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L'ALIMENTATION LA PLUS
RICHE EN OMEGA-3

Le guide complet de 1'équilibre inflammatoire
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EPA

Acide Eicosapentaénoique

Présent principalement dans
les poissons gras et les algues.

Acide Alpha-Linolénique

Origine végétale

Présent dans les huiles végétales,
les graines et les noix.

>

Joue un réle clé dans la
réduction de l'inflammation.

C'est la forme d'oméga-3
-__g-, la plus courante dans l'alimentation.

Role : Anti-inflammatoire
Participe a la production de molécules

qui régulent l'inflammation et protégent
le systéme cardiovasculaire.

Réle : Précurseur

Le corps peut le convertir en EPA et DHA,
mais en faible quantité.

CERVEAU

Les DHA sont essentiels pour la structure
et le fonctionnement du cerveau.

lls iennent la mémoire, la

['humeur et peuvent réduire le risque de
maladies neurodégénératives.

CCEUR

Les EPA et DHA aident & réduire les
triglycérides, a réguler la tension artérielle,
a prévenir les caillots sanguins et a
protéger contre les maladies
cardiovasculaires.

YEUX

Le DHA est un composant majeur

de la rétine. Il contribue & une bonne
vision et peut réduire le risque de
dégénérescence maculaire liée a ['age.

HORMONES

Les oméga-3 participent a la production
et & la régulation des hormones,
notamment celles impliquées dans

le métabolisme, la reproduction

et la gestion du stress.

OU TROUVER LES OMEGA-3 ?

CONVERSION DANS LE CORPS

Le corps convertit 'ALA en EPA puis en DHA,

SOURCES VEGETALES (ALA) mais avec un rendement faible.

SOURCES MARINES (EPA & DHA)

+ Graines de lin ! . gras

+ Graines de chia | sardines, har\eng 2 DHA

+ Noix ___‘. + Fruits de mer fieone 52t
+ Huile de colza “ * Algues

+ Huile de lin « Huile de krill

+ Huile de chanwre Seulement 5 a 10% de I'ALA est converti en EPA

et moins de 1 & 5% en DHA.

*Les besoins en EPA et DHA doivent donc étre
apportés directement par l'alimentation.

» LES DIFFERENTS OMEGA-3 —

LES OMEGA-

sont des acides gras
polyinsaturés essentiels que
notre corps ne peut pas fabriquer.
Nous devons les obtenir
par l'alimentation.

DHA (2,

Acide Docosahexaénoique

Origine marine

Abondant dans les poissons gras, L
les fruits de mer et le krill. -

Essentiel pour le cerveau,
les yeux et le développement
du systéme nerveux.

Role : Structurel

Composant majeur des membranes
cellulaires, notamment dans le cerveau
et la rétine.

SYSTEME IMMUNITAIRE

Ils renforcent les défenses naturelles
en medulant la réponse immunitaire
et en diminuant l'inflammation

excessive ou chronique.

REPARATION CELLULAIRE

Les oméga-3 sont intégrés dans les
membranes cellulaires, améliorant
leur fluidité, leur communication et
leur capacité a se réparer.

RESOLUTION DE
L'INFLAMMATION

Les EPA et DHA donnent naissance
a des molécules spécialisées
(résolvines, protectines, isines)
qui stoppent l'inflammation et
favorisent le retour a l'équilibre.

POURQUOI SONT-ILS SI IMPORTANTS ?

@ Indispensables a chagque étape de la vie

De la grossesse au grand dge.

@ Essentiels mais fragiles /

lls s'oxydent facilement  la chaleur, 3 la lumiére
et a l'air. Privilégiez les huiles de qualité, vierges L)
et a consommer a froid.

Equilibre crucial

Un bon équilibre oméga-6 | oméga-3 est essentiel

pour prévenir l'inflammation chronigue et les ‘
maladies liées a notre mode de vie moderne.

LES OMEGA-3 : DE PETITES GRAISSES AUX GRANDS POUVOIRS

rps, protégez votre santé, cultivez votre équilibre.
L=




Chapitre 1 — Comprendre les oméga-3

Les gardiens silencieux de notre équilibre inflammatoire

« Nous sommes constitués de ce que nous mangeons. Jusqu'au ceeur méme de chacune
de nos cellules. »

Les oméga-3 sont souvent présentés comme de simples « bonnes graisses ». Cette définition est
pourtant trés réductrice. En réalité, ces acides gras essentiels participent au fonctionnement de
pratiquement tous les organes du corps humain.

Ils entrent dans la composition des membranes cellulaires, influencent la communication entre les
cellules, contribuent au bon fonctionnement du cerveau et du systéme cardiovasculaire et jouent un
role majeur dans la régulation des processus inflammatoires.

Le terme essentiel signifie que notre organisme est incapable de fabriquer ces molécules en quantité
suffisante. Elles doivent donc étre apportées quotidiennement par I'alimentation.

Aujourd'hui, de nombreuses études mettent en évidence que notre alimentation occidentale est
souvent pauvre en oméga-3 et excessivement riche en oméga-6.

Ce déséquilibre favorise un état d'inflammation chronique de faible intensité, désormais considéré
comme un facteur associé¢ a de nombreuses maladies chroniques.

Mais avant de comprendre pourquoi ce déséquilibre est si important, découvrons les trois
principaux membres de la famille des oméga-3.




Les trois formes d'oméga-3

Bien qu'ils appartiennent a la méme famille, tous les oméga-3 n'ont pas les mémes fonctions ni les
mémes origines.

L'ALA (Acide Alpha-Linolénique)
L'ALA est 'oméga-3 d'origine végétale.
On le retrouve principalement dans :

* les graines de lin

* les graines de chia

* les noix

* l'huile de colza

* l'huile de cameline

* [T'huile de lin

* les graines de chanvre

L'ALA constitue la forme de départ de la famille des oméga-3. Notre organisme peut en convertir
une petite partie en EPA puis en DHA. Cependant, cette conversion reste limitée et varie selon les
individus, leur état nutritionnel et leur apport en oméga-6.

Ainsi, méme avec une alimentation riche en ALA, les apports directs en EPA et DHA demeurent
importants.

L'EPA (Acide Eicosapentaénoique)
L'EPA est principalement présent dans les poissons gras, les fruits de mer et certaines microalgues.
Il intervient notamment dans :

* la modulation de la réponse inflammatoire ;

* la santé cardiovasculaire ;

* la régulation des triglycérides ;

* la production de médiateurs lipidiques impliqués dans la résolution de l'inflammation.

L'EPA est particulierement étudié pour son rdle dans 1'équilibre inflammatoire et la santé du cceur.



Le DHA (Acide Docosahexaénoique)

Le DHA est le constituant structurel majeur du cerveau et de la rétine.

Il représente une part importante des lipides présents dans les membranes des neurones et des
cellules de I'ceil.

Le DHA participe notamment :
* au développement du cerveau chez le feetus et I'enfant ;
* au maintien des fonctions cognitives ;
* ala mémoire ;
* ala concentration ;
* alavision normale.

Tout au long de la vie, le DHA contribue au renouvellement des membranes cellulaires et au bon
fonctionnement du systéme nerveux.

Les oméga-3 : des architectes des membranes
cellulaires

Notre corps est constitu¢ d'environ 30 000 milliards de cellules.
Chacune est entourée d'une membrane extrémement fine composée principalement de lipides.
La qualité de cette membrane détermine de nombreuses fonctions essentielles :
* les échanges entre les cellules ;
* la transmission des signaux hormonaux ;
* la sensibilité a I'insuline ;
* la communication du systéme immunitaire ;
* la fluidité membranaire ;
* les capacités de réparation des tissus.
Lorsque les membranes sont riches en oméga-3, elles restent souples, fluides et fonctionnelles.

A l'inverse, lorsqu'elles sont saturées en oméga-6 oxydés ou en acides gras de mauvaise qualité,
elles deviennent plus rigides et peuvent favoriser un environnement pro-inflammatoire.



Les principaux roles des oméga-3

Le cerveau
Le cerveau est particulierement riche en DHA.
Les oméga-3 participent :
* au développement cérébral ;
* au maintien des fonctions cognitives ;
* alamémoire ;
 al'apprentissage ;
* ala concentration ;
* au bon fonctionnement des neurones.

Ils sont également étudiés pour leur role potentiel dans certaines maladies neurodégénératives,
méme si les résultats varient selon les situations.

Le coeur

Les oméga-3 contribuent a la santé cardiovasculaire.

Les données scientifiques montrent notamment qu'ils peuvent participer au maintien d'une fonction
cardiaque normale et aider a réduire les triglycérides lorsqu'ils sont consommés en quantités
adaptées.

Ils interviennent également dans la souplesse des membranes des cellules cardiaques.

Les yeux
La rétine contient une forte concentration de DHA.
Des apports suffisants sont importants pour le maintien d'une vision normale.

Le DHA participe au fonctionnement des photorécepteurs qui transforment la lumiére en signaux
nerveux.

Les hormones

Les membranes cellulaires interviennent dans la réception des messages hormonaux.

Des membranes riches en oméga-3 favorisent une meilleure communication entre les cellules et les
hormones.

Les oméga-3 participent ainsi indirectement au bon fonctionnement de nombreux systémes
hormonaux impliqués dans le métabolisme, la reproduction et la réponse au stress.



Le systéme immunitaire

Contrairement a une idée répandue, les oméga-3 ne « stimulent » pas simplement les défenses
immunitaires.

Ils contribuent surtout a leur régulation.

Un systéme immunitaire efficace est capable de déclencher une réponse adaptée face a une
agression, puis de revenir a un état d'équilibre lorsque le danger est écarté.

Cette capacité de régulation est essentielle.

La réparation cellulaire

Les membranes cellulaires sont continuellement renouvelées.
Pour fabriquer de nouvelles cellules de qualité, 1'organisme a besoin d'acides gras de bonne qualité.

Les oméga-3 participent a cette reconstruction permanente et a la fluidité des membranes,
indispensable a leur fonctionnement.

La résolution de l'inflammation

Pendant longtemps, les chercheurs ont surtout étudi¢ les mécanismes qui déclenchent
l'inflammation.

Aujourd'hui, ils savent qu'il existe également des mécanismes actifs permettant de 'arréter.

A partir des EPA et DHA, notre organisme fabrique des molécules spécialisées appelées
médiateurs spécialisés de résolution de I'inflammation (SPM, pour Specialized Pro-Resolving
Mediators), parmi lesquels :

* les résolvines ;
* les protectines ;
* les marésines.

Ces molécules ne bloquent pas l'inflammation de fagon artificielle. Elles favorisent son extinction
lorsque celle-ci a rempli son role, permettant aux tissus de revenir vers un état d'équilibre.

Cette notion de « résolution » représente aujourd'hui un domaine majeur de la recherche sur
l'inflammation chronique.

Ce qu'il faut retenir

Les oméga-3 sont des nutriments indispensables au fonctionnement de I'organisme.

IIs interviennent dans la structure des membranes cellulaires, la santé du cerveau, du cceur, des
yeux, du systéme immunitaire et dans les mécanismes naturels de résolution de 1'inflammation.

Notre organisme ne pouvant pas les produire en quantité suffisante, leur apport alimentaire est
essentiel. Or, les habitudes alimentaires modernes conduisent souvent a un déséquilibre entre les
omeéga-6 et les oméga-3.

Comprendre ce rapport est fondamental, car ce n'est pas uniquement la quantité d'oméga-3
consommeée qui compte, mais I'équilibre global entre ces deux familles d'acides gras. C'est
précisément ce que nous allons découvrir dans le chapitre suivant.



CHAPITRE 2

POURQUOI SOMMES-NOUS
CARENCES EN OMEGA-3 ?

L'EVOLUTION DE NOTRE ALIMENTATION A CREE UN DESEQUILIBRE INFLAMMATOIRE

AUTREFOIS :
UN EQUILIBRE NATUREL

™\ ALIMENTS NATURELS
| Peu transformés, riches
" en nutriments essentiels

. POISSONS GRAS
Sources naturelles d'EP
et de DHA

 GRAINES ETNOIX " m?,
Riches en ALA 2 —")

(oméga-3 végétal)

LEGUMES VERTS
| ET FIBRES

Antioxydants et

protecteurs

N\ CUISSON DOUCE
Respect des qualités
nufritionnelles

b DISPARITION DES
POISSONS GRAS
Moins de consommation

de poissons gras
au profit des viandes
et produits transformés

NOS ANCETRES

(Chasseurs-Cueilleurs)

Cellules en état
d'inflammation

Cellules
équilibrées

W
|l

Un excés d'oméga-6
et un manque d'oméga-3
favorisent l'inflammation
chronique de bas grade,
al'origine de nombreuses
maladies modernes.

OMEGA 3

A\

EPA
DHA

/" DESEQUILIBRE
OMEGA-6 / OMEGA-3

POURQUOI CE DESEQUILIBRE ?

