Lesihonnesigraisses

Les lipides : quelles graisses ?
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Point de fusion des acides gras de la série C18

Acides gras Point fusion

18:1 9-trans

18:1 11-trans
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Les acides gras satures

Nombre d’atomes
de carbone

10:0
12:0
14:0
16:0
17:0
18:0
20:0
220
240
26:0

Nom habituel

caprique
Laurique
myristique
palmitique
margarigue
stearique
arachidique
béhénique
lignoceérique
cérotique

% dans le pate
Hénaff

0,1
1,5
24,4

12,0
0,3




Acides gras poly-insaturées

D° Désaturase D Désaturase DF Désaturase

Adrénique

(n-6) 18:2 18:3  20:3 20:4 224 22:5

Linoléique Arachidonique Docosahexaénoique

(n-3) 18:3 18:4 20:4  20:5 225 226

Alpha-Linolénique Eicosapentaénoique Docosahexaénoique
(EPA) Cervonique
(DHA)




ALA

alpha-linolénique

Stéaridonique

Pépin de cassis




Rapport quantitatif w3/ wb6
dans |’alimentation des :

Esquimaux : 3/1

Japonais : 1/3

Hommes de Cro-magnon : 1/5

Hommes occidentaux actuels : 1/15 a 1/50

Valeur conselllée : 1/5




Apports conselillés pour les femmes

% des acides gras

AGS AGM LA ALA

Adulte 24,2 60,6 , 2,4

Enceinte 23,5 59,5 , 2,6

Allaitante 23,7 59,4 , 2,6




Apports conseillés
pour les femmes

gljour (T — T T |

ALA AGPI-LC Dont

DHA

Adulte

0.10

Enceinte

0.25

Allaitante

0.25

Fer

mg/jour
Adulte 16
Enceinte 30

Allaitante 10

Vitamine D

ug/jour
5

10
10




Cerveau :
construction
maintient

Stress
Neuro-psychiatrie

Cardio-vasculaire

Coeur
Arteres

Inflammation

Obésité, diabete




Cancer de la prostate

chaque 0,5 g EPA+DHA additionnel
de 24% risque de cancer et de métastases

(Augustsson, 2003)

Cancer colo-rectal

EPIC, 10 pays européens, 478 040 personnes, 1992-19 98
Sur 4,8 ans de suivi moyen, 1329 cancers colo-recta  ux

de 40% chez les consommateurs de poisson
bas : 10g/jour, haut : 80g/jour
A 50 ans, sur 10ans, le risque absolu est de 1,86%, contre 1,28%

(Norat et 45 collaborateurs, 2005)




Les roles des omega-3

les triglyceérides

I'inflammation
la coagulation

la souplesse des globules rouges




« Source d'oméga-3

15 % des ANC ce qui représ:ente ; AFSSA’ 2004

- soit 0,3 g d’ALA
- soit 0,018 g de DHA

« Riche en oméga-3
30 % des ANC, ce qui représente :
- soit 0,6 g d’ALA
- soit 0,036 g de DHA

« Participe ou contribue au réequilibrage en oméqga-3

Source ou riche +

oméga-6/oméga-3 5 +
33 % énergie du produit
si au-dela : saturé  a 30 % des acides gras




AFSSA, 2004

Contribue au bon fonctionnement
du systeme cardio-vasculaire »:

Tout avant +

150 mg cholesterol ( /100 g ou 100ml)




Répartition des acides gras

< <




SU.VI.MAX

Hommes femmes
Nombre : 4884 = 2099 + 2785

Moyenne  Mini. Max.
ALA (g) ANC : 2 0,9 0,4 2,6
1,6| 0,7 0,2 1,9
DHA (mQ) ANC : 120| 273 10 1473
100| 226 6,5 1770

Weill, 2002 : EPA+DPA+DHA 110 (Astorg, 2004)

(15 bretons) + lin :
250

Soit environ 50 mg DHA,
Interdiction poissons et fruits de mer




PORC : Effet des régimes sur la teneur en
acides gras
du tissu_adipeux sous-cutané dorsal a 105kg

Acide gras (mg / 100g tissu adipeux) Régimes

Huile de Huile de Huiles Grain de lin
coprah tournesol de colza extrudée

Saturés 28029 25826 25550 24646
Mono-insaturés 24913 24937 26379 24331
Poly-insaturés 9261 12078 9876 11656
Total AG oméaa-6 8633 11428 8988 9074

LA 505 | 519 | 728 | 2347
PA 11 | 17 36

HA ! 10 23
Rapport oméga-6 / oméga-3 18,2 3,5

D’apres Mourot, 2004




PORC : Effet des regimes sur la teneur en aci des gras
muscle Longissimus dorsi_cru

Régimes

Acide gras (mg / 100g de muscle) Huile de Huile de Huiles Grain de lin
coprah tournesol de colza extrudée

Saturés 415 517 538 596
Mono-insatures 450 557 619 705
Poly-insaturés 190 242 206 255
Total oméga-6 171 223 180 206
Total oméga-3 16.5 17,1 23,1 46,5

WA 55| 6,2 | 9,3 | 26,2
PA 1,7 2,0 | 28 | 5,2
HA 16| 1,7 | 1,7 | 2,4

Rapport omega-6 / omega-3 8,0 4,5

D’apres Mourot, 2004




PORC : Effet des régimes sur la teneur en acides gras
dans le roti cuit (muscle Longissmus dorsi)

Régimes

Huile de Huile de Huiles de Grain de lin
coprah tournesol colza extrudée

Teneur en lipides totaux en % 2,6 3,3 2,8 2,9

Acides gras (mg / 100g viande)

Saturés 608

Mono-insaturés 617

Poly-insaturés 263

AG oméga-6 234

AG oméga-3 27,2 63

LA 8,7 | 31,7
PA 2,5 8,/
-HA 1,9 2,9

Rapport oméga-6 / oméga-3 8,8 4

D’apres Mourot, 2004




Les effets sur I'alimentation
de 'homme

Controle Essal

ALA 0,75 1,65
cochon (g/100g9) 1,1 2,9
Total omeéga-3 0,86 1,91

Omega-6 / oméga-3 13.5 590

D’apres Weill, 2002




Les effets sur le sang
de 'lhomme

Controle Essal

ALA 0,44 0,93

DHA 1,51 1,67
Total oméga-3 2,88 2,93

Omeéga-6 / omega-3 14,3 10,2

D’apres Weill, 2002




