SANTE

= clerrséres dhéecenaies, les recorm-

mandaetions nutritionnelles en

matiere de lipldes e sonk Jong-
temps contentées de donner 1 faveur sux
grakses inssturbes. 1. objectf et de 'at-
mgquer de front au risque cardiovascu-
fatre; un des facteurs majewrs de morta-
[ivé dumin bes povs industrinlaés,
Un engouement vit done le jour pour bes
produits contenant moins de graisscs
rTuTeEs by peofic des polvineamres, sou-
vent riches en omega &, mais réduisant
I'apport en omega 3. Or voiel que 'on
decouvre, depuis une vingtane d'snnees,
que ces poides gras omegs 3 jousnt un
tide primoedial dans la constriution des
membranes cellulaires, le fonctiionne-
ment du sysréme cardlovasculmre, du
eervenu, du systeme hormeonal et dans i
repikation des processus inflimmatoires,

Du coaur des asquimaux

au cerveau des béhés

Al source de la déciaverte dey vermus des
omega 3 - "observation d"un ik rédusl
dinforceus ot sutres maledies cardiovas-
culires chez les esqumamt. Ce constat
permit d'établir un lien entre ce falt et
haute comsommanon de poissons oo de
diérivés tets que Phuile de podsson,
L'efficacite des omeja 3 201 ensuite appa-
mae-de mamere flagrante duns la préven-
tion des rechutes apres infarctas : chee
les personnes rescapees dun infarcmes,
un suppiement '] g par joor de DHA et
d'EPA redurair de 30 % Je risque de déces
[ & des problames cardiovisculaires,
Drepuze ces decouvertes, d natres etudes
ont aussi revels les effets positfs des
omegs 3 foce & de nombeenses pathologies:
Dhans b4 prévention de cerrains cancers,
comme celui de lo prosuate, ke nsgue et
diminué de moitie par Ia consommation
de pomson gras trods Fois: par semaene.
Lzt omega 3 representemaient awssl un
nouvesl pype de raitement de la dépres-
winn, ofirant de plus [ongues perindes de
rémission aux patients miniaco-dépres-
aifs et permettant aux jeunet mamans de
riewx resister au baby blues en reconst=
tuant leurs réserves en DHA fortement
cotamices dorant le roisieme mmeésire de
la gressesse puls au cours de Vallaiement.
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Depuis quelques
années, le discours
médical vante les
bienfaits des acides
gras insaturés dans
le cadre de la
prévention du risque
cardiovasculaire.
Parmi ces acides
gras, les omega 3
sont aujourd'hui a
I'honneur. Sous la

Indispensables
a I’equilibre alimentaire

Les ncides gras amega 3 ool partie de & gramde fomdlke dey lphdes, Soerces o snargle

ces matiores grazzes sand indispomeniles & 'éguilibre do rigime alimontaire &l parii-
cipeni 4 la fabrication des colubes ef au fonctimnmoment fdu systhme nefueus. On dis-
limpgue |2e acides gras saturis, dont les chaiees corhondes no comporten pas de doabiss
Ratsund, #1 e scides gras insatures, prasentant uhe s glusisurs doybles llalsons dans
biiar ehmime, e8 gl leur vaol 1@ guolifscetl! oo monameatures o [!"'!|';||5-'I'|'-|“5'5I Len
ombps 3 sl deg scides gras polyimeatares (AGP), commi lns amega & ; leer donbad

mindson vien] A by posdtion de tn docibde lpdecn sur i malbouss

Certaing do cen otldes gras sani diis sessenlislss car i e pawsend e iabrgues parnotre
corpd el dolvent doms Obre Apponed par I'sllmentation. Gess (0 cis O ¥ acde siphe-Snois

nigus (ALA), 8 de I"acide linnlddgue (LA], & parls desguals mos anrymas prodisent des
noices gris hiutomend {rdataies, dux plis lenpuss chaihed. UALR, SClOB Qres omseqi J. dan

NETa naEEance aux ackdes dsposapentudnoigue (EPA} &l doctuneainoigue (DHA), amdis
e o LA, acide gros omegn 0. esk & In baso de la production de Facide srechidomigus [AA]

loupe sclentifique, ils
ont révéleé leur action
privilégiée dans une
multitude de
domaines :
prévention de
cancers, problémes
de peau,
depressions...

Principales sources d'omega 3 dans |'alimentation

AL EPA + DHA

Huilbes de fin, de nolx, de coles,
anguilio, de germe o bl &l de saje

Polzsoms gras (=5 % de lipides) :
fareng (maatjes), magueresy, sardme,
sauman, fruits, rulle sRomnnae

Polssons mi-gras [1-5 % de lipides) :
anchais, carpe; colin, cravetie, dorads,
plin, fl&tan, sehaste, sobe, furbol

Produfis slaborés @ basn
de ces huiles non-hydrogénées

Alimnents enrichis en hilles de polsson

Alimants provenant d' animais
naurtls aur bass d'un ségime
riche en omegs 3 (el viande, lail...}

Klimants provenant o mnimans
nowTis sur base d'un rdgime
riche on omoga 3 (mul, viende, lait...)