INDUSTRIALISATION
ALIMENTAIRE

Utilisation massive
d'huiles végétales
riches en oméga-6
bon marché

ELEVAGE INTENSIF
1 Animaux nourris
aux céréales

au lieu de piturages
et d'herbe

_ REGIME
MEDITERRANEEN

OBJECTIF
SANTE

AUJOURD’HUI :
UN DESEQUILIBRE MAJEUR

chronigque

—, HUILES INDUSTRIELLES
I’@\l RICHES EN OMEGA-6
(tournesol, mais, soja,
pépins de raisin...)

l_i&_
5 W

ALIMENTS

| ULTRA-TRANSFORMES
Additifs, conservateurs,
colorants, aromes

REEETIEE

VIANDES D’ELEVAGE
STANDARD

Animaux nourris

aux céréales

y

A

LR UL

X’

SUCRE ET FARINE
RAFFINES

Favarisent l'inflammation
chronique

8
£3

MODE DE VIE MODERNE
Stress, sédentarité,
manque de sommeil

LINOLEIQU
(OMEGA-6)

B PRODUITS . MODE DE VIE MODERNE
o ULTRA-TRANSFORMES Stress, manque d'activité
Additifs, sucres raffinés physique, pollution,

et graisses de mauvaise manque de soleil et
qualite de sommeil

ALIMENTATION
OCCIDENTALE ACTUELLE

(Recommandé)

Rééquilibrer notre alimentation en augmentant les oméga-3
et en réduisant les oméga-6 est essentiel pour retrouver un terrain anti-inflammatoire
et protéger notre santé sur le long terme.




Chapitre 2 — Pourquoi sommes-nous carences
en omega-3 ?

Comment notre alimentation moderne a bouleversé 1'équilibre
inflammatoire

« Le probleme n'est pas seulement que nous mangeons trop peu d'oméga-3. C'est
surtout que nous consommons beaucoup trop d'oméga-6. »

Pendant des centaines de milliers d'années, I'étre humain a évolué en consommant une alimentation
composée de végétaux sauvages, de fruits, de graines, de noix, de poissons, de gibier et d'aliments
peu transformés. Cette alimentation apportait naturellement des oméga-3 et des oméga-6 dans des
proportions relativement équilibrées.

Depuis un peu plus d'un siécle, notre mode d'alimentation s'est profondément transformé.
L'industrialisation, la production intensive d'huiles végétales, I'essor des produits ultra-transformés
et les changements dans 1'élevage ont progressivement modifié la qualité des graisses que nous
coNsommons.

Le résultat est un déséquilibre majeur entre les apports en oméga-6 et en oméga-3, souvent associé€ a
un état d'inflammation chronique de faible intensité.

Un changement alimentaire sans précédent

Nos ancétres ne comptaient pas les calories ni les grammes de lipides. Pourtant, leur alimentation
fournissait spontanément un équilibre favorable entre les différentes familles d'acides gras.

Aujourd'hui, notre assiette est bien différente.
Nous consommons davantage :
* d'huiles végétales raffinées ;
* d'aliments frits ;
* de plats industriels ;
* de viennoiseries ;
* de biscuits ;
* de sauces industrielles ;
* de produits de restauration rapide.
Ces aliments sont souvent riches en oméga-6, mais pauvres en oméga-3.

Parallélement, notre consommation de poissons gras, de graines riches en ALA, de noix et de
légumes verts reste insuffisante chez une grande partie de la population.



Le role des huiles végétales

Les huiles végétales ne sont pas toutes équivalentes.

Certaines, comme 1'huile de colza, de noix, de cameline ou de lin, apportent des quantités
intéressantes d'oméga-3.

D'autres, en revanche, sont particulierement riches en oméga-6 :
* huile de tournesol ;
* huile de mais ;
* huile de pépins de raisin ;
* huile de soja (selon les variétés et les usages) ;
* de nombreux mélanges d'huiles utilisés dans les produits industriels.

Les oméga-6 sont eux aussi des acides gras essentiels et jouent des rdles importants dans
l'organisme. Le probléme n'est donc pas leur présence, mais leur consommation excessive par
rapport aux oméga-3.

L'élevage moderne a changé la composition
des aliments

La composition nutritionnelle des aliments dépend également de ce que mangent les animaux.

Les bovins, ovins et volailles élevés au paturage produisent généralement une viande, un lait et des
ceufs contenant davantage d'oméga-3 que les animaux nourris principalement avec des céréales
riches en oméga-6.

De méme, les poissons sauvages présentent souvent un profil lipidique différent de certains
poissons d'¢levage, selon leur alimentation.

Ainsi, méme lorsque nous consommons des aliments similaires a ceux de nos grands-parents, leur
composition en acides gras peut étre différente.

La baisse de consommation des poissons gras

Les poissons gras constituent les principales sources alimentaires d'EPA et de DHA.
Pourtant, ils sont consommés de maniere insuffisante dans de nombreux pays occidentaux.
Plusieurs facteurs expliquent cette évolution :

* les changements des habitudes alimentaires ;

* le colit de certains poissons ;

* la préférence pour les viandes ;

* la crainte des contaminants chez certaines personnes ;

* une moindre connaissance de leurs bénéfices nutritionnels.

Les recommandations nutritionnelles encouragent généralement la consommation de poissons,
notamment de poissons gras, plusieurs fois par semaine, dans le cadre d'une alimentation variée.



Les produits ultra-transformés

Les aliments ultra-transformés occupent désormais une place importante dans notre alimentation.

Ils se caractérisent souvent par :
* une forte densité énergétique ;
* une faible densité nutritionnelle ;
* un exces de sucres ajoutés ;
* des quantités importantes de sel ;
* des matieres grasses de qualité variable.

Leur consommation fréquente est associée, dans de nombreuses études observationnelles, a un
risque accru de plusieurs maladies chroniques. Ces associations ne signifient pas qu'un aliment isolé
est responsable d'une maladie, mais elles illustrent I'impact potentiel d'un mode alimentaire global.

Le déséquilibre oméga-6 / oméga-3
L'équilibre entre ces deux familles d'acides gras est un élément essentiel.

Les estimations suggerent que :

Population Rapport oméga-6 / oméga-3
Chasseurs-cueilleurs (estimations) ~1:1
Régime méditerranéen traditionnel 2a3:1
Objectif nutritionnel souvent proposé 3as:l
Alimentation occidentale actuelle 15 4 25:1, parfois davantage

Ce rapport n'est pas une valeur absolue applicable a chaque individu, mais il illustre une tendance
générale : les oméga-6 ont fortement augmenté alors que les oméga-3 ont diminué.




Pourquoi ce rapport est-il important ?

Les oméga-6 et les oméga-3 utilisent certaines enzymes communes pour étre transformés en
molécules biologiquement actives.

Lorsqu'un apport tres élevé en oméga-6 s'accompagne d'un faible apport en oméga-3, ces voies
métaboliques peuvent étre déséquilibrées.

Les chercheurs s'intéressent particuliérement a ce phénomeéne car il pourrait influencer la
production de médiateurs impliqués dans la réponse inflammatoire et sa résolution.

11 est toutefois important de souligner que l'inflammation est un phénoméne complexe. Elle dépend
également de nombreux autres facteurs :

* le tabagisme ;

* l'activité physique ;

* le sommeil ;

* le stress chronique ;

* le surpoids ;

* la qualité globale de 1'alimentation ;
* certaines prédispositions génétiques.

Les oméga-3 représentent donc une piece importante du puzzle, mais ils ne sont pas le seul
déterminant de notre santé.

Peut-on retrouver un meilleur équilibre ?

La bonne nouvelle est que ce déséquilibre n'est pas irréversible.

En augmentant progressivement les aliments naturellement riches en oméga-3 et en réduisant les
exces d'oméga-6 issus des produits ultra-transformés, il est possible d'améliorer le profil lipidique
des membranes cellulaires au fil du temps.

Cette évolution est progressive. Les globules rouges, souvent utilisés pour évaluer 1'équilibre en
acides gras, ont une durée de vie d'environ 120 jours. Les changements alimentaires ne produisent
donc pas leurs effets du jour au lendemain, mais s'inscrivent dans une démarche de plusieurs
semaines a plusieurs mois.

Ce qu'il faut retenir

Le déséquilibre actuel entre les oméga-6 et les oméga-3 est principalement i€ a 1'évolution de notre
alimentation moderne : augmentation des huiles riches en oméga-6, consommation plus importante
de produits ultra-transformés, modifications des pratiques d'élevage et baisse de la consommation
de poissons gras.

Retrouver un meilleur équilibre ne consiste pas a supprimer les oméga-6, qui sont eux aussi
indispensables, mais a rétablir une proportion plus favorable entre ces deux familles d'acides gras
grace a une alimentation plus diversifiée et moins transformée.

Dans le prochain chapitre, nous découvrirons les aliments les plus riches en oméga-3 et apprendrons
a construire une alimentation naturellement favorable a I'équilibre inflammatoire.
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LES 3 TYPES D'OMEGA-3

o ALA
{Acide Alpha-Linalénigue)

Origine végétale

° EPA
{Acide Eicosapentadnoique)

Origine marine

0
(Acide Docosahexaénoique)

Origine marine
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POUR MAXIMISER LES BENEFICES
Privilégiez les aliments
frais ot peu transformeés

Consommesz des poissons
gras 2 & 3 fois par semaine

Utilisez des huiles riches en
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CHAPITRE 3

LES CHAMPIONS DES OMEGA-3

LE GUIDE COMPLET DES ALIMENTS
LES PLUS RICHES EN OMEGA-3 NATURELS

L4

TABLEAU PREMIUM DES ALIMENTS RICHES EN OMEGA-3

ceeur et la circulation

EPA/DHA

EPA S DHA

EPAfDHA

EPAJDHA

EPA/DHA

EPA/ DHA

EPAJ DHA

EPAJDHA

EPA/DHA

EPAJDHA

EPAJDHA

EPA/DHA

EPAJ DHA

EPA/DHA

EPA/DHA

ALA
ALA

ALA

53.3 14,2 ALA
w0 15,0 ALA
10,0 19,0 ALA
10 50,0 ALA
17,0 52,0 ALA
57.0 17,0

63,0 19,0

70

2.8 59 ALA
178 58 ALA
L] 24 ALA
.0 60 ALA
01 19,0 ALA
0,1 20,0 ALA
0,1 17,0 ALA

Pratégent le Lt Essentiels pour la
cerveau et la mémoire vision et les hormones HE?  cellulaire

EPA/ALA @

Favorisent la réparation

i Oméga-3 Oméga-6 Ratio

Type | i
(3/100 g) (@/100g] | Omipé) Oemige3 | (ALAITRATDR | QUaITEE

Hoix 9.1 38,0 4,18 ALA &
Hoix de pécan 1,0 . 40,0 40,00 ALA &
Pistaches 02 13,0 65,00 ALA ®
Hoisettes 01 9,0 90,00 ALA ®
) Amandes 0,0 12,0 120,00 ALA [ ]
Maix de cajou 0,0 7.0 175,00 ALA ®
- Pourpier 0,1 0,25 ALA [ ]
Epinards 02 01 0,50 ALA ®
Chou kale 032 0,1 0,50 ALA 5
ChodeBruvelles . 0,2 01 0.50 ALA ®
Bracoli 0,1 01 1,00 ALA

01 1,00 ALA

Saja 1.3 7.0 538 ALA

Lentilles. 0,1 03 3,00 ALA
Pois chiches 0,1 02 2,00 ALA
Haricats rouges 02 04 2,00 ALA ®

Avaeat 01 13 13,00 ALA ®
Banane 0.0 0.1 20,00 ALA [ ]
Myrtille 0,0 0,1 25,00 ALA [ ]
Fraise 0.0 0,1 25,00 ALA @
Pamme 00 0,1 25,00 ALA ®
Orange 0,1 25,00 ALA ®

10. CHAMPIGNONS

Shiitake 0,1 0.3 3,00 ALA

Fleurote 01 0.3 3,00 ALA

Paris 0,0

0,2 20,00 ALA [ ]

11. VIANDES (ANIMALK NOURRIS A L'HERBE)

Bavuf 03 0.6 2,00 ALA
Agneau 03 0.6 2,00 ALA
Poulet fermier 01 04 4,00 ALA

Porc
12. CEUFS

0,1 03

Eufs ervichisomigr-3 0,5 15 3,00 ALA/ DHA
Eufs classiques 01 1.0 10,00 ALA .
13. PRODUITS LAITIERS
f ! Lalt [vaches wu plturega) 0,1 03 3,00 ALA
- Beurre de phturage 0,4 1,2 3,00 ALA
o1~ fomgeauhiteny 0,1 04 4,00 ALA ®

14. BOISSONS

I 5 1 Lait de scja 01 0,2 2,00 ALA
‘!J, Boisson au chanvre 0,2 03 1,50 ALA
L'EQUILIBRE
Limitez les huiles riches EST LACLE!

en oméga-6 et les aliments
ultra-transformés

Visez un ratio
oméga-6 / oméga-3

idéal entre

3:1et5:1

pour soutenir
votre santé globale.




Chapitre 3 — Les champions des oméga-3

Le guide complet des aliments les plus riches en oméga-3
naturels
« Que ton alimentation soit ta premiere alliée pour préserver l'équilibre de tes cellules.
»
Apres avoir compris le role fondamental des oméga-3 et les raisons de leur déficit dans
l'alimentation moderne, une question essentielle se pose :
Quels aliments faut-il privilégier pour retrouver un bon équilibre ?

Contrairement a certaines idées regues, tous les aliments ne se valent pas. Certains sont de
véritables concentrés d'oméga-3, tandis que d'autres n'en contiennent que des quantités trés faibles.

