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Diétetique

Ne vous privez plus de
manger des graisses

Les graisses sont indispensables a notre organisme. Plutot que de les
fuir par peur de grossir, mieux vaut apprendre a les distinguer. Vous
pouvez consommer une bonne huile d’olive sans mauvaise conscience.

Bien souvent, lorsqu’il s’agit de se nourrir saine-
ment, le premier conseil est d’éviter les graisses
(lipides). Ce «conseil» devient carrément une regle
d’or lorsqu’il s’agit de controdler son poids... Ceux
qui le prétendent ont tout faux! Au contraire, les
graisses (acides gras) fournissent une grande source
d’énergie pour le corps humain et certaines sont
bénéfiques, voire indispensables au bon fonction-
nement de notre organisme. Sans raison particu-
liere, il ne faut donc pas s’en priver.

Les méchantes et les gentilles!

Les mauvaises graisses sont majoritairement
composées d’acides gras trans (acides gras insatu-
rés «transformés») et/ou d’acides gras saturés. Elles
augmentent le taux de mauvais cholestérol et de tri-
glycéride dans le sang et, par conséquent, le risque
de probleme cardio-vasculaire.

Les acides gras trans sont a éviter au maximum!
En plus des méfaits déja énumérés, ils favorisent les
inflammations, les problemes de diabéte et sont sus-
pectés d’influencer ’hypertension. Ils sont particu-
lierement présents dans les aliments qui croustillent
en bouche. Comme les plats frits, les croissants, les
chips, biscuits salés ou sucrés, viennoiseries et dans
la margarine en quantité trés variable selon son
mode de fabrication.

Les acides gras saturés, eux, se trouvent essen-
tiellement dans les graisses végétales solides, ainsi
que dans les produits d’origine animale. Cette
famille est moins néfaste pour la santé, mais doit
néanmoins étre consommée avec modération. Les
fromages, viandes rouges et charcuteries sont parti-
culierement visés ici.

Les bonnes graisses pour notre organisme sont
composées d’acides gras mono ou poly-insaturés.

Les acides gras mono-insaturés sont présents
dans la plupart des huiles végétales. Augmenter
leur consommation, tout en diminuant la part des
acides gras trans et saturés, peut sensiblement ré-
duire le taux de cholestérol. Chuile d’olive est une
trés bonne source d’acides gras mono-insaturés et
présente 'avantage de servir pour la préparation de
mets froids ou chauds.

Mais les plus importantes pour notre corps
sont les graisses composées d’acides gras polyinsa-

51

turés. Leur action est globalement bénéfique pour
les membranes cellulaires et sur le taux de choles-
térol.

Parmi ces acides gras polyinsaturés, les oméga-3
et oméga-6 sont essentiels a 'organisme car il ne
peut les synthétiser de lui-méme. Un apport par la
nourriture ou par le biais de complément alimen-
taire (gélules d’huile de poisson ou de krill) est
nécessaire.

Les oméga-6 sont naturellement présents dans
notre alimentation quotidienne par la consomma-
tion d’huiles végétales (soja, tournesol, mais, pépin
de raisin, etc.), de viande et de poisson.

De leur coté, les oméga-3, particulierement bé-
néfiques pour notre santé, sont peu présents dans
notre alimentation quotidienne. On les retrouve es-
sentiellement dans les poissons gras tels que le ma-
quereau, le thon ou la sardine ou encore dans cer-
taines huiles végétales comme celles de lin, de colza
ou de noix. Ces huiles doivent étre consommeées
froides pour en conserver toutes les propriétés.

Aujourd’hui, notre régime alimentaire est donc
déséquilibré en matiere de consommation d’acides
gras essentiels. Nous consommons globalement dix
fois plus (voir jusqu’a 30 selon
les habitudes) d’oméga-6 que
d’oméga-3. Le rapport idéal \
entre oméga-6 et oméga-3 est &
de 5:1. On en déduit facilement
que les graisses a privilégier <7
sont celles riches en oméga-3, %
d’autant plus que notre corps |
ne peut pas en pro- |
duire.
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