
Michèle DRYEPONDT
Diététicienne-Nutritionniste 

Les vertus des acides gras omega-3
se précisent au fil des études et les re-
commandations nutritionnelles des
pays occidentaux vont toutes dans le
même sens : l’amélioration de la
qualité des matières grasses alimen-
taires. Les lipides sont indispensables
au bon équilibre de notre santé. Or, le
phénomène de surpoids qui s’étend
dans tous les pays industrialisés incite
à une restriction lipidique souvent
sauvage. S’il est vrai qu’il s’agit du
nutriment le plus énergétique – 9
kcal par gramme contre 4 pour les su-
cres et les protéines – il reste néan-
moins indispensable, entre autres,  à
notre bon fonctionnement neurolo-
gique, à l’intégrité des membranes de
toutes nos cellules et est aussi le véhi-
cule des vitamines liposolubles A, D, E
et K (celles qui ne sont liées qu’aux li-
pides). Il est temps d’apprendre à
manger convenablement gras.

Quelles sont ces graisses 
que nous mangeons ?
La matière grasse est un ensemble
d’acides gras que l’on peut répartir en
3 grands groupes selon leur formule
chimique : les saturés, les monoinsa-
turés et les polyinsaturés.

Les acides gras saturés, ceux des
graisses animales (viandes, charcute-
ries, fromages, produits laitiers) et de
certaines huiles tropicales (palme,
palmiste et coco) ont un effet délétère
s’ils sont consommés en grande quan-
tité. Contrairement à leurs homolo-
gues mono et polyinsaturés, ils sont
solides à température ambiante.
Les acides gras monoinsaturés que
l’on trouve à la fois dans le règne ani-
mal (volaille) et végétal (huile d’olive,
d’arachide) ont un effet plutôt pro-
tecteur sur la santé.

Les acides gras polyinsaturés, prin-
cipalement d’origine végétale, sont
les plus étudiés ces dernières années.
Particulièrement les acides linoléique
(omega-6) et  alpha-linolénique
(omega-3) dits « essentiels » parce
que notre organisme ne peut pas les
fabriquer et que seule l’alimentation
les fournit. Un processus enzyma-
tique complexe les transforme en une
cascade d’acides gras à chaîne de
plus en plus longue pour aboutir à la
formation de substances à caractère
hormonal appelées «écosanoïdes».
Elles ont des fonctions précises et
aussi antagonistes. C’est ainsi que,
schématiquement,  les écosanoïdes
issues de la famille des omega-6 fa-
vorisent l’inflammation et la coagula-
tion  sanguine alors que les omega-3
fluidifient le sang et sont anti-inflam-
matoires. C’est le bon rapport entre
les deux familles qui assure l’équilibre
entre leurs fonctions.

Pensons aux « trans »
Les acides gras « trans » sont des
polyinsaturés « transformés » qui, à
l’instar des saturés, sont délétères
s’ils ne sont pas naturels. « Trans »
indique la manière dont la molécule
occupe l’espace. Ils sont obtenus par
hydrogénation d’acides gras polyin-
saturés et ce processus modifie leur
forme. De par sa configuration un
acides gras « trans » pénètre facile-
ment la membrane cellulaire modi-
fiant ainsi sa structure. Les « trans »
agissent également au niveau du
cholestérol en diminuant le HDL (bon
cholestérol) et en augmentant le LDL
(mauvais cholestérol). Ils favorisent
ainsi l’exposition aux maladies car-
dio-vasculaires.
Les huiles hydrogénées dont sont is-
sus les « trans », sont utilisées en

grande quantité en boulangerie, pâ-
tisserie et biscuiterie industrielles.
L’industrie utilise ainsi une matière
grasse bon marché et peut la « tex-
turer » en l’hydrogénant, en d’au-
tres mots, en modifiant la configura-
tion de la molécule pour rendre le
gras plus solide. Nous consommons
beaucoup de « trans » par ce biais.
La présence d’huiles hydrogénées est
toujours mentionnée sur l’emballage
dans la liste des ingrédients. La lec-
ture des étiquetages peut s’avérer
utile !

Trop d’omega-6
Outre le fait que nous consommons
en général trop d’acides gras saturés
et probablement une trop grande
quantité de « trans », les enquêtes
nutritionnelles occidentales ont mon-
tré que notre alimentation comporte
de moins en moins d’acides gras
oméga-3 et de plus en plus d’omega-
6. Dans leur livre « Le Régime Ome-
ga 3 » (1) les auteurs attribuent la
raison de ce déséquilibre à la chasse
au cholestérol qui a démarré au cours
des années 60. À cette époque, on sa-
vait déjà que les graisses animales
agissaient défavorablement sur  le
taux de cholestérol alors que les hui-
les (végétales) avaient plutôt un effet
modérateur. Peu s’en fallut pour que
les industriels se lancent dans la pro-
duction massive de matières grasses
végétales à base d’huiles, pour la plu-
part riches en omega-6, et que la pu-
blicité convainque tout un chacun de
consommer de l’huile plutôt que du
beurre…Ce n’est certainement pas la
seule raison. Notre manière de man-
ger a changé : nous consommons de
moins en moins de légumes (les ome-
ga-3 sont présents dans les feuilles
vertes des végétaux) et de plus en
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(1) Le Régime Oméga-3. Dr A. Simopoulos & J. Robinson, adapté par Dr M. de Lorgeril et P. Salen



plus de graines riches en omega-6 par
le biais des céréales petit-déjeuner, du
pain, de la pâtisserie et des gâteaux.
Selon un rapport établi par l’AFSSA
(Agence Française de Sécurité Sani-
taire des Aliments) (2) notre consom-
mation oscillerait autour de 14 fois
plus d’omega-6 que d’omega-3 alors
que les recommandations nutrition-
nelles proposent un rapport de 5 (voi-
re 4) à 1. En d’autres mots, ce dé-
séquilibre nous rend plus sensibles
aux inflammations, maladies cardio-
vasculaires, cancers, dépression … et
moins aptes à nous défendre.