L'objectif de ce chapitre est de vous permettre d'identifier rapidement les meilleures sources
naturelles d'oméga-3 afin de composer une alimentation variée, équilibrée et favorable au maintien
d'un terrain moins inflammatoire.

Tous les oméga-3 n'ont pas la méme valeur

Les oméga-3 appartiennent a une méme famille, mais ils existent sous trois formes principales.

L'ALA (Acide Alpha-Linolénique)
Présent dans les végétaux.
On le retrouve principalement dans :

* les graines de lin ;

* les graines de chia ;

* les noix ;

* les huiles de colza, de cameline et de lin.

L'ALA est indispensable mais doit étre transformé par 1'organisme en EPA puis en DHA. Cette
conversion reste limitée.

L'EPA
I1 est essentiellement présent dans les poissons gras et certains produits de la mer.
L'EPA participe notamment :

* al'équilibre inflammatoire ;

* a la santé cardiovasculaire ;

* ala production de médiateurs spécialisés de résolution de I'inflammation.



Le DHA

Le DHA est principalement un constituant des membranes cellulaires du cerveau et de la rétine.

Il contribue :
* aux fonctions cognitives ;
* au maintien d'une vision normale ;

* au développement du systéme nerveux.

~

Pourquoi les poissons gras arrivent-ils en téte ?

Les poissons gras représentent les meilleures sources alimentaires d'EPA et de DHA.

Ils accumulent ces acides gras en se nourrissant de microalgues ou d'organismes marins qui en sont
riches.

Parmi les plus intéressants figurent :
* le maquereau ;
* le hareng ;
* lasardine ;
* le saumon ;
* ['anchois ;
* la truite.

Ces poissons offrent également un excellent rapport entre les oméga-6 et les oméga-3.

Les végétaux sont-ils suffisants ?

Les graines et les huiles végétales constituent d'excellentes sources d'ALA.
Parmi les plus riches :
* huile de lin ;
* huile de cameline ;
* huile de périlla ;
* graines de chia ;
» graines de lin ;
* NOix.
Ils représentent un apport précieux, notamment dans une alimentation a dominante végétale.

Cependant, comme la conversion de I'ALA en EPA et DHA est limitée, les personnes consommant
peu ou pas de poissons devront porter une attention particuliére a leurs apports en oméga-3.



Les huiles : un choix déterminant

Le simple choix de I'huile utilisée chaque jour peut modifier considérablement le profil en acides
gras de I'alimentation.

A privilégier :
v huile de colza
v huile de noix
v huile de cameline
v huile de lin (uniquement a froid)
A limiter :
* huile de tournesol riche en acide linoléique ;
* huile de mais ;
* huile de pépins de raisin lorsqu'elles sont consommeées en exces.

Il ne s'agit pas de bannir ces huiles, mais d'éviter qu'elles deviennent la principale source de
maticres grasses.

Les noix et les graines

Une simple poignée quotidienne de noix ou une cuillére a soupe de graines de lin ou de chia
moulues peut contribuer a augmenter les apports en ALA.

Pour optimiser leur assimilation :
 privilégier des graines fraichement moulues ;
* conserver les huiles a 1'abri de la lumiére et de la chaleur ;

 ¢viter les cuissons prolongées avec les huiles riches en oméga-3.

Les légumes : un apport complémentaire

Les légumes verts apportent de petites quantités d'ALA.

Le pourpier, les épinards, la mache, le chou kale et les choux de Bruxelles figurent parmi les plus
intéressants.

Méme si leurs teneurs restent modestes, ils participent a une alimentation globalement anti-
inflammatoire grace a leur richesse en fibres, vitamines, minéraux et polyphénols.



Les produits animaux

La qualité des produits animaux dépend largement de l'alimentation des animaux.

Les viandes issues d'animaux €levés au paturage, les ceufs enrichis en oméga-3 et certains produits
laitiers provenant d'animaux nourris a I'herbe présentent généralement un profil plus favorable.

Le mode d'¢levage influence donc la composition nutritionnelle de ces aliments.

Comment lire le tableau des aliments ?

Le tableau présenté dans ce chapitre classe les aliments selon plusieurs critéres essentiels.

Teneur en oméga-3

Elle indique la quantité totale d'oméga-3 contenue dans 100 grammes d'aliment.

Teneur en oméga-6

Elle permet d'apprécier 1'équilibre entre les deux familles d'acides gras.

Rapport Oméga-6 / Oméga-3

Plus ce rapport est faible, plus 1'aliment contribue a un meilleur équilibre lipidique.
A titre indicatif :

? inférieur a 1 : excellent

?entre 1 et 3 : trés bon

? entre 3 et 5 : acceptable

? supérieur a 5 : a consommer avec modération dans le cadre d'une alimentation équilibrée.

Type d'oméga-3

Le tableau précise si I'aliment apporte principalement :
* del'ALA;
* del'EPA;
* du DHA.



Les grands champions

Les aliments les plus riches en oméga-3 sont :
* huile de chia ;
* huile de périlla ;
* huile de lin ;
* huile de cameline ;
* graines de lin ;
» graines de chia ;
* noix ;
* maquereau ;
* hareng ;
* sardines ;
* saumon sauvage ;
* anchois.

Ces aliments peuvent constituer la base d'une stratégie nutritionnelle visant & améliorer les apports
en oméga-3.

Construire une assiette riche en oméga-3

Une alimentation favorable a 1'équilibre inflammatoire ne repose pas sur un aliment unique, mais
sur une combinaison de choix quotidiens.

Par exemple :
* deux a trois portions hebdomadaires de poissons gras ;
* une a deux cuilléres a soupe d'huile riche en ALA utilisée a froid ;
* une poignée quotidienne de noix ;
* une cuillére a soupe de graines de lin ou de chia moulues ;
* une consommation réguliére de 1égumes verts ;
* une limitation des aliments ultra-transformés riches en oméga-6.

Ce sont ces habitudes répétées au fil des semaines qui permettent progressivement d'améliorer le
profil en acides gras des membranes cellulaires.



Ce qu'il faut retenir

Les meilleures sources alimentaires d'oméga-3 sont les poissons gras pour I'EPA et le DHA, ainsi
que certaines huiles, graines et noix pour I'ALA.

Aucun aliment, pris isolément, ne peut garantir un équilibre optimal. C'est la diversité alimentaire,
associée a une réduction des exces d'oméga-6, qui permet de favoriser un meilleur équilibre
lipidique.

Le tableau de ce chapitre constitue un outil pratique pour orienter vos choix alimentaires au
quotidien.

Dans le chapitre suivant, nous verrons quels sont les aliments qui, a l'inverse, contribuent le plus au
déséquilibre entre les oméga-6 et les oméga-3, et comment apprendre a les identifier sans tomber
dans les exces ni les interdictions.



COMPRENDRE LES MAUVAIS CHOIX QUI ENTRETIENNENT

L'INFLAMMATION CHRONIQUE

QUAND LES OMEGA-6
DERAPENT...

HUILES VEGETALES RICHES EN OMEGA-6
Tournesol, mafs, soja, pépins de raisin,
coton, carthame, arachide...

ALIMENTS FRITS ET CUISSONS A HAUTE
TEMPERATURE

Fritures, chips, beignets, nuggets,

plats industriels...

PRODUITS ULTRA-TRANSFORMES
Biscuits, viennoiseries, barres chocolatées,
céréales du petit-déjeuner, sauces...

VIANDES D'ELEVAGE INTENSIF
Animaux nourris aux céréales riches en
oméga-6 (mais, soja, blé...)

GRAINES ET FRUITS A COQUE
Consommés en excés : arachides,

: : - 2 , UN EXCES D'OMEGA-6
pistaches, noix de cajou, graines de sésame...

ET UN MANQUE D'OMEGA-3
ENTRETIENT UN ETAT INFLAMMATOIRE
CHRONIQUE DE BAS GRADE,

A L'ORIGINE DE NOMBREUSES
MALADIES MODERNES.

Sauces Plats Snacks Pain demie  Charcuteries Mayonnaises
industrielles préparés sucrés/salés et viennoiseries industrielles et vinaigrettes

INFLAMMATION CHRONIQUE
Favorise des inflammations silencieuses
mais persistantes dans l'organisme.

RISQUE CARDIOVASCULAIRE

Augmente |e stress oxydatif, I'oxydation
du LDL et la pression artérielle.

IMPACT SUR LE CERVEAU
Perturbe la communication neuronale,
favorise l'anxiété et la dépression.

PRISE DE POIDS ET RESISTANCE
A L'INSULINE

Favorise I'accumulation des graisses
et le syndrome métabolique.

DOULEURS ET MALADIES
INFLAMMATOIRES

Arthrite, douleurs articulaires,
maladies auto-immunes...

DEREGLEMENT DU SYSTEME
IMMUNITAIRE

Réponses immunitaires excessives
ou inadaptées.

OMEGA-3
1 TROP FAIBLES

LE DESEQUILIBRE IDEAL DEVRAIT ETRE :
OMEGA-6 / OMEGA-3 = 3:1 A 5:1

Aujourd'hui, la plupart des régimes occidentaux atteignent 15:1 4 25:1!

Ces aliments contiennent souvent des huiles végétales bon marché
riches en oméga-6, des additifs et des sucres qui aggravent l'inflammation.

COMMENT REDUIRE LEXCES D'OMEGA-6 AU QUOTIDIEN

@ LIMITER

@ PRIVILEGIER
LES FRITURES

@ EVITER LES PRODUITS ) CHOISIR DES VIANDES [/, AUGMENTER
LES BONNES HUILES

Q /) EQUILIBRER
ULTRA-TRANSFORMES DE QUALITE LES OMEGA-3

SON ASSIETTE

Olive, colza, cameline, Préférer cuisson douce : Lire les étiquettes Elevages au paturage Poissons gras, graines
lin (a froid). vapeur, four, basse et éviter les ingrédients et alimentation naturelle de lin, chia, noix,
température. a rallonge. des animaux. huile de lin...

Plus de végétaus, fibres,
antioxydants et aliments
anti-inflammatoires.

EVALUEZ VOTRE RAPPORT
OMEGA-6 / OMEGA-3 =

<31 [3-59 1 10-151 > 15:1
EXCELLENT BON | ELEVE TRES ELEVE

Plus le rapport est e E ion chronique aug e. Maladies Diabéte
J : - / cardiovasculaires de type 2

REPRENEZ LE CONTROLE DE VOTRE EQUILIBRE INFLAMMATOIRE.

Moins d'oméga-6 en exces, plus d'oméga-3 de qualité : la clé d'une santé durable.




Chapitre 4 — Les pieges des omeéga-6

Comprendre le déséquilibre inflammatoire de notre
alimentation moderne

« Les oméga-6 ne sont pas nos ennemis. C'est leur exces qui devient problématique
lorsqu'il n'est plus compensé par des apports suffisants en oméga-3. »

Pendant longtemps, les matiéres grasses ont été¢ considérées comme les principales responsables des
maladies cardiovasculaires et de la prise de poids. Les recommandations nutritionnelles ont alors
encouragé une diminution des graisses animales et une augmentation des huiles végétales.

Cette évolution a profondément modifié notre alimentation.

Les huiles de tournesol, de mais, de soja ou de pépins de raisin sont devenues omniprésentes dans
les plats préparés, les sauces, les viennoiseries, les produits industriels et la restauration rapide.

Or, ces huiles sont particulierement riches en acide linoléique, le principal oméga-6 de notre
alimentation.

Les oméga-6 sont indispensables a la vie. Ils participent a la croissance, au développement du
cerveau, a la réparation des tissus et au fonctionnement normal des cellules. Le probléme apparait
lorsque leur consommation devient largement supérieure a celle des oméga-3.

Les oméga-6 : des acides gras essentiels

Comme les oméga-3, les oméga-6 sont des acides gras essentiels.
Notre organisme est incapable de les fabriquer.
Ils doivent donc étre apportés par l'alimentation.

L'acide linoléique est transformé dans notre organisme en plusieurs molécules biologiquement
actives, dont l'acide arachidonique.

Celui-ci sert de précurseur a de nombreux médiateurs impliqués dans la réponse inflammatoire.
Cette réaction est parfaitement normale.
L'inflammation est indispensable a notre survie.
Elle permet :
* de lutter contre une infection ;
* de réparer une blessure ;
» d'¢liminer des cellules endommagges ;
» d'activer les défenses immunitaires.

Sans inflammation, nous ne pourrions tout simplement pas survivre.



Quand l'équilibre se rompt

Le probléme apparait lorsque les mécanismes qui déclenchent l'inflammation sont constamment
sollicités.

Une alimentation riche en produits ultra-transformés, associée a une faible consommation d'oméga-
3, peut contribuer a un déséquilibre des médiateurs lipidiques impliqués dans la réponse
inflammatoire.

Il ne s'agit pas d'une inflammation aigué visible, comme lors d'une infection ou d'une blessure.

Les chercheurs parlent plutot d'une inflammation chronique de faible intensité, parfois qualifiée
d'« inflammation silencieuse ».

Elle ne provoque généralement ni douleur immédiate ni symptdmes spécifiques, mais elle est
étudiée comme un facteur associé a de nombreuses maladies chroniques.

Ou se cachent les omeéga-6 ?

