 2a/j
rmagorité de |a population -00g
Femmes de 20-40 ans, .
activités habituelles dala et IT R ';SE g Ggi| 190/]
majente de la population =uie
Femmes 41-60 ans,
activites habiiuelles de la A0 kel [ | o ?,;ﬂ g daarl) 18a/r)
magente de la population - 8

+ AMNC : Apports Mulritionnels Conseillés

Les sources alimentaires

oo dloimiga 3 : v d'Odga B

Les principales sources végétales sont les Les principales sources sont les graines et
huiles, notamment celles de colza, de soja les fruits oléagineux (noix, noisettes,

et de noix. Ces huiles doivent &tre amandes, mais, cacahuéte). Les huiles
réservées A I'assaisonnemsant (utilisation & izzues de ces aliments apportent

froid) car les oméga 3 sont trés fragiles st également de bonnes quantités d AGF

ne supportent pas la cuisson. {(Acides Gras Poly Insaturés) de la séna
oméga §. Les huiles les plus intéras-

Les principales sources animales sont les santes sont celles de péping de raisin, de

POISSONS gras comme les magque- reau, tournesol, de germe de blé, de noix, de

hareng, sardine, rouget, sauman, létan, soja, de sésame et les margarines qui

thon... en sont dérivées.




Les teneurs en oméga 3 et oméga 6

des principales sources alimentaires

Quels aliments choisir et quelles quantités en consommer pour atteindre les appaorts
congeillés 7 Vaoici un récapitulatif (non exhawstf) des teneurs en oméga de quelques

aliments :
Teneur Teneur en améga 3 Temneur &n omega &
Alimants Tallle de |ajen lipides .
e portion | totaux & e Totale Acide linoléigue | Totale
la portion linclénigque
Maguereaux
4 demi filets
Sardines
2 mayennes
Saumon frais
1 petit filet
Thon frais
1 petit pawé
Hareng
2 beaux filets
Flétan
1 filet
Huila
de ihg 10g 084 2,29
Huila
de soj i0g 10 g 08g 53qg
Huile
de noix 10 g 10 g 139 5%g
Hulle de germe
de blé 10 g il g 08 g 56Q
Huile de
| i 109 10 g 0,05 g 629
Huile de ppin
de raisin 104 109 0,05 g 6,50
Huila
d'arachic 104 104 - 2%n
Huila
da lin 10g 10 g 5449 1449
Huile
de sésame 10g 10g : 43g
Huile
Folive i0g 10 g 0,0% g Q.08 g
Margarine
itk td 10g 8o 02g 1,8¢
Pour les huiles 1 cuillerdée 3 soupe (1 cas)=10g

Astuce : Préparez une vinaigrette pour la semaine dans laguelle vous mélangez

différentes huiles et profitez ainsi de leurs différentes werius, Vous pouvez egalement
frouver dans le commerce des huiles 8 base de graines meélangées (type Isio 4],




L& rapport oméga 6 sur oméga 3

Les aoméga 6 et les omega 3 ont des effets complémentaires sur 'organisme. Afin de
bénéficier pleinement des bénéfices de ces deux acides gras essentiels, § convient de les
consemmer dans de justes mesures,

Lidéal est de consommer 5 fois plus d'oméga 6 gque doméga 3, soit un rapport &gal a 5.
Actuellement ce rapport st de .. 15 !l fawt donc augmenter nolre consemmation &n
amega 2.

Les oméga 3 et 6 sont indispensables au bon fonclionnement de 'organisme, Ces Bpides
doivent lre apportés par lalimentation car lN'organisme ne sait les fabriguer. Actuellement
nos besoms en oméga § sont couverts. Par confre, nos apports en oméga 3 ne sont pas
suffisants.

Pour augmenter vos apports en oméga 3 el respecter le rapport oméga 6 § oméga 3,
consommer du posson deux & trols Tols par semalne dont au moins une fos du poisson
gras du type saumon, hareng, magqueraau, sardne ou thon. .. et vanez les hulles utilisées,

« Les huiles de noix, de soja ou de colza pour les assaisonnements,
« Lhuile de toumesol pour la cuisson,
« Penzez dgalement awx huiles a base de graines méangées (type lsio 4).

Sources :
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