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LE CERVEALU... ET LA LIGNE
LE BON GRAS
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LAVDCAT LA MO i L'HLILE L"HULE DE LIM LES POISSOMS GRAS

Il 24t richi #n lipidkes MK de ses Bpides DE COLTA At I"huie de Tous lis pokssons gras
(13,8 %), dont (lespsels meprésentent Cost Il la cameline, ells fait {anchoks, maguesay, sarding,

wsspntwllement das. &7 % de sa composition) plus éguiibréa gn partie des trés saumon) sont riches en
RS InSatunees sonk des acides gras omégad e 6 On ranes hulkes plus omiéga 1. On les cholsk de

(& B0 %), aussi bien mono | polyinsaturés, nolamment put Mutilser seule nckes an omaéga 3 ptibe faille powr méciin

e palyinsatundes. e améga T | A probline. au'en oméga & Feapodition aux mdaus kinds.



e
= Mincewn o santé

LE BON GRAS

‘,/

—
'*“'--.

(EST LA VIE

Accusées (3 tort) d'étre mauvaises pour la santé et de faire grossir,

les graisses ont été longtemps clouées au pilori. Mais les derniéres recherches
et lensembde des spécialistes s'accordent aujourd’hui sur leur intérét... aussi bien

sur la santé que sur le poids. A condition de faire les bons choix.

& gras (on parle auss de
lipides) est un nuiriment
indispensable gui doit
composer H) % de notre
ration alimentaire quo-
tidienne, = Nouis avons
dlid BFas Mpl el Pt -
R {3041 aliTPIN (2 COFPS, ©EST
1 coarposand rugjenr de foles
les memmbranes de nos cellies,
lance Viéronugue Licsse, dhélé-
licienne, Cest grice d fo quamlind
A grmivses que nous sheorbons
et e cellales pesrvent fire ben
Trasede, enr el frorae 2o role exsen-
siel dree fa santé =

Des roles
indispensables

Moire corps ne peut pas fonction-
nier sans gras Celui-a & en effet
un rifle énerpétique, structurel {il
compose les cellubes) el fonction-
necl (il participe & Ia production
hormonale, par exemple ). Plus
délonnant encore, le gros a une
fonction dans ln modulation de

nos glnes, un nole Sppéndtique.
« Lo gualid du gras gie mange,
Jure gremiple, i fevime encetne
trfluerace b fingon dony be bébé va
EXPIFUTIET 565 PR, OF il Pl
migenerrer e rsgne de dédvelopper
il dimbére civer Denfarr i e,
remargue Vimomigue Licsse, Cn
it quine fuinee movan gui
e o o ‘ovndpa et pam e s
d'onndgn F pridispose son erfnd
it fbrigquier plus o adipocytes, les
oelfules groimeuses, of done d souf-
frir doabéité, v compris des anmies
TS N AALTRATACE, -

Les graisses sz trowvent direc-
tement dans bes aliments, mais
certaines leur sont ajoutdes.
=« h'elles sodem anirnales (ordime,
hewrre) ou vépdrales (fueiles),
les mumidies grasses ajmildes ne
connienmerl pas iides i méme
proparien-de gras @ 0 % de
grrs s ane Fracile, B0 % davs
Ie Bevorre, of moiny dies la oréme
300 i 400 B b, ke I dliététicienne
Caroline Méret, Mais ai-deld i

pourceniage de grox, la différence
erdre cox miatléres grayes, ¢'esl
ln qualiet des grafsses gu'elles

dpyrerbert Car e Srolise e vaid
s farcdineni e aire, =

Le choix des acides gras

Ainsi, ce sont les graisses insatu-
rées — monoinsaturées (oméga )
el polyinsaturées (oméea 3 el ) -
qui sont essentiellement bonnes
pouir ba santé. = Tourtefiix, fewes fes
acides gros ol lewr rivle d joner,
fempére YVéromgae Lesse méme
o fpx grnirser sodnerdes sewnd celles
i peinvent poser prrobivime, e
erticielter fe gras de Lo vamde, de
b clurrcaterie ef Mule de palvine,
le pras des prodicis laiiers, par
exemiple, o duf rdhnliilind = Car
aujourd han on pense en termes
de = matrice de "aliment =, un
aliment qui apporie des graisses
splunées peat par ailleurs &tre
riche en vitamines, minéraw,
aligoéléments, indispensables
i uni: honne sanlé, L]

dedtaticienne au
C50 (Cantre
spacialisé obésité)
e Haute-
Mormandie/CHU
de Rowan,
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DE NE PLUS BOUDER
LES GRAISSES* T '

Elles sont bonnes pour ke cogur, le cerveau ou

encore 13 ligne | Et pas seulerment. Voici pourquoi

nows devons absolument kes consommer
= en bonnes proportions = au quotidien.