Beaucoup de personnes pensent ne pas consommer beaucoup d'huile.
Pourtant, les oméga-6 sont présents dans une multitude de produits du quotidien.
Les principales sources sont :

* huiles de tournesol ;

* huiles de mais ;

* huiles de soja ;

* huiles de pépins de raisin ;

* margarines ;

* mayonnaises industrielles ;

* sauces prétes a l'emploi ;

e chips;

* biscuits apéritifs ;

* plats préparés ;

* viennoiseries ;

* restauration rapide.

Méme certains aliments qui semblent « sains » peuvent contenir des huiles riches en oméga-6
lorsqu'ils sont fortement transformés.

La lecture des étiquettes reste donc un réflexe utile.



Les aliments ultra-transformeés

Les produits ultra-transformés ne sont pas seulement riches en oméga-6.
Ils cumulent souvent plusieurs caractéristiques :

* sucres ajoutés ;

* exces de sel ;

e additifs ;

» faible teneur en fibres ;

» faible densité nutritionnelle.

De nombreuses études observationnelles associent leur consommation réguliére a une augmentation
du risque de maladies métaboliques, cardiovasculaires et d'autres pathologies chroniques. Ces
travaux montrent des associations et ne permettent pas, a eux seuls, d'établir un lien de cause a effet.

Le role des modes de cuisson

La qualité des graisses dépend également de leur utilisation.
Les huiles riches en acides gras polyinsaturés supportent mal les températures €élevées.

Une cuisson répétée ou prolongée peut favoriser leur dégradation et la formation de composés
d'oxydation.

Pour limiter ce phénomeéne :
* privilégier les cuissons douces ;
 ¢viter de réutiliser plusieurs fois la méme huile de friture ;

* réserver les huiles riches en oméga-3 aux préparations froides.

Les viandes d'élevage intensif

L'alimentation des animaux influence directement la composition de leur viande.

Les animaux nourris principalement avec des céréales riches en oméga-6 produisent généralement
une viande contenant davantage d'oméga-6 que les animaux élevés au paturage.

A l'inverse, les animaux noutrris a 1'herbe présentent souvent un profil plus favorable.

Ce principe s'applique également aux ceufs et a certains produits laitiers.



Les oméga-6 sont-ils dangereux ?
Non.

Les oméga-6 sont indispensables au fonctionnement normal de I'organisme. Leur suppression serait
non seulement inutile, mais également néfaste.

L'objectif n'est donc pas d'éliminer les oméga-6, mais de retrouver un équilibre plus proche de celui
pour lequel notre organisme a évolué.

En pratique, cela consiste a :
* réduire les exces d'huiles riches en oméga-6 ;
* limiter les produits ultra-transformés ;
* augmenter les apports en oméga-3 ;

* privilégier une alimentation diversifiée.

Les autres facteurs qui entretiennent
I'inflammation

L'alimentation joue un rdle important, mais elle n'est pas le seul facteur. D'autres éléments peuvent
également contribuer a un terrain inflammatoire :

* le tabagisme ;

* la sédentarité ;

* le manque de sommeil ;

* le stress chronique ;

* ['obésité viscérale ;

* certains polluants environnementaux ;
* une consommation excessive d'alcool.

L'équilibre inflammatoire dépend donc de I'ensemble du mode de vie.

Comment rééquilibrer son alimentation ?

Quelques changements simples peuvent faire une réelle différence sur le long terme :

v remplacer progressivement les huiles riches en oméga-6 par des huiles plus équilibrées comme le
colza, la noix ou la cameline ;

v consommer deux a trois portions de poissons gras par semaine ;
v ajouter chaque jour des graines de lin ou de chia moulues ;

v privilégier les noix comme collation ;

v cuisiner davantage de produits bruts ;

v réduire la fréquence des plats ultra-transformés et des fritures.

Ces changements n'ont pas besoin d'étre parfaits pour étre bénéfiques. L'important est leur
régularité.



Ce qu'il faut retenir

Les oméga-6 sont indispensables au bon fonctionnement de notre organisme, mais leur
consommation est aujourd'hui souvent trés supérieure a celle des oméga-3.

Ce déséquilibre est principalement 1i¢ a I'essor des huiles végétales riches en acide linoléique, des
aliments ultra-transformés et aux changements des modes de production alimentaire.

Retrouver un meilleur équilibre ne consiste pas a diaboliser les oméga-6, mais a réduire leurs exces
tout en augmentant les sources naturelles d'oméga-3.

Dans le chapitre suivant, nous découvrirons comment les oméga-3 interviennent dans le
fonctionnement du cerveau, du ceeur, du systéme immunitaire et dans les mécanismes naturels de
résolution de I'inflammation, un domaine de recherche particuliérement prometteur.




Des acides gras essentiels pour chaque cellule de votre corps

LES OMEGA-3 : DES ACTEURS CLES DE VOTRE SANTE GLOBALE

Les oméga-3 sont des composants essentiels des membranes cellulaires.

Ils influencent la communication entre les cellules,
régulent l'inflammation et participent au bon fonctionnement .
de nombreux organes. :xﬁ
k

Fluidité cellulaire Communication Protection
cellulaire cellulaire

LA RESOLUTION DE LINFLAMMATION

» L'EPA et le DHA donnent naissance
a des médiateurs spécialisés

+ Le DHA est un constituant majeur
des membranes des neurones,

= Favorise la mémaoire, la concentration
et l'apprentissage.

+ Soutient I'humeur et aide a réduire
le risque de déclin cognitif lié 4 I'age.

+ Essentiel au développement cérébral
du foetus et du nourrisson.

p

+ Ces molécules aident 3 éteindre
l'inflammation une fois son réle
accompli.

= Elles favorisent le retour a
'équilibre et la réparation

des tissus. A

+ L'EPA et le DHA contribuent 3
une fonction cardiague normale.

= Aident a maintenir une tension
artérielle saine.

» Les oméga-3 renforcent
I'intégrité des membranes

i, cellulaires.

'+ + Favorisent la régénération
des tissus.

= Soutiennent la peau, les
muscles, les articulations
et les organes.

+ Participent a la régulation des
triglycérides.

« Favorisent la souplesse des
vaisseaux sanguins et une bonne
circulation.

7. LES HORMONES

+ Le DHA est concentré dans
la rétine. » Les oméga-3 participent  la
fluidité des membranes, essentielle
a la réception des messages
hormonaux.

» Influencent la production et
I'équilibre des hormones.

= Souti la santé métaboli
et la gestion du stress.

%+ Contribue a une vision
normale.

« Aide a protéger les yeux
du stress oxydatif lié a 'age.

g

COMMENT AGISSENT LES OMEGA-3 ?

“EPA 8. AUTRES BIENFAITS

+ v - " 4 : <
- Aident 3 maintenir un équilibre entre “MEDIATEURS SPECIALISES ( St :: e desarticulations
la défense et a tolérance. EUl S Uit i aice
DE RESOLUTION -
= Participent a réduire I'inflammation + Participent b la cervea de la peau
excessive, ‘ N (hydratation, élasticité).

INFLAMMATION SOUS CONTROLE
| TISSUS PROTEGES - SANTE OPTIMALE |

+ Les oméga-3 modulent la réponse
immunitaire.

= Aident & maintenir un bon équilibre
émotionnel.

OU TROUVER LES OMEGA-3 ? LEQUILIBRE QUI FAIT LA DIFFERENCE CE QU’IL FAUT RETENIR
SOURCES MARINES SOURCES VEGETALES RATIO OMEGA-6 /| OMEGA-3 @ Les oméga-3 sont indispensables a toutes les
(EPA & DHA) (ALA) fonctions vitales.
= Poissons gras : saumon, = Graines de lin
maquereau, sardine, + Graines de chia Ils protégent le cerveau, le coeur, les yeux,
hareng, anchois... + Graines de chanvre ; = — N @ le systéme immunitaire et favorisent
* Fruits de mer  Noix @ .. IDéaL ACCEPTABLE | DESEQUILIBRE lireparation desitissilz;
+ Huile de krill + Huile de colza | 31482 5:1410:1 >10:1
+ Algues marines : « Huile de lin k

@ Ils aident 4 éteindre l'inflammation et

Un bon équilibre oméga-6 / oméga-3 4 maintenir un équilibre optimal.

est essentiel pour réduire le terrain inflammatoire
et optimiser votre santé a long terme. Une ali ation riche en oméga-3 et pauvre
g @ en excés d'oméga-6 est la clé d'une santé
durable.

* Huile de cameline

PETITS CHOIX QUOTIDIENS,
GRANDS BENEFICES POUR LA VIE !

es aujourd hui pour préserver votre santé demain.

ssement quotidien pour votre bien-étre sur le long terme.




Chapitre S — Les bienfaits des oméga-3

Pourquoi chaque cellule de notre organisme en a besoin

« Les oméga-3 ne nourrissent pas seulement notre cerveau ou notre ceeur. lls
participent au fonctionnement harmonieux de pratiquement toutes les cellules de notre
organisme. »

Les oméga-3 figurent parmi les nutriments les plus étudiés en nutrition. Depuis plusieurs décennies,
des milliers de publications scientifiques se sont intéressées a leur role dans la santé humaine.

Aujourd'hui, les connaissances ont considérablement progressé. Les chercheurs savent que ces
acides gras ne sont pas uniquement une source d'énergie.

Ils participent a la structure des membranes cellulaires, a la communication entre les cellules et a la
production de nombreuses molécules impliquées dans la régulation de l'inflammation.

Leur influence s'étend au cerveau, au cceur, aux yeux, au systéme immunitaire, mais également a la
qualité des membranes cellulaires de I'ensemble de I'organisme.

Des architectes des membranes cellulaires

Chaque cellule de notre corps est entourée d'une membrane composée principalement de lipides.
Cette membrane remplit plusieurs fonctions essentielles :

» protéger la cellule ;

* permettre les échanges de nutriments ;

* recevoir les messages hormonaux ;

* transmettre les informations entre les cellules ;

* participer aux réponses immunitaires.
Les oméga-3, notamment le DHA, s'intégrent directement dans ces membranes.

Une membrane riche en oméga-3 est généralement plus fluide et plus souple, ce qui favorise une
communication cellulaire efficace.

A l'inverse, un déséquilibre important entre oméga-6 et oméga-3 peut modifier la composition des
membranes et influencer certains mécanismes biologiques.



Le cerveau : un grand consommateur de DHA

Le cerveau est 1'un des organes les plus riches en DHA.

Prés de 60 % de sa matiére séche est constituée de lipides, dont une partie importante est
représentée par les acides gras polyinsaturés.

Le DHA intervient notamment dans :
* le développement cérébral du feetus ;
* la maturation du systéme nerveux chez 'enfant ;
* la mémoire ;
* [l'apprentissage ;
* la concentration ;
* la communication entre les neurones.
Chez l'adulte, un apport suffisant contribue au maintien d'une fonction cérébrale normale.

Les chercheurs étudient également le role potentiel des oméga-3 dans le vieillissement cérébral et
certaines maladies neurodégénératives.

Les résultats restent variables selon les populations étudiées et les protocoles utilisés.

Le cceur : une protection reconnue

Le cceur est lui aussi tres sensible a la qualité des acides gras présents dans les membranes
cellulaires.

Les oméga-3 participent :
* au fonctionnement normal du muscle cardiaque ;
* au maintien d'un rythme cardiaque normal ;
 alarégulation des triglycérides, dans certaines conditions d'apport ;
* au maintien d'une tension artérielle normale, dans le cadre d'une alimentation équilibrée.

Ils contribuent également a la souplesse des membranes des cellules qui composent les vaisseaux
sanguins.

Les bénéfices cardiovasculaires observés dans certaines études s'inscrivent dans une approche
globale incluant une alimentation variée, une activité physique réguliére et la prise en charge des
autres facteurs de risque.



Les yeux : une concentration exceptionnelle en
DHA

La rétine est particulierement riche en DHA.

Cet acide gras participe au fonctionnement des photorécepteurs qui transforment la lumicre en
influx nerveux.

Des apports suffisants en DHA contribuent au maintien d'une vision normale.

Chez le nourrisson, le DHA joue également un réle important dans le développement visuel.

N\ o o o
Le systeme immunitaire : rechercher
' 4 (2 KJ
I'equilibre
Le systéme immunitaire doit étre capable de réagir rapidement face a une infection tout en évitant
des réponses excessives.
Les oméga-3 participent a cette régulation.

Ils ne stimulent pas le systéme immunitaire de maniére permanente ; ils contribuent a maintenir un
équilibre entre activation et retour au calme.

Cet équilibre est essentiel pour préserver le bon fonctionnement de I'organisme.

Les hormones et 1a communication cellulaire

Les hormones transmettent des informations aux cellules.

Pour recevoir correctement ces messages, les membranes cellulaires doivent rester suffisamment
fluides.

Les oméga-3 contribuent a cette fluidité.

Ils participent ainsi indirectement au fonctionnement de nombreux systémes hormonaux impliqués
dans :

* le métabolisme énergétique ;
* lareproduction ;
* la gestion du stress ;

* ]'équilibre glycémique.



La réparation cellulaire

Notre organisme renouvelle en permanence ses cellules. Chaque seconde, des millions de cellules
disparaissent tandis que d'autres sont produites.

Les oméga-3 participent a la fabrication de nouvelles membranes cellulaires et au maintien de leur
intégrité. Ils prennent ainsi part aux mécanismes naturels de renouvellement des tissus.

