révention
en pratique medicale

Leslipidesalimentaires

L'intéré& pour les lipides alimentaires releve de leur rdle dans I'éiologie des maladies chroniques -
cancer, hypertension, ohésité et maladies cardiovasculaires - et de leur importance dans diverses
réactionsimmunitaires et inflammatoires.

Le rapport récent de I'OMS sur le régime alimentaire, la nutrition et la prévention des maladies
chroniques recommande, entre autres, que lesindividus limitent I'apport éner gétique provenant dela
consommation de lipides en général, et surtout des acides gras saturéset trans pour privilégier lesacides
grasnon saturés. L’'OM S recommande aussi d’augmenter la consommation de fruits et Iégumes ainsi
que celle des légumineuses, des céréales a grains entiers et des noix et de limiter la consommation de
sucreet desdl (sodium).

Au Québec, I'ensemble de la population adulte a réduit sa consommation de lipides de prés du tiers
depuis une trentaine d'années. Toutefais, le gras fait encore pencher la balance... Lorsdela derniére
enquéte provinciale sur la nutrition, prés de la moitié des hommes et des femmes de 18 a 64 ans con-
sommaient plus de 35 % des calories sous forme de lipides, provenant en grande partie d'aliments
richesen acides gras saturés.

+ Lesderniéreslignesdirectrices canadiennes (2003) recommandent la mesure du cholestérol
sanguin chez tousles hommes de plus de 40 ans et chez toutes les femmes postménopausées
(ou de plus de 50 ans).

+ Lesmédecinsdoivent également s'enquérir deslipides sanguins en présence de diabéte,
d’hypertension, d’ ohésité, d' athér osclérose probable, d' histoire familiale de maladie
cardiovasculaire ou detroubleslipidiques, ainsi que chez lesfumeurs.

+ Lebilan lipidique peut également faire partie d’une sratégie de modification deshabitudesdevie.

Nutriments Apport recommandé Apport recommandé
(% des calories totales) en grammes
Hommes Femmes
2700 calories| 2100 calories
Gras total (sans le cholestérol) 15-30 % 45ga90g 329 a 64g
Acides gras saturés moins de10 % 30g 21g
Acides gras trans moins de 1 % 39 2,19
Acides gras monoinsaturés 10-14 %* 30g a42g 21ga30g
Acide gras polyinsaturés 6-10 %
Acides gras oméga-6 5-8% 15ga24g 11gal7g
Acide gras oméga-3 1-2% 3ga6g 2,1ga42g
Cholestérol moins de 300mg
* Par déduction
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Recommandation :15-30 % des calories totales
(45 a 90g pour les hommes, 32 a 64g pour les
femmes).

On peut traduire les recommandations énoncées en
pourcentage, en grammes par jour. Aing, un homme
entre 25 et 49 ans, dont | apport moyen en calories et
de 2700 caories par jour, pourrait consommer entre
459 et 90g degraspar jour. Pour une femme du méme
&ge, dont I" apport moyen en cdories est de 2100 cdo-
ries par jour, I'apport de gras devrait étre de 329 a 649
par jour.

\

&ur traduire les pourcentages de tous les gras
recommandés en grammes par jour :

2700* X 30 %" = 810/9°=90g

*Calories
® Apport maximal recommandé

c\Car ilya9 calories par gramme de gras

J

Recommandation : moins de 10 % des calories
totales (30g pour les hommes et 21g pour les
femmes).

Laconsommation de gras saturés augmente les risques
de développer une maladie cardiovasculaire. On
retrouve généralement les gras dans les viandes, les
produits laitiers riches en matieres grasses (créme, fro-
mages aplus de 20 % de gras, beurre).

Recommandation : moins de 1 % des calories
totales (3g pour les hommes et 2,1g pour les
femmes).