On chouchoute son ceeur

Lis matigres grasses animales sonk riches
en acides gras satunés, qui favorisent, guand
ils sont consommés en excis, les maladies
cardic-vasculhires 5ir [ long berme, car i
font grimper le taux de mauvals cholestérnal
(LOL) ot las triglycérides. C'est un fait, En
revanche, les gradies insaturées, notamment
les oméga 3, flusdifient ke sang, augmentent
le ban chelesténal (HOL) ot préssnnent ainsi
T W Lo malibres grasses vipetales
e Qualite confiennent des améga I, des
oot E dﬂam:iuq.rﬂln:.muﬂm PLE,
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antioryoamts en quantités inféreszantes. »
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On booste ses neurones

Nodre cerveau est un organe extrémement nohe
en gras puisqu T en comliend 60 % ! Et powrfand, on e
grossi pas de i3 béfe s, constate Véronigue Liesse,
Dailleurs 30 % des calories gua noas avalons servent
b apporter du carbursnl s cerveaw
comectement. e cerveau a donc impérativement
3« Les améga T oal uw effel prdwventil
so fag malaclion Revrodigandratives (AlEheimer aar
exempie) ou 3 cdpression | is sont aussl exsendiels
paur fonsenver de bonaes capacilis o spprendisage
B 408 MATaire au fap », ajoule la spécialiste.
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On gagne en energie

L& gras joue sur nobne formes -
'est lul qui donne de 'énergie
lorsque Rous avons une activité
& lalbde bemsité ou gquand les
réserves de sucre 5ont épuisdes,
Lo eides grag dodvent ding
rOUDES pour Bie fransformes
ﬂ:'.ﬂTE'F'-FJH oeNoles an ATR,
o corburant e corms LT
EBNCore H-mnlw! Liesse, Cest
unmdcanizme asser eal, mais
o et acaphé pour les achiités

On garde la ligne
Liss bsonifeess graissis aident
2 une medleurs gestion du
poids, miéma 5i ke gras roste
e nutriment le plus cakorigue.

fous Jes gras apporfent

munu Véronigue
l.lesm ﬂum:rmmw

d'omiga X, an peul boguer

Iamincissement, i fact done

SUVTE ko5 recommandarions...

Pas plus ndanmains, car cela
ne servirad 4 rlew. OF, e

novmales ge la we courante,
magerdes. » En d'autres

mats, pour @tre en forme au
puokidien, # taut - 1& encore -
cowvrir 585 besains en bons
gras, En revanche s le rythme
s'acpédere (guand on falt de la
course & pied par sxempla),
leg ellulés 2@ nowrnsent du
sucre présent dans les muscles
[glycogine), car il est beaucoup
pilus rapidement accessible,

FRCATTRAATIIGTE ArdcomTen
un apport o'oméga 5 (EPA et
O#A} de ordre ce 500 mg
par Jour, &f e ackde gras
aiphalingdémigue foméga §
darigime dgdtale) suhour de
24 3 g pav jour. » Concluskon 7
Guand on couvra juste nos
bsessoires &0 ras, b gras ne

52 stocke pas, || a un rble
fanctionmel, A contrario, si

of f'agparte pas ce gras
fonctionmel, le comps peut

s motire i stocker ou
ralentir e déstockage !