Les médiateurs spécialisés de résolution

Pendant longtemps, la recherche s'est principalement intéressée aux mécanismes qui déclenchent
l'inflammation. Une découverte majeure est venue compléter cette vision.

A partir des EPA et DHA, notre organisme fabrique des molécules appelées médiateurs spécialisés
de résolution de l'inflammation (Specialized Pro-Resolving Mediators ou SPM).

Ces molécules comprennent notamment :
* les résolvines ;
* les protectines ;
* les marésines.
Leur role est différent de celui des anti-inflammatoires classiques.

Elles ne bloquent pas I'inflammation. Elles participent a son extinction lorsqu'elle a rempli sa
fonction, favorisant ainsi le retour a I'équilibre et la réparation des tissus.

Cette capacité de « résolution » est aujourd'hui considérée comme un domaine majeur de recherche
en immunologie et en biologie de l'inflammation.

Les oméga-3 et les maladies chroniques

Un apport insuffisant en oméga-3 ou un déséquilibre marqué entre oméga-6 et oméga-3 est étudié
dans de nombreuses maladies chroniques.

Parmi les domaines les plus explorés figurent :
* les maladies cardiovasculaires ;
* certains troubles métaboliques ;
* les maladies inflammatoires chroniques ;
* certaines maladies auto-immunes ;
* les maladies neurodégénératives ;
* certains cancers.
I1 est important de rappeler que les oméga-3 ne constituent pas un traitement de ces maladies.

Ils représentent un facteur nutritionnel susceptible de contribuer a une meilleure santé dans le cadre
d'une approche globale associant alimentation équilibrée, activité physique, sommeil, gestion du
stress et prise en charge médicale adaptée.



Les besoins quotidiens

Les recommandations peuvent varier selon les pays et les organismes scientifiques.

De manicere générale, il est conseillé de :
* consommer du poisson, notamment du poisson gras, deux a trois fois par semaine ;
 utiliser régulierement des huiles riches en ALA comme le colza, la noix ou la cameline ;
 intégrer des noix, des graines de lin ou de chia dans I'alimentation quotidienne.

Cette diversité permet d'apporter les différentes formes d'oméga-3.

Ce qu'il faut retenir

Les oméga-3 interviennent dans pratiquement tous les grands systémes de 'organisme. Ils
participent a la qualité des membranes cellulaires, au fonctionnement du cerveau, du cceur, des
yeux, du systéme immunitaire et aux mécanismes naturels de résolution de l'inflammation.

Leurs bénéfices s'inscrivent dans une approche globale de la santé et ne remplacent ni une
alimentation équilibrée, ni les traitements médicaux lorsque ceux-ci sont nécessaires.

Au-dela de leurs effets individuels, ils rappellent une notion essentielle : la santé ne dépend pas d'un
nutriment isolé, mais de 1'équilibre entre I'ensemble des facteurs qui influencent notre organisme.

Dans le prochain chapitre, nous découvrirons 1'une des avancées les plus fascinantes de la recherche
moderne : les résolvines, protectines et marésines, ces molécules dérivées des oméga-3 qui
participent activement a l'arrét naturel de I'inflammation et a la réparation des tissus.

L'équilibre oméga-6 / oméga-3 et SEP

Oméga-6

ensables en quantité modérée

Oméga-3
(EPA/DHA)

e régulation immunitaire
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CHAPITRE 6

LES MEDIATEURS SPECIALISES
\ DE RESOLUTION DE LINFLAMMATION 2

Les super-héros méconnus des oméga-3 -
UN NOUVEAU PARADIGME :

L

L'objectif n’est pas seulement de bloquer l'inflammation,
mais de l'arréter au bon moment et de réparer les tissus.

COMMENT NAISSENT CES MOLECULES EXTRAORDINAIRES ?

A partir des EPA et DHA, notre organisme fabraque des médiateurs spécialisés de résolution (SPM).

1. DECLENCHEMENT ( 2. TRANSITION 3. PRODUCTION DES SPM ) 4. RESOLUTION
Une agression (infection, Les oméga-3 (EPA, DHA) Formation des médiateurs L'inflammation s'éteint.
blessure, toxines...) entrent en action. spécialisés de résolution : Les tissus sont réparés
déclenche une Ils modulent la réponse Résalvines, Protectines, et I'équilibre restauré.
inflammation inflammatoire. Marésines.

utile et nécessaire.

ENZYMES SPECIFIQUES
(LOX, COX-2, CYP...)

LES 3 FAMILLES DE MEDIATEURS SPECIALISES DE RESOLUTION (SPM}

RESOLVINES PROTECTINES MARESINES
Issues principalement de I'EPA Issues principalement du DHA Issues du DHA
D ©
ae
G ) ”Qf%@” !

- I

+ Eteignent l'inflammation = Protégent le cerveau et les neurones

= Stimulant la réparation des tissus

+ Inhibent I'arrivée de nouvelles = Réduisent I'inflammation
cellules inflammatoires neuro-inflammatoire

« Favorisent |'élimination des débris A « Participent & la régénération * Réduisent la fibrose
cellulaires et des microbes SPECIALISTES et & la survie cellulaire GARDIENNES - Participent A la régénération EXPERTES

a H DE L'EXTINCTION 5 DE LA REPARATION
+ Protégent les tissus DE LINFLAMMATION. . :(r?_ér:::“rz::la clarté mentale DU CERVEAU des cellules DES TISSUS

+ Favorisent la cicatrisation

. z % ~ i - . - -
LEUR ACTION CIBLEE EN 4 ETAPES U AGISSENT LES SPM ? | LES BENEFICES CLINIQUES ETUDIES

. Maladies cardiovasculaires
ARRET (réduction de l'inflammation vasculaire)
Stoppe la migration des cellules inflammatoires. 5 ;
ERVEAU Mal inflamr i chroniq
[polyarthrlte MICI, psoriasis...)
NETTOYAGE Q Santé cérébrale et neumpmhectlon
Elimine les débris cellulaires et les agents pathogénes. (Alzhei d 4 )
\ p P! y )
CCEUR ET
VAISSEAUX @ Santé respiratoire (asthme, BPCO...)
PROTECTION 3
Protége les tissus et évite les dommages secondaires, . @ Récupération musculaire et sportive
(réduction des douleurs et courbatures)
TESTI {3 ARTICULATIONS |
REPARATION \ ET MUSCLES @ Cicatrisation et réparation tissulaire i
Relance la régénération et restaure I'équilit 2 (peau, intestin, tissus endommagés)
PARTOUT OU L'INFLAMMATION }
EST NECESSAIRE... ET DOIT S'ARRETER !

LE MESSAGE A RETENIR

Les oméga-3 ne sont pas seulement des nutriments. °

Ils sont les précurseurs de molécules intelligentes

qui savent quand agir, ol agir et comment rétablir
quilibre. Un cadeau extracrdinaire de la nature

Consommer Pr'|\r|||=g|er les hu
réguliérement des
poissons gras

pour notre santé a long terme.




Chapitre 6 — Les médiateurs specialisés de
résolution de l'inflammation

Quand les oméga-3 deviennent les chefs d'orchestre de la
guérison

« Pendant des décennies, les chercheurs ont cherché a comprendre comment déclencher
l'inflammation. Aujourd'hui, ils découvrent surtout comment notre organisme sait
naturellement l'arréter. »

Pendant longtemps, la médecine a considéré I'inflammation comme un phénomene qu'il fallait
simplement combattre.

Les recherches menées depuis une trentaine d'années ont profondément changé cette vision.

Les scientifiques savent aujourd'hui que I'arrét de l'inflammation n'est pas un phénomene passif. Il
s'agit d'un processus biologique actif, extrémement organisé€, au cours duquel I'organisme fabrique
des molécules spécialisées chargées d'éteindre la réaction inflammatoire, d'éliminer les débris
cellulaires et de favoriser la réparation des tissus.

Ces molécules portent un nom encore peu connu du grand public :

les médiateurs spécialisés de résolution de l'inflammation, ou SPM (Specialized Pro-Resolving
Mediators).

Leur découverte constitue I'une des avancées majeures de la recherche moderne sur l'inflammation.

Une inflammation indispensable... mais
temporaire

Contrairement aux idées regues, l'inflammation n'est pas une maladie.
C'est un mécanisme de défense indispensable a la survie.

Lorsqu'une infection, une blessure ou une agression survient, 'organisme déclenche rapidement une
cascade de réactions destinées a :

 ¢liminer les agents pathogenes ;
* recruter des cellules immunitaires ;
* limiter les dégats ;
* préparer la réparation des tissus.
Cette phase est essentielle.
Sans elle, une simple coupure ou une infection banale pourrait avoir des conséquences graves.

Le véritable objectif de l'organisme n'est donc pas d'empécher l'inflammation, mais de s'assurer
qu'elle cesse une fois sa mission accomplie.



L'inflammation doit savoir s'arreéter

Dans un organisme en bonne santé, l'inflammation suit plusieurs étapes :
1. Déclenchement.
2. Amplification.
3. Controle.
4. Résolution.
5. Réparation.

Pendant longtemps, les chercheurs pensaient que l'inflammation disparaissait simplement lorsque
les molécules pro-inflammatoires cessaient d'étre produites.

Les travaux du professeur Charles N. Serhan et de son équipe ont montré que la réalité est bien
différente.

La résolution de I'inflammation constitue un programme biologique actif reposant sur la fabrication
de nouvelles molécules spécialisées dérivées principalement des EPA et DHA.

Les oméga-3 deviennent des molécules
messageres

Les EPA et DHA présents dans les membranes cellulaires ne restent pas sous leur forme initiale.

Lorsque l'organisme en a besoin, ils peuvent étre transformés grace a différentes enzymes en une
famille de médiateurs biologiques appelés SPM.

Parmi eux figurent :
* les résolvines ;
* les protectines ;
* les marésines.
Leur role n'est pas de supprimer les défenses immunitaires.

Ils contribuent a organiser la fin de la réponse inflammatoire lorsque celle-ci n'est plus nécessaire.

Les résolvines

Les résolvines sont principalement produites a partir de I'EPA et du DHA.
Leur nom vient du mot anglais resolution.
Les études expérimentales montrent qu'elles participent notamment a :

* limiter 'arrivée excessive de nouvelles cellules inflammatoires ;

» favoriser 1'élimination des cellules devenues inutiles ;

* améliorer le nettoyage des tissus ;

e contribuer au retour a un fonctionnement normal.



Les protectines

Les protectines sont principalement issues du DHA.Elles sont particulierement étudiées pour leur
role dans le systéme nerveux.

Des travaux expérimentaux suggerent qu'elles participent notamment :
* ala protection des neurones ;
* ala modulation de certaines réponses inflammatoires cérébrales ;
* au maintien de l'intégrité de certains tissus.

La recherche se poursuit afin de mieux comprendre leur role dans les maladies neurologiques.

Les marésines

Les marésines sont ¢galement dérivées du DHA. Elles sont produites par certains macrophages,
cellules spécialisées du systéme immunitaire.

Les études expérimentales leur attribuent plusieurs fonctions :
» favoriser la réparation des tissus ;
* participer a la cicatrisation ;
e améliorer 1'élimination des débris cellulaires ;

* contribuer au retour vers I'équilibre.

Le grand nettoyage des tissus

Une fois 'agression contrdlée, les tissus doivent étre débarrassés :
* des cellules mortes ;
* des agents infectieux €liminés ;
* des protéines endommagées ;
* des débris cellulaires.
Les macrophages jouent alors un réle essentiel.

Les SPM favorisent cette étape appelée efférocytose, au cours de laquelle les cellules immunitaires
¢liminent les cellules mortes de maniére controlée, limitant ainsi les dommages secondaires.

Cette phase prépare le terrain a la réparation des tissus.

Une nouvelle vision de l'inflammation

Cette découverte a profondément modifié¢ la compréhension des maladies inflammatoires.Pendant
longtemps, la stratégie thérapeutique consistait essentiellement a réduire ou bloquer les mécanismes
inflammatoires.

Aujourd'hui, les chercheurs explorent également une autre approche : favoriser les mécanismes
naturels de résolution lorsque cela est pertinent.

Cette recherche est encore en cours et plusieurs pistes sont a I'étude.



Les domaines de recherche

Les médiateurs spécialisés de résolution sont actuellement étudiés dans de nombreux domaines,
notamment :

* les maladies cardiovasculaires ;

 certaines maladies inflammatoires chroniques ;
* les maladies respiratoires ;

* les maladies neurodégénératives ;

* la cicatrisation ;

* les maladies métaboliques.

Des résultats prometteurs ont été obtenus dans des modeles expérimentaux et dans certains essais
cliniques, mais de nombreuses questions restent encore a explorer avant de tirer des conclusions
définitives pour chaque indication.

Pourquoi les oméga-3 sont-ils indispensables ?

Sans apport suffisant en EPA et DHA, 1'organisme dispose de moins de précurseurs pour fabriquer
ces médiateurs spécialisés.

Cela ne signifie pas que la production de SPM s'arréte complétement, car elle dépend également de
nombreux facteurs biologiques, mais un apport alimentaire adéquat en oméga-3 constitue 1'un des
¢léments nécessaires a leur synthese.

C'est l'une des raisons pour lesquelles une alimentation riche en poissons gras, en huiles adaptées et
en aliments contenant des oméga-3 est considérée comme favorable a un bon équilibre
inflammatoire.