Comment améliorer notre
consommation en omega 3 ?
Diminuer les oméga-6 et augmenter
les oméga-3 est affaire de choix ali-
mentaires. On peut cuisiner diffé-
remment, modifier sensiblement les
habitudes alimentaires en introdui-
sant plus de légumes, par exemple,
et en préférant consommer des vian-
des et volailles issues d’une filière
« omega-3 ».

Cuisiner à l’huile
Toutes les huiles sont différentes. El-
les sont soit riches en oméga-6, soit
en oméga-3 mais présentent rare-
ment un bon rapport entre les deux. Il
est donc préférable d’avoir en perma-
nence deux à trois huiles complémen-
taires. 

Les huiles qui contiennent le plus d’a-
cides gras monoinsaturés sont les
plus résistantes à la chaleur et donc
conseillées pour la cuisson : arachi-

de, olive, tournesol riche en acide
oléique ou oléisol, colza, argan. Elles
contiennent entre 20 et 30% d’omé-
ga-6 et peu ou pas d’omega-3, sauf
l’huile de colza dont le rapport entre
les deux acides gras est de 2 pour 1.
L’huile d’olive contient environ 6%
d’oméga-6 et quasiment pas d’omé-
ga-3.

Les huiles les plus intéressantes en
oméga-3 (et à utiliser à froid) sont les
huiles de noix, soja, chanvre (dans
celle-ci le rapport est d’environ 3,5
oméga-6 pour 1 oméga-3) de lin. Cet-
te dernière n’est généralement pas
utilisée en cuisine mais les graines de
lin concassées peuvent être ajoutées
aux céréales petit-déjeuner, dans un
produit laitier ou encore, dans une sa-
lade.

Manger du poisson
La graisse de poisson est composée
entre autres de deux acides gras qui
se trouvent dans la chaîne métabo-
lique de l’acide alpha-linolénique :
l’EPA (acide ecosapentaénoïque) et le
DHA (acide docosahexaénoïque). Au
cours de  sa transformation en écosa-
noïdes, l’acide alpha-linolénique pas-
se par l’EPA et DHA. En les fournis-
sant directement à notre organisme
on « raccourcit » le chemin qui
mène aux écosanoïdes. 

Au menu deux à trois fois par semai-
ne à raison de 125 à 150g, le poisson
apportera son lot de EPA et DHA,
particulièrement s’il est gras. Le choix
se portera au moins une fois par se-
maine sur (saumon, maquereau, sar-
dine, hareng, thon blanc). Le maque-
reau, le hareng et la sardine sont les
plus riches en oméga-3. Il est évident
que la qualité lipidique des poissons
dépendra de leur origine et de leur ali-
mentation et que leur teneur en aci-
des gras essentiels ne peut pas être
évaluée au moment de l’achat !

Choisir des protéines issues
de la « filière oméga-3 »
Les produits du règne animal consti-
tuent notre principal apport en pro-
téines mais aussi en acides gras satu-
rés. Deux attitudes peuvent amélio-
rer la qualité de cette matière grasse
animale.
Consommer, d’une part, des viandes
issues d’animaux herbivores non ru-
minants (la rumination entraîne la
transformation des acides gras) tels
le lapin, le cheval, l’oie qui peuvent
restituer les acides gras essentiels des
végétaux qu’ils mangent.

D’autre part, se procurer des viandes,
laitages et œufs issus d’élevages dont
l’alimentation a été enrichie en grai-
nes de lin ou autres sources d’oméga-
3. En Belgique, une filière omega-3
s’organise afin d’enrichir la nourriture
d’hiver des bovins en  graines de lin.
Cela permet de modifier le profil lipi-
dique non seulement de la viande
mais aussi des laitages et fromages.
De même la nourriture sélective des
poules permet de produire des oeufs
à teneur réduite en cholestérol et bien
équilibrés au plan des oméga-6 et des
oméga-3.

Que valent les produits enri-
chis en oméga-3 ?
Les oméga-3 n’échappent ni à l’effet
« mode » ni à l’effet « business ».
On voit fleurir sur le marché des ali-
ments « enrichi en oméga-3 ». Est-
ce valable ? Cela ne peut l’être que si
le produit est en adéquation avec l’a-
limentation équilibrée. Cela pourrait
avoir du sens d’enrichir une minarine
en oméga-3 ou de fabriquer des mé-
langes d’huiles qui comportent un
bon rapport oméga-6/oméga-3,
comme il y en déjà. Peu intéressants
seront les beurres, salami, biscuits ….
Parce qu’ils apportent trop d’acides
gras saturés ou d’huiles hydrogénées
qui neutralisent l’effet oméga-3.
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Manger mieux gras c’est :
- cuisiner avec un mélange d’huile d’arachide ou d’olive et de colza
- remplacer tous les jours 1 cuillère à café de votre matière grasse habituelle

par une huile riche en oméga-3
- consommer du poisson gras 1 à 2 fois par semaine
- manger des légumes verts (épinards, mâche, pourpier …)
- éviter les « trans » présents principalement dans les produits de boulange-

rie, pâtisserie et biscuiterie industriels, chips, frites surgelées …

(2) OCL vol 11 n° 2 mars/avril 2004 p.104
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