Les acides gras trans se retrouvent en trés petite quan-
tité & I'éat naturel dans certains diments (viandes et
prodits laitiers) mais surtout dans les produits com-
merciaux qui contiennent des huiles hydrogénées.
Qu'est-ce que I'hydrogénation ? C'est un procédé
industriel qui a pour but de faire passer les huiles de



I'état liquide a I' état solide (les huiles se transforment
en shortenings ou margarines). Cette transformation
augmente la durée de conservation et rend ces gras
plus résistants aux températures de cuisson élevées.
L’hydrogénation peut &ire compléte ou partidle. Lors
d'une hydrogénation complete, le produit final
contient des acides gras saturés tandis que lors d'une
hydrogénation partielle, le produit final contient des
acidesgrastrans.

Les acides gras trans ont tendance a faire augmenter
lesLDL et lestaux de Lp(a)(lipoprotéine associée aun
risque accru de maladies cardiagues et cérébro-vasou-
laires par I'inhibition de I"activité plasminogéne) s
leur apport est devé (plus de 6,6 % des caoriestotdes,
it 20g pour les hommes et 14g pour les femmes). lls
ont auss tendance a diminuer les HDL Slils sont con-
sommés en quantitéimportante.

Le nouveau tableau de la valeur nutritive aidera les
Canadiens a fare la différence entre les types de gras
contenus dans les aiments et surtout, a repérer les
sources de gras trans. D’ici 2006, la teneur en gras
trans apparaltra sur la magjorité des étiquettes des ali-
ments préemballés. Les entreprises ont jusqu’en 2008
pour se conformer au réglement. En attendant, s la
teneur en acides gras trans n'est pas indiquée, il vous
st possble de lacaculer : soudtraire le total des gras
polyinsaturés, monoinsaturés e saturés de la quantité
de grastotal. Ladifférence entre les deux correspond a

Une portion équivaut a 26g=
environ 2 biscuits

Par biscuit
Energie 69 cal/290kj
Protéines 099
Matiéres grasses 409
Polyinsaturées 059
Monoinsaturées 1,79
Saturées 08g
Trans 1,09
Cholestérol 2,2 mg
Glucides 729
Fibres alimentaires 03g

Ingrédients :

la teneur en gras trans la plus probable 4,0 g (gras
total) - [ 0,5 g (polyinsaturés) +1,7 g (monoinsaturés) +
08 g(saturésg)] = 1,09 (trans).

[l faut lirelaliste desingrédients et porter attention aux
aliments dont les principaux ingrédients sont les
graisses végétales hydrogénées ou partiellement
hydrogénées, le shortening d'huiles végétales e les
huiles de pdme, de pamiste, de coco ou de coprha, et
ce, peu importe | ordre d' apparition de I"ingrédient
danslalige.

Il faut savoir :

* que la portion consommée doit correspondre a la
portion indiquée sur I’ &iguete.

* que lamention “sans cholestérol” sur une éiquette,
n'indique pas pour autant qu'il Sagit d’un choix
bon pour la santé cardiague. Un produit peut ne pas
contenir de cholestérol mais peut en revanche con-
tenir beacoup de gras polyinsaturés transformés
qui sont auss nocifs (9 ce n'est pas plus) pour la
santé cardiague.

* que esters, glycérides, glycérol, shortening sont des
synonymesdegras

* quelemaximum de grastotd &consommer par jour
est d' environ 32 264 g pour unefemme (2100 cdo-
ries) & 45290 g pour un homme (2700 cdories).

La portion indiquée
correspond-elle a la portion
consommeée ?

Maximum de gras
pour une femme 64 g,
pourun homme 90 g

Indique la présence
de gras trans

Farine non blanchie, shortening d’huile végétale, sucre, arachides, mélasse,

poudre d’ceuf entier, lactosérum en poudre, sel, poudre a pate, bicarbonate de

sodium, ardbmes naturels.

¢ qu'une des méthodes utilisées par Iindustrie pour
diminuer laquantité de gras d'un produit commer-
cid congste & retirer ce gras mais a le remplacer
par un grastransforme, addiitionné d' additifs.

o qu'il n'est pas judicieux de choisir un produit
dlégéen grasauquel onagouté du sucre, desgras
hydrogénés et des additifs dimentaires.

* que lameilleure matiére grasse a tartiner doit con-
tenir le moins possible de gras saturés, aucun gras
trans et aucun cholestérol dimentarre.