On booste son immunité

Une étude publiée en mars 2012 dans la revue

# Mature Immunalogy » met en évidence la capacité
de certains lipides & stimuler la production et la
maturation de lymphocytes NKT dans le thymus,
un argane essentiel dans Pimmunité, En outre, &t
on le sait depuis peu, les oméga 3 ont aussi un
eflet bénédique sur le micrabiote (gui intervient
dans Fimmunité) puisqu'ils s& comporbent comime
dies prébiotiques, lesquels nourrissent les bonnes

bactéries qui habétent notre microbiote. TR T

non alcoaligue, auss appetde maladie dir fode gras),
larthrose, b dfabéte e hype 2, cortaing cancers... ,
précise Véronigue Liesse. En revanche, un excés de
gras, suriout de graisoes satunbes, modifie dans le

i mauvais sens le microbiote et favorise I'inflammaticn.
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BONS OU MAUVAIS m?‘“*
LES INSATURES (poly st LES SATURES ; ils prawviennestt
mone): on les trouve surtout | principalement des prodults
dans les wipitau, e sont animauy (viandes, beurre,

es plus wtilos b notre santé, | prodults laitiers). Méme si alles
si elles sont suffisamenent dolvent dtre consommeas
combindes pour Bpporter avec modération, les graisses
I bon ratio dioméga. Car saturéas ont leur place dans
en manque d'omeéga 3 et

on encits doméga 6. « Les LES TRANS cu graisses
recommandations proconisent | cachées | trés wiilisées dans
d'éire b quatre oméga Gpourun | Findustrie agroalimentaire,
oméga 3, mais dans Ia rdallté, | ces gralsses. qui n'cet rien de
an et en moyenne  dix-quinze | naturel (elles sont be résultat
oméga 6 pour wn oméga $u, d'un processus industriel),
constate Véronique Liesse. | sont délétéres pour la santd

Pour rétablir I'équilibee, il faut
miss| vellier b ba qualitd des
aliments (cff encadre 2 polnls
cids p. swivande). « Aingd 5 'an
conspmme de s vianoe ou o
faif o'wa anims nowrl & Fherbe
{ou Fvec oA peu de fin), an
avale det amdga T, car il y en

2 daves Mhere. Enrevanche, si
Fanimal el now aux graing
ohe bazse qualife, on consomme
swirtoul oes omeéga § »

cardig=vasculaire el le poids,
O bes trouve dans les plats
préparés, les viennoiseries,
les gateaux industriels, eic,

« Le gros probléme, c'est
que [on Mange gras sins
Savoir gue [on mange gras =,
constate Caroline Méned.
L'ideal est danc de

SO CMITHET akl Maximiam
daes aliments bruts of de
cuEiner autant gue possible.
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2 POINTS CLES POUR BIEM
CONSOMMER LES GRAISSES

'L BIEN CHINSIR ET VARIER LES HUNLES

En assalsonnemaent ; on privilégie les huikes riches
en oméga 3 qui dolvent tre le moins chauffées
possible car elles s'corpdent. Cest le cas de |Thuile
de colza qui est trés bien égquilibrée en oméga §
&t omrdga 3, ou encone Mhuile de maix (2 cdllenies
& Loupe par jour couvrent nos besaing). Les hulles
triss richis e oméga 3 dodvent 8ire par alleurs
complétées par des hulles qui apportent des
améga 6. On peut par exemple associer de huile
de in & de fuile de sésame ou de toumesal,
Aftention, bien quiinbéressante, ITuile diolive
seule mest pas sulfeande, car elle contient dis
acides gras mondirdatunis of des palyphéncls
mae n'apporie guasiment pas dioméga 1.

En cuisson : on privikbgie des malienes grassed
stablies & |a culsson, notamment & haute
température, Lhulke la plus adaptée pour b
cuisson st Ihuile dolive. La graisse de coco

&5t stable. donc on la recommanda powr

Ie% cuissones & tris haute température (fout
comme Ls graisse de canand ), mas elle doit

#re consommds avec modération. Dans bous

les cars, e husiles noe doivent pas fumser.

Z. FAIRE COMFIANCE AU LABEL

BLEU BLANC CCEUR

Clest be labed de référence pour 5'assurer de
graisses animales de qualité, = Ce sonf oes
NI RS saénemend, nalammend J (erbe
o s lin pour um meilewr fouiibee evalne ies
omiga 8 el omiga T u, eapligque Viéronigue Linsse,
Midme constat pour les euls, cest by qualité de
Falenentation qui impacte ke prodult. « Des ceufs
hig, ='ifs sont ssus o'vne fivere ol les poaes somt
nourmes e ou mak (méme bial, sonf trop
riches en amdga b =, déplore la spécialishe,

1 SEMAINE DE MENUS

Foun
duw bon

Pour bénéficier au quotidie

n Hde toutes les qualités

des bonnes graisses sur notre santé et notre ligne, voici
des propositions de repas qui visent juste.