Manger «mieux» gras
LLa découverte des omega 3

Des carences en acides gras essenticls ao
cours de |a formatkon du cerveau pous-
ralenl ¢ire fmphiquees dans les troobles
de V'apprentsape et du comportement,
suggérant un licn probable encre les
otega 3 et le hon fonctisnnement du
cervenu. Ceriaing IFuiemenis ont meon-
e fewr efficacird dons 13 reducton des
rroubles de Ihyperactivite et de la dys-
lexie, La consommation de poisson gras
o mmoins wne fois par semaine diminue-
ridt e 60 % le rsque & e affectd par
la maladie d"Alsheimer, Bnfin, les vertas
des omega 3 ont ¢¢ constutées dans le
domidng de la vision {reduition du rfsgue
de céate) et de ln dermnmologie (contrile
ibes probbémmes de pear a carscrése indam-
‘mutoire tels que le psoriasisl,

Ratour a I"égquilibre originel
L'alimentation de I"hemme moderne,
stable durant des mullenoires, & connu
avec lo révolution industrielle des chan-
pements considérables parmi lesquels
UIBE AUSMETIRLc axisissante du rupport
omega blomaga 3, sctuellement ¢gul ou
superieur o L0, voire 15,

Une mapmentaton qui =" explique én par-
tie par I"evolution des techmigues d'ele-
vage. Les animaux qui riemient aatrefons
I'essentiet de beur nowrrimure du piturags
sont nujourd hul engraisses aw moven
d'aliments riches én omegi 6, tels que e
mais, Lé récent engouement pour les
uibes riches en emegn & (comme Phoile
d'odive} & acconrué cetre teivdancs,
Aarre facreur d'augmentation du ratio
emegs Glomega 5 In baisie sigmficative
de consemmation de poisson gros et
auimes produits merins. Selon 1= profes-
seur M. Korntteer, de "Boole de Sané
publigue de PLILE, le Belge mange trop
peu de poisson et chotsir top souvent de
congommer du cabillaud, un poisson
mazgre &1 done 4 fibde teneur en omeg 3.
L diverses instances mondeales qui met-
tent au pomt les recommandstions mutr-
tiomnelles s socondent sur importance de
I'equilibre idéal de 1 pour 5§ dans b2 rap-
port entre les ackdis gris cxsentieks dey
deux séries omega 3 ek & Un trop fort
apport en 'an ou ['zutre de ces acides
gras it au bon déroutement du pro-

Quelques
precautions
d’'usage

= Il o=t impéradif de wariar i8 type de
(HHENONS CONBOMMEE PO Even
in risnun de contemiration s PCB el
dinxines. matheureasament el

= Leriging faciews peuvesi nuds i I
DONAE CONVArEON des aciled gras
antaniEls B ke hiudenng
maaturss - un surples Cacides gras
sallorta, dis gald, d'ilcool of do tabac,
o §iNe cargmce én vitamines ol
il g

= L cuisaon dabil une grande partie
dit omiega 3 el 1| vl migux los
Eanpoimmes Gfus ou ket clirn
ditlicainmant, an papillode par exempis

| diviber la fritura)

cessns de symthess des dénves hautement
imsatures § partr de oo acides gras essen-
tiels, produirs grice aux meme enmymes.
Four assurer un apport suffisant an ocides
grus essentiels e1 denves hautement inss-
thires, il est done conseille de consom-
mer 5 fos plus d'acide gras Hinoleigque
yue dacide geas zlpha-linolénique.

Les dermieres: recommundations nutel-
tionnelles belges publites ¢n mars 2003
par le Consell national de ln nutrition
vorl dars <8 sens; préconisant pour bes
pcdultes un apport en omegn 3 de 1,3 8
2% des npports Energetiquees Lo, ives
plus de 1 % I"ALA of plus de (0,3 % de
DHA et EPA Bien que ces dermiens soienl
€I prartie gEnenis par la mansformation de
I'ALA, il reste nécessaire d'en consom-
mer et dome de diversshier bes upports sous
des formes vepetales ef pnimales.

Pour on hilan énergétique type de
2,400 kel, 0 faudrall consommer eny-
von 2,660 g d'ALA et B0 mp d'EPA et
DHA. Pour attemndre | spport nutrition-
nel optimal e ALA, 3 zuffit d'ingerer
5 cuillerss & coft d’huile de noix ou
TS cuillives a cafi d'hoile decolza. Mais
pour consommer sufsamment ' 'EPA
et-de DHA, il faedrazt manger chague

ecmaine 230 g de poissan gras ou 86 g
de poisson mi-grs, un objectil més dhod-
gnide nos pratiques alimenitaires,

Poisson gras, oceufs, poulot et
viande de type ~Colombus-
L'industrie agroalimentaire tenfe de
metre a0 point de nowvenus produts
entrichis en omegs 3, aodt par un proces-
sus industriel, soit sur base d"une modi-
fication des conditions d'élevage. On
troave par exemple sur e marché des
wufs produin sur le concept belge
+Colomibargs : bes proales, nourries 3 s
de gradnes et de vigémuy sélectionnss,
pondens des oeuds au taux d'omegs 3 sHeve
(rapport omegd Momega & = /1),
Disitres productenrs pratiqoent Pale-
vape des dnimanx 30 moven d'alimenrs
teds que les graines de lin &1 proposent
aupoued e du poulet, de la viands bovine
o porcine e des produits [aitiers plus
tiches en acides gras omega 3,
Comme le rappelle le professeur Kor
nitzer, 1 ne fang pas e méprendee | ce
aliments apportent £galement des grimses
saturess of du cholesteril. 5'ils peuvent
contsibasr § amélioner nos apports out
tifs, 1l fusst wvant tout veiller @ maodifien
nos habitodes alimentaires, 2n diminean
ToR comsommations de grojeses saturd
o en les remplacant par des acides gros
insarures, partcubérernent des omegu 3.
Por mettes en pratigue ces recormim
alutions, inscriver Je polsson gras au men
deux fois par semaine !
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