Recommandation : moins de 300mg par jour.

Notre corps fabrique tout le cholestérol dont il abesoin
apartir de divers nutriments. Une aimentation qui ne
contient aucune trace de cholestéral ne provoque donc
jamais de déficience ace niveall.

Contrairement aux transporteurs de cholestérol san-
guin, il n'existe pas de bon ni de mauvais cholestérol
dans les diments et seuls les diments de sources ani-
males contiennent du cholestérol.

Le cholestérol dimentaire agit en synergie avec les
gras saturés pour augmenter |e niveau de cholestérol
sanguin. |l semble méme que la présence de
cholestérol serait essentielle & Ieffet hyper-
cholestérolémiant des gras saturés.

Recommandation : 10-14% des calories totales
(entre 30 et 42g pour un homme et entre 21 et
30g pour une femme).

En subtituant les acides gras saturés par des mono-
insaturés, on diminue les risques de développer une
maadie cardiovasculaire.

Aucune recommandation n'a &é émise pour la con-
sommation des gras monoinsaturés. Toutefois en
tenant compte des recommandations de I'OMS pour
les autres lipides, on peut déduire que les acides gras
monoinsaturés peuvent représenter environ 10-14 %
del’apport totd en caories.

Recommandation : Oméga-6: 5 - 8 % des calories
totales (15 - 24g pour un homme, 10,6 - 17g pour
une femme).

Oméga-3: 1-2 % des calories totales (3 - 6 g pour
un homme, 2, 1-4, 2g pour une femme).

Une quantité trop éevée d'acides gras polyinsaturés
augmente la susceptihilité des LDL a I oxydation.
Plusieurs éudes suggérent que | oxydation des LDL
pourrait contribuer au processus d athérosclérose.

Les acides gras essentiels font partie du groupe des
acides gras polyinsaturés et comprennent les gras
essentiels acide linoléique (oméga-6) et acide alpha
linolénique (oméga-3). Le corps éant incapable de
synthétiser ces gras, ils doivent donc provenir de
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Premiérement on peut lire sur I &iquette la
mention «pressée & froid» de méme qu'une
date de pressage ou d'expirdion. De plus, le

contenant des huiles pressées a froid est

opague, souvent vert foncé pour protéger

I'huile delalumiére.

Les graines de lin entiéres sont disponibles

danslaplupart desmarchésa grandes surfaces
¢t dans les magasins d'diments naturels. Si les

graines de lin sont consommées pour leur

Aliments Quantité Mono-
insaturés (g)

Huile d’olive 1c.aT(15ml) 10,1
Avocats 1/2 9,7
Huile de canola 1c.aT(15ml) 8,14
Noisettes hachées | 2c.aT(30ml) 7,0
Amandes 2c.aT(30ml) 6,0
Pacanes 2c.aT(30ml) 5,8
Saumon 100g 55
Huile de sésame 1c.aT(15ml) 5,49
Pistaches 2c.aT(30ml) 5.2
Arachides 2c.aT(30ml) 4,5
Olives mares 10 35

I'dimentation et ¢'et pour cette raison qu'ils sont
essentiels. Commeils sont métabolisés par laméme
famille d’ enzymes, il est important qu'un équilibre
it respecté entre les oméga:6 (acide linoléique) et
les oméga-3 (acide aphalinolénique). L' Indtitute
of Medecine of the Nationd Academies ne formule
alicune recommandation spécifique a propos du
ratio oméga6/oméga3 sauf pour les femmes
enceintes et qui alaitent (un ratio en-dessous de 5:1
peut étre associé a des problémes de croissance
chez le nourisson).

De plus, I'OMS ne le spécifie pas, mais Santé
Canada suggere qu'il est possible de consommer au
moins 10% de |’ apport recommandé en acide
dphalinolénique (ALN) sous forme d'acide eico-
sapentanoique(AEP) et\ou d'acide docosahexa
noique (ADH) soit 0,06% a0,12% de | apport total
en calories (entre 0,18g et 0,369 pour un homme &t
entre 0,13 et 0,26 pour une femme). Une consom-
mation modérée de ces derniers pourrat avoir des
effets bénéfiques sur lasanté.