» Thié, calé, tisane
{5ans sucre}

» Pain complet +
1 noisatte de baurre

» 1 orange pressée

w» Carottes rdpées
au citron *
assaisonnement

» 1filet de poulet grillé
aux herbes

# Riz complet, sauce
tomate

# | yaourt

COLLATION

# | pelite poignée
de noix

DINER

& Soups de Moumes
verts

& Jambon blanc

# Brocols a Machalate

# | pomme au four

Jour

2

PETIT DEJELUMNER
& Thi, calié, tsang

(5ans sucre)
» Muesll # lait

DEJEUMER

» Betteraves
BEsalsonndes

« Crumbile de
sauman, henaull
ot poireain”

# | portion de fromage

COLLATION

@ | banane

= Patage
tomates-vermicelles

» (Eufs cogque,
miuilbettes beurrdes

@ Patate douce en
purid

Jour

1

o Thé, calé, tisane
(sans swcre)

# 1 tranche de pain
d'épeautre
légérement bewmée

» 1 orange pressée

& Grande salade
(nignons, haricots
verts, laitue, anchols,
aeuls, olfives + huile
d'olive)

» Fassella + ail et fines
harbes

o Sermouke b la fewr
d'oranger”

» 2 carnis de chooolat
nair

# 1 compole

 DINER |

® Sardines en
COonsene

o Curry de Mgumes
(carottes, haricots
plats, navets revenus
dans un peu d'huile
puls mijotds dans du
lait de coco et da la

poudre de curry).
» Glace au yaourt



® Thé, café ou tisane
(sams suone)

# Pain ou biscotte
tartiné(e) de purée
d'amandes

» hvocat vinaigrette

# Brochette de volaille
marinée
a la citronnelle

= Wak de
champignaons de
Pari pua 5 parfums

# Fromage blanc

o | pomelo

COLLATION

# Houmoas + crackers

= Salade verte + boasts
da chévre chauds

|||| Lt TR T

PETIT DEJELUMNER

® Thé, café ou tisane
(5ans suone)

w ! tranches de pain
aux nolx + beurre

DEJEUNER

» Tabouwlé & la menthe

» Epinards & la
florentine (Bpinards
fraig, ceufy mollels,
1 cuillerée. & soupe
it b huamsed)

# Flan sans péte

COLLATION

» 1 poignée d'amandes
® Couscous

de légumses
# 1 yaourt

Sunouls
-

peroanes]

#Faites chauffer 50 ¢l de lait de
coco, (s verses on pleie B0 g

o samoia fing ot faltes cuire

5 minutes an remuant sans casse.
#Hors du feu, ajouter 1 culllenda &
sonips e el o 1 opllens § Cald
ea de Reur domnger, FemUeT ol
varger dans de petis Famegun

PETIT DEJEUNER

» Thé, cahé ou tisane
{Sans sucne)

» Muesli + lait

w» Céleri branche
a la croque au sel

» 1 tranche de ritl
de beeuf

» Pommes de teme
nourvelies vapeur

o 1/2 parmeks

COLLATION
# | poignée
de moisetbes

o Artichast vinaloontt
» Endives braisées

+ Quinoa

« 1 portion de framage
| kiwi

 Th, café ou tisans

{SaNs suche)
& Pain complet
+ [Dairme
EEETED
# Salade de chou-fleur
{cult-vapeur al
dente) + 1/2 avocat
& ke + saice
crémée i l'estragon =
&t au citron 5 ;
« Pintade M
fermibre ritie - il
» Haricots verts, diﬂ'\w
sl ot persil (pour & parsonnest
» Fromage blanc ® Faites précuire
nibure B0 g de pavd de
COLLATION Taumce i 2 vapewr
#11 kg oo painasas ¢
= Crackers Penoul derincds & la
+ gquacamaole (lautre poble, ® Emisties &
moitié d'avocat) saurmcn dans un plat,
| DINER] DS COUVIR S 10y
» Maquerssux marings  /TPemes. #Hiange:
aun doigts 2 culllenées
& vin blanc a soupa do chagelury
w Lentilles et canolies de pain, 1 cullaris de
# Créme dessert NotseTTEs CONCassbes,
& Ly wanidie 1 cullerés d'amandes
elfilies ol 1 oallerss
de parmesan rhpd
# Dispases o crumble
U led Mguimet
el esdoumes pour

0 minutes & 300 *C.