Un changement de paradigme

La découverte des SPM a transformé notre compréhension de I'inflammation. Elle montre que notre
organisme ne cherche pas uniquement a combattre les agressions.

Il posséde également un systéme sophistiqué destiné a rétablir 1'équilibre aprés chaque réaction
inflammatoire. Cette capacité de résolution est tout aussi importante que la capacité de se défendre.

Ce qu'il faut retenir

Les oméga-3 sont bien plus que des constituants des membranes cellulaires.

A partir des EPA et DHA, notre organisme peut fabriquer des médiateurs spécialisés de résolution
de I'inflammation : les résolvines, les protectines et les marésines.

Ces molécules participent a l'arrét programmé de la réponse inflammatoire, au nettoyage des tissus
et a leur réparation. Elles représentent aujourd'hui un domaine majeur de la recherche biomédicale
et illustrent combien 1'équilibre nutritionnel peut influencer des mécanismes biologiques complexes.

Dans le prochain chapitre, nous verrons pourquoi le rapport oméga-6/oméga-3 est considéré
comme un indicateur clé de I'équilibre inflammatoire, et comment il est possible d'agir
concrétement pour I'améliorer grace a des choix alimentaires simples et durables.



A\ CHAPITRE 7

. LERAPPORT OMEGA-6 / OMEGA-3

LEQUILIBRE CLE DE VOTRE SANTE

Un bon équilibre entre oméga-6 et oméga-3 est essentiel pour
réguler I'inflammation et préserver chaque cellule de votre corps.

i =
RAPPORT OMEGA-6 / OMEGA-3
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Chapitre 7 — Le rapport Omeéga-6 / Oméga-3

Pourquoi I'équilibre est plus important que la quantité

« Notre organisme n'a pas besoin de choisir entre les oméga-6 et les oméga-3. 1l a
besoin des deux... dans les bonnes proportions. »

Lorsque I'on parle des oméga-3, la plupart des personnes se demandent naturellement si elles en
consomment suffisamment.

Cette question est importante.

Mais les chercheurs s'intéressent aujourd'hui a un autre parametre, tout aussi essentiel : le rapport
entre les oméga-6 et les oméga-3.

En effet, ces deux familles d'acides gras sont toutes deux indispensables a la vie. Elles participent a
la structure des membranes cellulaires, au fonctionnement du cerveau, du systéme cardiovasculaire,
du systéme immunitaire et a la production de nombreuses molécules biologiquement actives.

Le probléme n'est donc pas la présence des oméga-6.

Le véritable enjeu est leur consommation devenue excessive par rapport aux omeéga-3.

Deux familles qui travaillent ensemble

Les oméga-6 et les oméga-3 appartiennent a la méme grande famille des acides gras polyinsaturés.

IIs utilisent plusieurs enzymes communes pour €tre transformés en molécules biologiquement
actives. Lorsque les apports en oméga-6 deviennent trés importants, ils peuvent entrer en
compétition avec les oméga-3 pour l'utilisation de ces enzymes.

Cette compétition biologique contribue a expliquer pourquoi un apport élevé en oméga-6 peut
limiter, dans certaines conditions, la conversion de I'ALA végétal en EPA puis en DHA.

Elle souligne surtout 1'importance d'un équilibre alimentaire global plutét que d'une approche
centrée sur un seul nutriment.

L'évolution de notre alimentation

Pendant des centaines de milliers d'années, I'alimentation humaine apportait naturellement des
quantités relativement équilibrées d'oméga-6 et d'oméga-3. Les estimations suggerent que le rapport
se situait proche de :

1:1
Avec l'industrialisation alimentaire, cette situation a profondément changg.

Aujourd'hui, les huiles végétales riches en oméga-6, les produits ultra-transformés et les
changements dans les modes d'élevage ont progressivement augmenté les apports en oméga-6,
tandis que la consommation de poissons gras et d'autres sources d'oméga-3 a souvent diminué.

Le rapport est désormais estim¢ entre :
15:1 et 25:1
dans de nombreux pays occidentaux.

Certaines études rapportent méme des valeurs supérieures chez certaines populations.



Pourquoi ce rapport intéresse les chercheurs

Le rapport oméga-6/oméga-3 est étudié car il refléte une tendance globale de I'alimentation.

Il ne constitue pas un diagnostic médical a lui seul, mais il permet de mieux comprendre
l'environnement lipidique dans lequel fonctionnent nos cellules.

Un rapport élevé est souvent associé a une alimentation riche en produits ultra-transformés et
pauvre en poissons gras, en graines et en huiles riches en oméga-3.

A l'inverse, un rapport plus faible est généralement observé dans des modeles alimentaires comme
le régime méditerranéen traditionnel ou certains régimes riches en produits de la mer.

Quels sont les rapports généralement
observés ?

Les valeurs suivantes sont des ordres de grandeur couramment cités dans la littérature scientifique :

Population Rapport oméga-6 / oméga-3 estimé
Chasseurs-cueilleurs (estimations) ~1:1
Régime crétois traditionnel 2:1
Régime méditerranéen 2a4:1
Objectif nutritionnel souvent proposé 3as:l
Alimentation occidentale actuelle 15a25:1

Ces chiffres illustrent une évolution de notre alimentation et ne doivent pas €tre interprétés comme
des seuils diagnostiques individuels.

Pourquoi les membranes cellulaires sont-elles
importantes ?

Les membranes cellulaires sont constituées de phospholipides intégrant différents acides gras.
La composition de ces membranes influence notamment :

* leur fluidité ;

* la communication entre les cellules ;

* la transmission des signaux hormonaux ;

* le fonctionnement des récepteurs membranaires ;

* la production de certains médiateurs lipidiques.
Contrairement a une idée recue, cette composition évolue progressivement.

Elle refléte les habitudes alimentaires des dernieres semaines et des derniers mois plutdt qu'un repas
1solé.



Un équilibre qui demande du temps

Les cellules de notre organisme ne se renouvellent pas toutes a la méme vitesse. Les globules
rouges, souvent utilisés pour évaluer le profil en acides gras des membranes, ont une durée de vie
moyenne d'environ 120 jours.

Cela signifie que les effets d'un changement alimentaire sont progressifs.
En pratique :
Premiéres semaines :
* modification des habitudes alimentaires ;
* augmentation des apports en oméga-3.
Apreés plusieurs semaines :
* ¢évolution progressive de la composition des membranes.
Apres plusieurs mois :
* stabilisation d'un nouveau profil lipidique, si les nouvelles habitudes sont maintenues.

La patience et la régularité sont donc essentielles.

Comment améliorer son rapport ?

L'objectif n'est pas uniquement d'augmenter les oméga-3.

Il est également utile de limiter les exces d'oméga-6 issus des produits ultra-transformés.
Quelques gestes simples peuvent avoir un impact significatif :

v consommer deux a trois portions de poissons gras par semaine ;

v privilégier les huiles de colza, de noix ou de cameline pour les préparations froides ;
v intégrer quotidiennement des noix, des graines de lin ou de chia moulues ;

v cuisiner davantage a partir de produits bruts ;

v réduire les fritures et les aliments industriels riches en huiles raffinées ;

v varier les sources d'oméga-3 d'origine marine et végétale.

Peut-on mesurer son équilibre ?
Oui.

I1 existe des analyses permettant de mesurer la composition en acides gras des membranes des
globules rouges.

Contrairement a une simple mesure sanguine ponctuelle, cette approche refléte les habitudes
alimentaires sur plusieurs semaines.

Elle permet d'obtenir une photographie plus représentative du statut en oméga-3 et du rapport entre
certaines familles d'acides gras.

Ces analyses peuvent étre utiles dans certains contextes, mais leur interprétation doit toujours tenir
compte de l'ensemble de 1'état de santé, des habitudes alimentaires et des autres facteurs de risque.



L'équilibre avant tout

L'objectif n'est pas de rechercher un ratio « parfait ».
Chaque individu est différent.

L'age, le patrimoine génétique, 'activité physique, le sommeil, le tabagisme, le stress, les
traitements médicaux et de nombreux autres facteurs influencent également le fonctionnement de
notre organisme.

Le rapport oméga-6/oméga-3 constitue donc un indicateur intéressant parmi d'autres.

Il prend tout son sens lorsqu'il est intégré dans une démarche globale de prévention et
d'amélioration des habitudes de vie.

Ce qu'il faut retenir

Les oméga-6 et les oméga-3 sont tous deux indispensables a notre organisme.

Le défi de notre alimentation moderne n'est pas de supprimer les oméga-6, mais de retrouver un
meilleur équilibre entre ces deux familles d'acides gras.

En privilégiant davantage de poissons gras, de graines, de noix et d'huiles riches en oméga-3, tout
en réduisant les exces de produits ultra-transformés riches en oméga-6, il est possible d'améliorer
progressivement le profil lipidique des membranes cellulaires.

Cet équilibre s'inscrit dans une démarche globale de santé, associant alimentation, activité physique,
sommeil, gestion du stress et suivi médical lorsque cela est nécessaire.

Le prochain chapitre proposera un programme pratique pour mettre ces principes en application au
quotidien et construire une alimentation naturellement favorable a 1'équilibre inflammatoire.
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AUGMENTEZ REDUISEZ
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DE QUALITE EN EXCES

| » Poissons gras 2 4 3 fois || « Limitez les huiles

par semaine ( tournesol, mais, soja,
| « Hisila da colza, Tin, pépins de raisin)
cameline, noix + Réduisez les fritures

et produits industriels
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stables et variées

* Graines de lin, chia,
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A PRIVILEGIER (VOS ALLIES)

Poissons Graines Noix Huile de
gras de lin, chia colza, lin,
cameline

EXEMPLE D’ASSIETTE EQUILIBREE

LES BENEFICES A LONG TERME

+ Moins d'inflammation

+ Meilleure santé cardiovasculaire

* Plus d'énergie et de vitalité

» Protection du cerveau et de la vision
- Prévention des maladies chroniques

CHAPITRE 8

LE PLAN D’ACTION

\ 7 ETAPES POUR REEQUILIBRER
VOTRE ALIMENTATION -

Des gestes simples, des choix intelligents,
pour un équilibre durable Oméga-6 / Oméga-3

Visez un rapport
OMEGA-6 / OMEGA-3
idéal entre 3:1 et 5:1

OMEGA-6

TROP ELEVES

3 5
ADOPTEZ DE
BONNES HABITUDES
DE CUISSON

INTEGREZ DES
BONNES GRAISSES
AU QUOTIDIEN

PRIVILEGIEZ
LES ALIMENTS

+142c. asoupe d'huile

OMEGA-3

TROP FAIBLES

Résolution de l'inflammation
Protection cardiovasculaire
Fonctions cérébrales optimales
Immunité renforcée

Energie et vitalité

6 | 7
SOUTENEZ VOTRE SUIVEZ ET
MODE DE VIE AJUSTEZ
GLOBAL REGULIEREMENT

+ Fruits et légumes variés + Cuissons douces + Activité physique » Observez votre forme,
a chaque repas riche en oméga-3 par jour (vapeur, étouffée, réguliére votre énergie

+ Céréales complétes * Une poignée de noix basse L ire) . il de qualité = Ajustez vos choix

+ Légumineuses quotidienne + Evitez de réchauffer + Gestion du stress alimentaires

« Aliments non * Avocat, olives, graines lechuilss « Hydratation suffisante | * Testez votre équilibre
transformés oléagineuses « Assaisonnez a froid oméga-3 (membranes

= =
Légumes Fruits Algues Huiles de Fritures et
verts rouges tournesol, fast-food
mais, soja

Semaine 1
DEMARRER

& Poisson gras (saumon,
maguereau, sardine...)

@ Légumes colorés
et variés

@ Céréales complites
{quinoa, riz complet...)

@ Bonnes graisses

des globules rouges)

A LIMITER (LES PIEGES DU QUOTIDIEN)

Sauces
industrielles

Charcuteries
industrielles

Plats
préparés

Biscuits,
viennoiseries

PLAN D'ACTION SUR 4 SEMAINES

Semaine 2
REMPLACER

Semaine 4
EVALUER

Semaine 3
STABILISER

(avocat, huile de colza) Ajoutez des sources Remplacez les huiles Structurez vos repas Observez les
@ Graines ou noix d'oméga-3 a chaque riches en oméga-6 autour d'ali hang et
Oy repas. par de meilleures bruts et colorés. ajustez votre
ESE options. équilibre.
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COMPTE AUJOURD HUI un régime, c'est un mode de vie. A ‘h ! ” g
POUR VOTRE SANTE Faites de votre assiette votre premigre -0/ =
’ médecine. L

- DE DEMAIN.

Votre santé, votre équilibre,
votre avenir.




Chapitre 8 — Passer a 1'action

Comment retrouver progressivement un équilibre oméga-6 /
oméga-3

« La santé ne se construit pas en un jour. Elle se bdtit repas apres repas, choix apres
choix. »

Apres avoir découvert le role essentiel des oméga-3, compris les mécanismes de I'inflammation
chronique et appris pourquoi le rapport entre les oméga-6 et les oméga-3 est si important, une
question se pose naturellement :

Comment agir concrétement au quotidien ?

La bonne nouvelle est qu'il n'est pas nécessaire de bouleverser entiérement son alimentation du jour
au lendemain.