En comparaison a une huileraffinée, I" huile pressée
a froid contient plus de phytostérols capables de
bloquer I"absorption du cholestérol alimentaire;
plus de vitamine E, un antioxydant naturel; plus de
pigments comme le caroténe €t la chiorophylle et

apport en acides gras oméga-3(ALN), il est

nécessaire de les moudre (amoins de les masti-
Quer avec grande gpplication...) afin que les nutriments
soient mieux absorbés. |l et égdement possible de les
trouver déja moulues dans les réfrigérateurs de certains
magasins d'diments naturels. Les graines entieres s
consarvent assez hien mais une fois moulues dles ran
cissent facilement. |1 faut les garder au réfrigérateur, au
plus une semaine et |es consommer en les saupoudrant
aur les cérédles, leyogourt ou les sdlades.

L'huile de lin est disponible dans la plupart des ma
gasins naturels. Comme elle rancit trés facilement, dle
doit absolument &tre conservée aul réfrigérateur et con-
sommée rapidement une fois le contenant ouvert. Il est
préférable d' acheter de petites quantités et privilégier
|es contenants opaques. L huile delin ' est pas adéquate
pour la.cuisson car dles oxyde facilement alachdleur.
Des éudes épidémiologicues et des essais cliniques
ont montré que des nutriments ou associations de
nutriments caractéristiques du

régime mediterranéen pouvaient

avoir des conséquences cliniques

d'une ampleur significative,

notamment chez des patients por-

teurs de cardiopathies ischémiques.

L' association de ces effets pro-

tecteurs et des effets bénéfiques sur

|e bilan lipidique standard confére &

On sait depuis de nombreuses années gu’ une consom-
mation excessive de gras et néfaste pour la santé. Les
derniéres éudes démontrent cependant que certains
gras sont bénéfiques (monoinsaturés) et dans certains
cas, essentiels & la santé (oméga3, oméga-6). Il est
donc important de considérer le type de gras que
consomment vos patients et de distinguer les “bons’
des“mawvas’ gras. On recommandera de diminuer la
consommation de gras de source animale ou de gras
transformé (trans) pour les remplacer par des gras
provenant des noix, graines, huiles pressées a froid
€t poissons.

4 )

* Riche en gras monoinsaturés provenant
surtout del’huile d'olive.

+ Riche en gras oméga-3 provenant surtout du
poisson consommeé plusieurs fois par
semaine.

* Riche en antioxydants provenant de I’ abon-
dance de fruits, légumes, noix et graines
consommés quotidiennement.

* Riche en vitamines du complexe B
provenant du poisson, des Iégumes verts et
des|égumineuses.

* Riche en fibres provenant des produits
céréaliers, fruits, [égumes et [égumineuses.

« Pauvre en gras saturés provenant de la

viande rouge.

J

desl t.raca de mi néraux comme le cdcium, le ma ce type de régime un intéré& cond- (ou plus souvent en trés viandes
gnésum, lefer, le cuivre et le phosphore. dérable en santé publique. petites quantités) rouges
sucreries
oeufs
Aliments Quantité Oméga-6 (g) .
~acide volaille
Huiles® poisson
Huile de carthame 1c.aT(15ml) 10,2
Huile de tournesol 1c.aT(15ml) 9,1 fromage et yogourt
Huile de mais 1c.aT(15ml) 8,0
Huile de soya 1c.aT(15ml) 71 huile d'olive
Graines et noix
Noix de Grenoble 1c.aT(15ml) 24 légu-
Pignons 1c.aT(15ml) 2,1 fruits | mineuses légumes
Noix du Brésil 2 2,1 et noix
Graines de tournesol 1c.aT(15ml) 1,8 R R R
Graines de citrouilles 20 graines 0,83 pains, pates, riz, couscous, polenta, boulghour,
Autres autres produits céréaliers et pommes de terre.
Certaines margarines molles 1c.aT(15ml) entre2 et6

3 Toutes les huiles devraient toujours étre pressées a froid
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Aliments Quantité Gras total(g) Acides gras Acides gras Cholestérol
saturés(g) trans'(g) (mg)
Beurre 2c. athé(10ml) 78 4,8 04 21,3
Margarine dure hydrogénée(moyenne) 2c. athé (10ml) 77 1,6 3,0 0
Margarine molle hydrogénée(moyenne) 2c.athé (10ml) 7,7 13 3,0 0
Margarine molle partiellement hydrogénée 2c. a thé (10ml) 77 14 19 0
Margarine molle non hydrogénée (moyenne) 2c.athé (10ml) 7,7 11 0,08 0
Shortening d’huile végétale 2c. athé (10ml) 87 2,2 4,9 0
Huiles commerciales (moyenne) 2c. a thé (10ml) 9,2 09a1,5 1,7 0
Huile pressée a froid (moyenne) 2c. athé (10ml) 9,2 08 0 0
Craquelins commerciaux (moyenne) 25g(environ 8) 6,4 1 2,1 0
Croustilles (moyenne) 1 sac(70g) 25 6.1 1,5 0
Biscuits commerciaux (brisures de chocolat) 4(409) 6 1,8 04 0
Gateaux commerciaux (moyenne) 1 morceau (709) 11 3,0 0,7 35
Beignes 1(639g) 14,4 34 2,0 20
Muffins commerciaux (moyenne) 1(113g) 73 1,6 0,7 34
Croissant au beurre 1(679) 14,1 79 1,6 50
Chocolat au lait 509 15,4 9,2 0,6 11
Tarte aux pacanes 1 pointe(113g) 20,9 4,25 1,2 36
Poulet cuisse + peau 669(1 cuisse) 11,9 333 1,21 61
Salami de porc 50g(5 tranches) 16,9 6,0 1,1 39,5
Jambon maigre (5 % de gras) 100g(3 tranches) 5 1,6 0,55 47
Beoeuf maigre et gras (coupes diverses) 100g 20 79 2,8 86
Beoeuf maigre 1009 8,1 3,1 1.3 86
1 ceuf entier 53 1,6 09 216
Lait entier 1 tasse(250ml) 8,6 54 0,43 35
Lait 2 % 1 tasse(250ml 5 31 0,31 19
Fromage 33 % 509 16,5 10,5 0,9 52,5
Fromage 17 % 509 8,6 54 0,5 27
Créme glacée 16 % 1 tasse(250ml) 25 16 1,5 95
Yogourt glacé 1 tasse(250ml) 11,3 73 0,6 20
Frites 30(1509) 16 4,8 1,5 0
Quiche Lorraine 1 pointe 24 9,8 1,6 175
Pizza pepperoni et fromage 1 pointe(142g) 14 4,5 0,9 28
1 Lavaleur en grastrans est une valeur calculée
révention
en pratique médicale

Aliments Quantité Oméga-3 (g) ALN(g) AEP(g) ADH(g)
- fcide: . vic acide B aLcide B
D’origine marine
Maquereau 100g 1,43 0,11 0,5 0,7
Hareng 100g 2,22 0,13 0,91 1,11
Thon en conserve
dans I'eau 100g 0,94 0,07 0,23 0,62
Sardines en conserve 100g 14 0,47 0,45 0,48
Truite arc-en ciel 100g 1,24 0,08 0,33 0,82
Saumon(atlantique) 100g 2,14 0,11 1,01 0,73
Flétan 100g 0,66 0,08 0,09 0,37
Crevettes 100g 0,32 0,01 0,17 0,14
Moules 1009 0,87 0,04 0,28 0,51
Anchois 1009
Huile de foie
de morue(15ml) 1c.a table(15ml) 2,73 0,13 0,95 1,52
Autres sources
Huile de lin 1c.a soupe(15ml) 7,36 7,36 - -
Graines de lin moulues 2c a thé(10ml) 1,45 1,45 - -
Graines de citrouille? 2c.a soupe(30ml) 1,95% 1,95 - -
Huile de canola 1c.a soupe(15ml) 1,29 1,29 - -
Noix de grenoble 2c.a soupe(30ml) 1,15 1,15 - -
Huile de soya 1c.a soupe(15ml) 0,94 0,94 - -
CEufs enrichis
en oméga-3 2 0,80 0,63 0,02 0,16
Tofu 100g 0,58 0,58 - =
Boisson de soya 1 tasse(250ml) 0,25 0,25 - -