Les études montrent qu'une amélioration progressive et durable des habitudes alimentaires est
généralement plus efficace qu'un changement brutal difficile a maintenir.

L'objectif n'est pas d'atteindre une alimentation parfaite, mais de faire évoluer progressivement son
équilibre nutritionnel dans la bonne direction.

Les quatre principes fondamentaux

Pour améliorer son équilibre inflammatoire, quatre objectifs complémentaires peuvent étre retenus :
» augmenter les apports en oméga-3 ;
* réduire les exces d'oméga-6 issus des produits ultra-transformés ;
 privilégier les aliments peu transformés ;
 adopter des habitudes de vie favorables a la santé.

Ces principes simples constituent la base d'une alimentation durable.



Etape 1 : privilégier les meilleures sources
d'oméga-3
Les oméga-3 doivent devenir des invités réguliers de votre assiette.

Les meilleures sources alimentaires sont :

Les poissons gras
Deux a trois portions par semaine sont généralement recommandées.
Par exemple :

* maquereau ;

* sardines ;

* hareng ;

* saumon ;

* anchois ;

* truite.

Ces poissons apportent directement de I'EPA et du DHA.

Les huiles végétales riches en ALA
A utiliser de préférence a froid :

* huile de colza ;

* huile de noix ;

* huile de cameline ;

* huile de lin (jamais chauffée).

Une a deux cuilléres a soupe par jour peuvent facilement remplacer des huiles moins favorables.

Les graines et les noix
Intégrez quotidiennement :
 graines de lin moulues ;
» graines de chia ;
* noix ;
* graines de chanvre.

Une simple poignée de noix ou une cuilleére a soupe de graines constitue déja un apport intéressant.
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Etape 2 : réduire les exces d'oméga-6
I1 ne s'agit pas de supprimer totalement les oméga-6.

Ils sont indispensables.
En revanche, leur consommation excessive mérite d'étre limitée.
Les principaux aliments a réduire sont :

* fritures ;

» fast-food ;

* chips;

* Dbiscuits industriels ;

* viennoiseries ;

* sauces industrielles ;

* plats ultra-transformés.

Lire les étiquettes permet souvent d'identifier la présence d'huiles de tournesol, de mais ou de soja
utilisées en grande quantité.

Etape 3 : privilégier les aliments bruts

Une alimentation riche en aliments peu transformés apporte naturellement davantage de nutriments
protecteurs.

Privilégiez :
* légumes variés ;
* fruits de saison ;
* légumineuses ;
* céréales completes ;
* poissons ;
* ceufs de qualité ;
 fruits a coque ;
* herbes aromatiques.

Ces aliments apportent également des fibres, des vitamines, des minéraux et de nombreux composés
antioxydants.



Etape 4 : cuisiner autrement

La manicre de préparer les aliments influence également leur qualité nutritionnelle.
A privilégier :

* cuisson vapeur ;

* cuisson douce ;

* papillote ;

* mijotage ;

» four a température modérée.
A limiter :

* fritures répétées ;

* huiles surchauffées ;

* cuisson prolongée a tres haute température.

Les huiles riches en oméga-3 doivent toujours étre utilisées a froid afin de préserver leurs qualités.

Etape 5 : construire une assiette équilibrée

Une assiette favorable a I'équilibre inflammatoire pourrait étre composée de :
* une source de protéines de qualité (poisson, légumineuses, ceufs...) ;
* une grande portion de légumes colorés ;
* une céréale complete ou une autre source de glucides peu raffinés ;
* une huile riche en oméga-3 ajoutée apres cuisson ;
* une poignée de noix ou quelques graines.

Cette approche permet d'améliorer simultanément plusieurs aspects de I'alimentation.

Etape 6 : adopter un mode de vie cohérent

L'alimentation ne représente qu'une partie de I'équilibre inflammatoire.

D'autres facteurs jouent un role majeur :

Activité physique
Une activité physique réguliére contribue au maintien de nombreuses fonctions physiologiques.
Il n'est pas nécessaire d'étre sportif de haut niveau.

La marche, le vélo, la natation ou le jardinage pratiqués régulierement sont déja bénéfiques.



Sommeil

Un sommeil insuffisant ou de mauvaise qualité peut influencer plusieurs mécanismes biologiques
impliqués dans la régulation de I'inflammation.

Dormir suffisamment fait pleinement partie d'une stratégie globale de santé.

Gestion du stress
Le stress chronique peut modifier de nombreuses voies hormonales et immunitaires.

Apprendre a le gérer grace a la respiration, a la méditation, a la relaxation ou a d'autres activités
adaptées constitue un complément précieux.

Etape 7 : laisser le temps au corps

L'une des erreurs les plus fréquentes consiste a vouloir des résultats immédiats.

Or, le renouvellement des membranes cellulaires demande du temps.

Les globules rouges vivent environ 120 jours.

Les modifications de leur composition reflétent donc les habitudes alimentaires des derniers mois.
Il est donc normal que les bénéfices d'un changement alimentaire apparaissent progressivement.

La régularité est plus importante que la perfection.

Exemple d'une journée riche en oméga-3

Petit-déjeuner
* yaourt nature ou boisson végétale non sucrée ;
* fruits rouges ;
» graines de chia ;

* quelques noix.

Déjeuner
* salade composée ;
* maquereau ou sardines ;
* quinoa;
* légumes verts ;

¢ huile de colza.

Collation
* une pomme ;

* une poignée de noix.



Diner
* filet de saumon ou truite ;
* légumes vapeur ;
* riz complet ;
* huile de noix ajoutée apres cuisson.

Cet exemple illustre une maniére simple d'intégrer plusieurs sources naturelles d'oméga-3 au cours
de la journée.

Les erreurs les plus fréquentes

Parmi les pieges les plus courants :
* penser qu'un seul aliment suffit a tout changer ;
» négliger les huiles utilisées au quotidien ;
* oublier les graines et les noix ;
* continuer a consommer beaucoup de produits ultra-transformés ;
 rechercher une alimentation parfaite plutot qu'une alimentation durable.

L'amélioration de 1'équilibre inflammatoire repose sur l'ensemble des habitudes alimentaires et non
sur un aliment miracle.

Les bénéfices attendus

En adoptant progressivement ces changements, il est possible d'améliorer la qualité globale de
l'alimentation.

Cette démarche peut contribuer, dans le cadre d'un mode de vie sain, a :
» améliorer les apports en oméga-3 ;
» favoriser un meilleur équilibre entre oméga-6 et oméga-3 ;
* soutenir la santé cardiovasculaire ;
* participer au bon fonctionnement du cerveau ;
* contribuer a la santé des membranes cellulaires ;
* accompagner les mécanismes naturels de résolution de I'inflammation.

Ces effets dépendent de nombreux facteurs et s'inscrivent dans une approche globale de prévention.



Ce qu'il faut retenir

Retrouver un meilleur équilibre oméga-6/oméga-3 ne nécessite pas de régime strict.

Il s'agit avant tout de remplacer progressivement certains aliments par d'autres, de privilégier les
produits bruts, d'utiliser des huiles adaptées et de consommer réguli¢rement des poissons gras, des
noix et des graines.

Ces petits changements, répétés chaque jour, permettent d'améliorer progressivement la qualité des
membranes cellulaires et de soutenir les mécanismes naturels de l'organisme.

L'équilibre inflammatoire ne repose pas sur une solution unique, mais sur l'addition de nombreuses
habitudes positives. C'est cette régularité qui, au fil des mois et des années, construit un véritable
capital santé.

Dans le prochain chapitre, nous aborderons les principales questions que se posent les lecteurs sur
les oméga-3 : cuisson des huiles, poissons en conserve, supplémentation, besoins selon 1'age,
grossesse, sport, végétarisme et bien d'autres idées recgues.




CHAPITRE 9

PASSER A L'ASSIETTE
AU QUOTIDIEN

Des repas simples, savoureux et équilibrés
pour nourrir votre santé sur le long terme.

LASSIETTE EQU"—IBREE LES BONS REFLEXES ﬁ[.l_QUOT!DIEN
EN 5 ELEMENTS CLES 0. ;
o Protéines de qualité y \’9 @ Privilégi i formé ALIMITER
rivilégier les bruts et peu
p ceufs, lé
| @ 2 & 3 portions de poissons gras par semaine 0 Fritures et huiles chauffées
e Légumes va nés et colorés
riches en fibres et antioxydants b~ @ Utiliser des huiles riches en oméga-3 a froid 0 Produits industriels
e Céréales complétes ou féculents @ Intégrer chaque jour des graines et/ou des noix
énergie durable et satiété -
bl 2 @ Limiter les produits ultra-transformés 9 Blcressjonse
o Bonnes graisses
huiles végétales, noix, graines. .. i @ Boire suffisamment d'eau Q Excés de viandes rouges
Herbes, épices et aromates TS \ @ Prendre le temps de manger et de mastiquer
e saveur et effets protecteurs o B e Alcoolenienchs
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1 SEMAINE DE MENUS EQUILIBRES OMEGA-3
LUNDI | MARDI | MERCREDI JEUDI VENDREDI |  SAMEDI | DIMANCHE
Yaourt nature Porridge avoine Smoothie vert Fromage blanc Pain complet Pudding de chia Yaourt brebis
Graines de chia Graines de lin (épinards, kiwi, Myrtilles Avocat Lait végétal Miel
PE‘I.'IT Fruits rouges Banane banane, lin moulu) Graines de chia CEuf mollet Fruits rouges Noix
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Huile de colza Huile de noix Huile d'olive Huile de colza Huile de noix Huile d'clive Huile d'olive
L Omelette aux Soupe de légumes Tofu sauté Velouté de courgettes Salade de quinoa Gratin de légumes Soupe de lentilles
épinards Poisson blane Légumes variés (Euf poché Crevettes Pois cassés Pain complet
DINER Salade verte Graines de lin moulues Mouilles soba Moix Légumes Graines de courge Moix
Huile de colza Huile de colza
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Chapitre 9 — Passer a l'assiette
Construire une alimentation naturellement riche en oméga-3

« Chaque repas est une occasion de nourrir vos cellules. Vos choix d'aujourd’hui
construisent votre santé de demain. »

Apres avoir découvert le role des oméga-3, compris I'importance du rapport oméga-6/oméga-3 et
identifi€ les aliments les plus intéressants, il est temps de passer a la pratique.

Beaucoup de personnes pensent qu'une alimentation anti-inflammatoire est compliquée, coliteuse ou
réservée aux passionnés de nutrition.

En réalité, quelques habitudes simples suffisent souvent a améliorer considérablement la qualité
nutritionnelle des repas.

L'objectif n'est pas de suivre un régime strict, mais d'apprendre a composer une assiette variée,
¢quilibrée et agréable a manger.

Les cinq piliers d'une assiette anti-
inflammatoire

Une assiette équilibrée repose généralement sur cing grands éléments.

1. Une source de protéines de qualité

Les protéines participent au renouvellement des tissus, au maintien de la masse musculaire et a de
nombreuses fonctions biologiques.

Privilégiez réguliérement :
* les poissons gras (saumon, sardine, maquereau, hareng, truite) ;
* les poissons blancs ;
* les ceufs ;
* les légumineuses ;
* le tofu ou le tempeh ;
* les volailles.

Les poissons gras restent les meilleures sources naturelles d'EPA et de DHA.



2. Une grande portion de 1égumes
Les légumes sont riches en :

* fibres ;

* vitamines ;

* minéraux ;

* antioxydants ;

* polyphénols.
Ils contribuent a la diversité alimentaire et soutiennent un microbiote intestinal varié.
Essayez de varier les couleurs au fil de la semaine :

* légumes verts ;

* légumes rouges ;

* légumes orange ;

* légumes violets ;

* légumes blancs.

Cette diversité permet d'apporter un large éventail de composés protecteurs.

3. Des glucides de qualité
Les glucides ne doivent pas €tre supprimés.
L'important est de privilégier des sources peu raffinées.
Par exemple :

* quinoa;

* riz complet ;

* sarrasin ;

* avoine ;

* patate douce ;

* légumineuses ;

* pain complet au levain.

Ces aliments apportent davantage de fibres et procurent généralement une satiété plus durable.



4. Les bonnes graisses

Les matiéres grasses jouent un role essentiel dans notre alimentation.

A privilégier :
* huile de colza ;
* huile de noix ;
* huile de cameline ;
* huile d'olive vierge extra ;
* avocat;
* NOIX ;
 graines de lin moulues ;
* graines de chia.

Ces aliments apportent des acides gras de qualité et s'integrent facilement dans les repas.

5. Les herbes et les épices

Les herbes aromatiques et les épices ne servent pas uniquement a relever les plats.

Elles apportent également une grande variété de composés végétaux.

Utilisez réguliérement :
* persil ;
* basilic;
* thym;
* romarin ;
* ail;
* gingembre ;
e curcuma;
* cannelle.

Elles permettent d'augmenter la saveur des repas tout en limitant le besoin d'ajouter du sel.



Une semaine de menus riches en oméga-3

Lundi
Petit-déjeuner
* yaourt nature ;
* fruits rouges ;
 graines de chia ;
* NOix.
Déjeuner
* salade de lentilles ;
* maquereau ;
* huile de colza.
Diner
* soupe de légumes ;

* omelette aux épinards.