2 Pour les graines de citrouilles, certaines analyses démontrent un faible apport en oméga-3(0,05g/30g).
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Aliments Quantité Gras total(g) Acides gras Acides gras Cholestérol
saturés(g) trans'(g) mg
Beurre 2c. athé(10ml) 7.8 4,8 04 213
Margarine dure hydrogénée(moyenne) 2c. a thé (10ml) 77 1,6 3,0 0
Margarine molle hydrogénée(moyenne) 2c.athé (10ml) 7,7 13 3,0 0
Margarine molle partiellement hydrogénée 2c.athé (10ml) 77 14 19 0
Margarine molle non hydrogénée (moyenne) 2c.athé (10ml) 77 11 0,08 0
Shortening d’huile végétale 2c. athé (10ml) 87 2,2 49 0
Huiles commerciales (moyenne) 2c. athé (10ml) 9,2 09a1,5 1,7 0
Huile pressée a froid (moyenne) 2c. athé (10ml) 9,2 08 0 0
Craquelins commerciaux (moyenne) 25g(environ 8) 6,4 1 2,1 0
Croustilles (moyenne) 1 sac(709) 25 6.1 1,5 0
Biscuits commerciaux (brisures de chocolat) 4(40qg) 6 1,8 04 0
Gateaux commerciaux (moyenne) 1 morceau (70g) 1 3,0 0,7 35
Beignes 1(639) 144 3,4 2,0 20
Muffins commerciaux (moyenne) 1(1139) 73 1,6 0,7 34
Croissant au beurre 1(679) 14,1 79 1,6 50
Chocolat au lait 509 15,4 9,2 0,6 1
Tarte aux pacanes 1 pointe(1139) 20,9 4,25 1,2 36
Poulet cuisse + peau 669(1 cuisse) 11,9 3,33 1,21 61
Salami de porc 50g(5 tranches) 16,9 6,0 1,1 39,5
Jambon maigre (5 % de gras) 100g(3 tranches) 5 1,6 0,55 47
Beoeuf maigre et gras (coupes diverses) 1009 20 79 2,8 86
Boeuf maigre 100g 8,1 3,1 13 86
1 ceuf entier 53 1,6 0,9 216
Lait entier 1 tasse(250ml) 8,6 54 0,43 35
Lait 2 % 1 tasse(250ml 5 3,1 0,31 19
Fromage 33 % 509 16,5 10,5 0,9 52,5
Fromage 17 % 509 8,6 54 0,5 27
Creme glacée 16 % 1 tasse(250ml) 25 16 15 95
Yogourt glacé 1 tasse(250ml) 11,3 73 0,6 20
Frites 30(1509) 16 4,8 15 0
Quiche Lorraine 1 pointe 24 9,8 1,6 175
Pizza pepperoni et fromage 1 pointe(1429) 14 4,5 0,9 28
1 Lavaleur en grastrans est une valeur calculée
Aliments Quantité Oméga-3 (g) ALN(g) AEP(g) ADH(g)
- .a'cid.e' . acide R acide R
Aliments Quantité | Oméga-6 (g)
acide
linoléique
D’origine marine .
Huiles®
Magquereau 1009 143 on 05 07 Huile de carthame 1c.aT(15ml) 10,2
Hareng 1009 2,22 013 091 1.1 Huile de tournesol 1c.aT(15ml) 9,1
Thon en conserve Huile de mais Tc.aT(15ml) 8,0
dans l'eau 100g 0,94 0,07 0,23 0,62 Huile de soya Tc.aT(15ml) 71
Sardines en conserve 1009 1,4 0,47 0,45 0,48 Graines et noix
Truite arc-en ciel 100g 1,24 0,08 0,33 0,82 Noix de Grenoble 1c.aT(15ml) 24
Saumon(atlantique) 100g 2,14 0,11 1,01 0,73 Pignons 1c.aT(15ml) 2,1
Flétan 1009 0,66 0,08 0,09 037 Noix du Bresil 2 21
Crevettes 1009 032 0,01 017 0,14 Graines de t‘ourm‘esol 1c.a T(1.5ml) 1,8
Moules 100g 0,87 0,04 0,28 0,51 Graines de citrouilles 20 graines 0,83
Anchois 100g Autres . R
- - Certaines margarines molles | 1c.aT(15ml)| entre2et6
Huile de foie .
de morue(15ml) 1catable(15m 273 013 0.95 152 3 Toutes les huiles devraient toujours étre pressées afroid
Autres sources
Huile de lin 1c.a soupe(15ml) 7,36 7,36 - -
Graines de lin moulues | 2ca thé(10m) 143 145 : : Pour traduire les pourcentages de tous les gras
Graines de citrouille? 2c.a soupe(30ml) 1,95% 1,95 - - , .
Huile de canola 1c.a soupe(15ml) 1,29 1,29 - - recommandés en grammes par jour :
Noix de grenoble 2c.a soupe(30ml) 1,15 1,15 - - 2700" X 30 %° = 810/9°= 90g
Huile de soya 1c.a soupe(15ml) 0,94 0,94 - -
CEufs enrichis N .
en oméga-3 2 0,80 0,63 0,02 0,16 Calories
Tofu 100g 0,58 0,58 - B ® Apport maximal recommandé
Boisson de soya 1 tasse(250ml) 0,25 0,25 - - “Carily a9 calories par gramme de gras

2 Pour les graines de citrouilles, certaines analyses démontrent un faible apport en oméga-3(0,05g/30g).

Prévention en

pratique médicale, Octobre 2004



révention
en pratique meédicale

Leslipidesalimentaires

La portion indiquée
correspond-elle a la portion
consommée ?

Energie 69 cal/290kj
Protéines 099 Maximum de gras
Matiéres grasses 409 pour une femme 64 g,
. , pourun homme 90 g
Polyinsaturées 059
Monoinsaturées 1,79
Saturées 0849
Trans 1,09 indiauel 3
. ndique la présence
Cholestérol 2,2 mg de gras trans
Glucides 729
Fibres alimentaires 03g

Farine non blanchie, shortening d’huile végétale, sucre, arachides,

mélasse, poudre d'ceuf entier, lactosérum en poudre, sel, poudre a
pate, bicarbonate de sodium, arébmes naturels.

(ou plus souvent en trés viandes
petites quantités) rouges
sucreries
oeufs
volaille
poisson

fromage et yogourt

huile d'olive

légu-
mineuses
et noix

fruits légumes

pains, pates, riz, couscous, polenta, boulghour,
autres produits céréaliers et pommes de terre.

* Riche en gras monoinsaturés provenant
surtout de I’ huile d'olive.

+ Riche en gras oméga-3 provenant surtout
du poisson consommé plusieurs fois par

Nutriments Apport recommandé Apport recommandé semaine
(% des calories totales) en grammes . ' .
* Riche en antioxydants provenant de
I"abondance de fruits, |égumes, noix et
raines consommés guotidiennement.
Gras total(sans le cholestérol) 15-30 % 45g a90g 32g a 649 g ) o a
. . - + Riche en vitamines du complexe B
Acides gras saturés moins de10 % 309 21g . ]
- - provenant du poisson, des légumes verts
Acides gras trans moins de 1 % 39 2,19 e des | égumineuses
Acides gras monoinsaturés 10-14 %* 30ga42g 21ga30g + Riche en fibres provenant des produits
Acide gras polyinsaturés 6-10 % céréaliers, fruits, légumes et légu-
Acides gras oméga-6 5-8 % 15g a 24g 11gal7g Mineuses.
Acide gras oméga-3 1-2% 3ga6g 2,1ga42g + Pauvre en gras saturés provenant de la
Cholestérol moins de 300mg viande rouge.
J
* Par déduction
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