Mardi
Petit-déjeuner
* porridge d'avoine ;
* banane ;
 graines de lin moulues.
Déjeuner
* sardines grillées ;
* quinoa;
* brocolis.
Diner
* velouté de légumes ;

* poisson blanc.

Mercredi

Petit-déjeuner
* smoothie aux fruits rouges ;
* NOIX.

Déjeuner
* saumon ;

* riz complet ;



* légumes verts.
Diner
* salade composée ;

* pois chiches.

Jeudi
Petit-déjeuner
» fromage blanc ;
* myrtilles ;
 graines de chia.
Déjeuner
* hareng ;
* pommes de terre vapeur ;
* salade verte.
Diner
* légumes rotis ;

¢ ccufs mollets.

Vendredi
Petit-déjeuner
* pain complet ;
* avocat;
e ceuf.
Déjeuner
* salade méditerranéenne ;
e thon;
* huile d'olive.
Diner
* soupe de légumes ;

 tofu grillé.

Samedi
Petit-déjeuner

* pudding de chia.
Déjeuner

* truite ;



* légumes vapeur.
Diner
* gratin de légumes ;

e salade verte.

Dimanche
Petit-déjeuner
* yaourt;
* miel ;
* nNoix.
Déjeuner
* poisson au four ;
* quinoa;
* légumes.
Diner

* soupe de lentilles.

Les meilleures collations

Lorsque la faim apparait entre les repas, privilégiez des aliments simples :
* une poignée de noix ;
* quelques amandes ;
e un fruit frais ;
* un yaourt nature ;
* des batonnets de légumes ;

* une tranche de pain complet avec purée d'avocat.

Ces collations sont généralement plus intéressantes que les biscuits industriels ou les produits trés
sucres.



Les boissons

L'hydratation est souvent négligée.

L'eau reste la boisson de référence.

On peut également varier avec :
* cau pétillante ;
* thé vert;
* infusion ;
* café en quantité modérée.

Les boissons trés sucrées doivent rester occasionnelles.

Bien choisir ses huiles

Toutes les huiles n'ont pas le méme intérét nutritionnel.

Pour les assaisonnements
A privilégier :

v colza

v noix

v cameline
v lin

Pour les cuissons modérées

v huile d'olive vierge extra

A utiliser avec modération
* tournesol ;
* mais ;
* pépins de raisin.

Le choix de I'huile du quotidien influence fortement le rapport oméga-6/oméga-3.



Les aliments a avoir toujours chez soi

Une cuisine bien organisée facilite les bonnes habitudes.

Conservez en permancnce :

Au réfrigérateur
* ceufs;
* yaourts nature ;
* légumes frais ;

* poissons.

Dans les placards
* sardines ;
* maquereaux ;
* thon au naturel ;
* NOIX ;
 graines de chia ;
* graines de lin ;
* quinoa;
* avoine ;
* légumineuses ;
* huile de colza ;
* huile d'olive.

Ainsi, il devient plus facile de préparer un repas équilibré méme lorsque le temps manque.

Les petits changements qui font la différence

Changer toute son alimentation du jour au lendemain est rarement nécessaire.
Quelques gestes simples peuvent déja avoir un impact :
» remplacer le beurre par une huile adaptée dans certaines préparations froides ;
* ajouter une cuillére de graines de chia au petit-déjeuner ;
* consommer des sardines une fois de plus dans la semaine ;
» remplacer une collation industrielle par une poignée de noix ;
* cuisiner davantage a partir de produits bruts.

Ces changements, répétés chaque semaine, deviennent rapidement des habitudes.



L'alimentation ne fait pas tout

Une alimentation équilibrée constitue un pilier majeur de la santé, mais elle agit en synergie avec
d'autres facteurs.

Essayez également de :
* pratiquer une activité physique régulicre ;
* dormir suffisamment ;
* limiter le tabac ;
* modérer la consommation d'alcool ;
» gérer le stress ;
* maintenir un poids compatible avec votre état de santé.

L'ensemble de ces habitudes contribue a un meilleur équilibre général.

Ce qu'il faut retenir

Construire une alimentation riche en oméga-3 ne consiste pas a rechercher un aliment miracle.

C'est I'accumulation de nombreux petits choix quotidiens qui fait la différence : davantage de
poissons gras, d'huiles adaptées, de légumes, de graines, de noix et d'aliments peu transformés.

En privilégiant la diversité plutdt que les restrictions, il est possible de créer une alimentation a la
fois savoureuse, durable et favorable au maintien d'un bon équilibre inflammatoire.

Le dernier chapitre répondra aux principales questions que se posent les lecteurs :
* faut-il prendre un complément ?
* Les poissons en conserve sont-ils intéressants ?
* Peut-on cuire les huiles riches en oméga-3 ?
* Les végétariens peuvent-ils couvrir leurs besoins ?

e Comment choisir un produit de qualité ?

Autant de questions essentielles pour terminer ce guide sur des conseils pratiques et fondés sur les
connaissances scientifiques actuelles.
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ET BASEES SUR LA SCIENCE

66 Bien s'informer, c’est faire les bons choix pour sa santé. 99

Quelle différence entre
EPA, DHA et ALA 7
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Les poissons en conserve Peut-on cuire les huiles
sont-ils intéressants ? riches en oméga-3 ?

Quel est le bon rapport
oméga-6 / oméga-3 7

A quoi servent
les oméga-3 ?

L'idéal se situe entre
3l et 31,

Le rapport occidental
actuel est souvent
entre 15:1 et 25:1.

EPA et DHA viennent
surtout des poissons gras
et agissent directement.
L'ALA est d'origine végétale
et peut étre converti
en petites quantités
en EPA et DHA.

lls participent au bon
fonctionnement du cerveau,
du cceur, des yeux, du
systéme immunitaire et
contribuent a la résolution
de l'inflammation.

Faut-il prendre
un complément ?

Pas systématiquement. 3 i Oui ! Sardines, maquereaux, : Non. Les huiles de colza, ] =
Privilégiez d"abord \”ﬂ- thon au naturel conservent z lin, cameline, noix I 1)
I'alimentation. Un complément | leurs oméga-3 et sont s'utilisent & froid l\

[assaisonnements). ’
Pour la cuisson, préférez ‘
I'huile d'clive.

peut étre utile dans certains d'excellentes options

cas (apports insuffisants,

besoins spécifiques).
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Les enfants ont-ils besoin
d'oméga-3 ?

Combien de temps avant
de voir des effets ?

Et pendant la grossesse
et l'allaitement ?

Oui, ils sont essentiels
au développement

du cerveau et de |a vision. |
Proposez du poisson gras
réguliérement et des 3
sources végétales,

Les membranes cellulaires
se renouvellent en environ
120 jours. Les effets sont
progressifs : comptez

au moins 8 a 12 semaines
d'apports réguliers.

Oui, surtout le DHA pour
le développement cérébral
du bébé. 200 3 300 mg

de DHA par jour sont
souvent recommandés.

120
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Comment savoir si mes
oméga-3 sont oxydés ?

Comment conserver
mes huiles ?

Y a-t-il des contre-indications
ou des interactions ?

A fortes doses, les oméga-3
peuvent fluidifier le sang.
Demandez conseil a votre
médecin si vous prenez
des anticoagulants ou si
vous devez subir une
intervention.

Au frais, a I'abri de la lumiére
et bien refermées aprés
utilisation. Consommez-les

de préférence dans les
& & 8 semaines aprés

Une odeur ou un goit
rance indique une
oxydation. Privilégiez

des huiles et compléments
avec antioxydants (vitamine E)
et une bonne conservation.

A

P
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ouverture.

Quelle forme de
complément choisir ?

Peut-on en prendre
trop ?

Les sportifs ont-ils besoin
d'encore plus d'oméga-3 ?

o

Des doses trés élevées

(> 3 g d'EPA + DHA/jour)
peuvent augmenter

le risque de saignement.
Respectez les doses
recommandées,

Les oméga-3 peuvent aider

4 la récupération et au confort
articulaire, surtout en cas
d'entrainements intenses.
Adaptez selon vos besoins

et votre alimentation.

Préférez des oméga-3 sous
forme de triglycérides ou
phespholipides : meilleure
assimilation que la forme
éthyl-esters utilisée

dans certains produits.

LES MEILLEURES SOURCES D'OMEGA-3 BONS REFLEXES AU QUOTIDIEN

MARINES VEGETALES : ; ;
(EPA & DHA) (ALA) . }?} t@’ Variez votre alimentation
* Poissons gras + Graines de lin S 0 Mangez des poi gras 2 a 3 fois/!

(saumon, maguereau, [ moulues) Inté e 2 .
: ntégrez des graines et des noix chaque jour
sardine, hareng...) « Graines de chia @
+ Fruits de mer « Noix 6 Utilisez les bonnes huiles a froid
+ Huile de krill * Huile de colza !9 Limitez les produits ultra-transformés

* Graines de chanvre Bougez, dormez et gérez votre stress

\ FOIRE AUX QUESTIONS

TOUT SAVOIR SUR LES OMEGA-3

VOS QUESTIONS LES PLUS_FREQUENTES, DES REPONSES CLAIRES [fg

Combien d'oméga-3
par jour 7

Il nexiste pas de dose unique.
En général : 250 a 500 mg
d'EPA + DHA par jour

sont souvent recommandés
pour un adulte en bonne santé.

&2

Les végétariens peuvent-ils
avoir assez d'oméga-3 ?

Qui, grace aux sources
végétales (lin, chia, noix,
chanvre, colza....).

La conversion en EPA/DHA
étant faible, un complément
peut étre envisagé.

Les oméga-3
font-ils maigrir ?

Non, ils ne sont pas

un briile-graisse.

lls participent simplement
4 une meilleure santé
métabolique dans le cadre
d'une alimentation équilibrée
et d'un mede de vie sain.

Les algues sont-elles
efficaces ?

Qui, certaines algues
apportent du DHA de trés
bonne qualité, une excellente
alternative pour les végétariens
et personnes évitant
les fruits de mer.

Comment lire une étiquette
de complément ?

Regardez : quantité d'EPA
et de DHA par dose, ”
la forme (TG ou PL),

la pureté (absence de

d'antioxydants.

A RETENIR

. £ 3= -

Les oméga-3 ne sont pas un médicament,
mais un allié essentiel de votre santé.

Une alimentation équilibrée,
des habitudes réguliéres et
quelques gestes simples
peuvent transformer votre
équilibre inflammatoire

et votre bien-étre global,




Chapitre 10 — Foire aux questions

Tout ce que vous avez toujours voulu savoir sur les oméga-3
« Une bonne information permet de faire de meilleurs choix. Comprendre les oméga-3,
c'est apprendre a prendre soin de sa santé au quotidien. »
Apres avoir exploré les mécanismes biologiques, découvert les meilleures sources alimentaires et
appris a construire une alimentation équilibrée, il reste encore de nombreuses questions pratiques.

Ce dernier chapitre rassemble les réponses aux interrogations les plus fréquentes afin de vous aider
a appliquer les conseils de ce guide avec sérénité.

1. A quoi servent réellement les oméga-3 ?

Les oméga-3 participent a de nombreuses fonctions de 1'organisme.
Ils contribuent notamment :
* 4 la structure des membranes cellulaires ;
* au fonctionnement normal du cerveau ;
* au maintien d'une vision normale (DHA) ;
* au fonctionnement normal du cceur (EPA et DHA, dans certaines conditions d'apport) ;
* ala production de médiateurs impliqués dans la résolution de l'inflammation.

Ils sont donc indispensables a la santé tout au long de la vie.

2. Quelle est la différence entre ALA, EPA et
DHA ?

L'ALA est I'oméga-3 d'origine végétale.
On le trouve principalement dans :
* les graines de lin ;
* les graines de chia ;
* les noix ;
* les huiles de colza, de noix et de cameline.
L'EPA et le DHA proviennent essentiellement des poissons gras et des microalgues.

Notre organisme peut transformer une partie de I'ALA en EPA puis en DHA, mais cette conversion
reste limitée.



3. Les poissons en conserve sont-ils

intéressants ?
Oui.
Les sardines, maquereaux et harengs en conserve conservent une grande partie de leurs oméga-3.
Ils constituent :
* une solution pratique ;
* une option économique ;
* une excellente source d'EPA et de DHA.

Il est préférable de choisir des conserves de bonne qualité et de varier les espéces.

4. Combien faut-il consommer d'omeéga-3 ?

Il n'existe pas une dose unique adaptée a toutes les situations.

Les recommandations nutritionnelles privilégient généralement une approche alimentaire :
* deux a trois portions de poissons par semaine, dont une ou deux de poissons gras ;
* une consommation réguli¢re de noix et de graines ;
* des huiles riches en ALA utilisées a froid.

Les besoins peuvent varier selon 1'age, 1'état physiologique ou certaines situations médicales.

5. Peut-on cuire les huiles riches en oméga-3 ?

Certaines huiles riches en oméga-3, comme les huiles de lin, de noix ou de cameline, sont sensibles
a la chaleur.

Elles sont donc mieux adaptées :
* aux vinaigrettes ;
* aux légumes apres cuisson ;
* aux salades ;

* aux préparations froides.

Pour les cuissons modérées, 1'huile d'olive vierge extra est généralement un meilleur choix.



6. Les veégétariens peuvent-ils couvrir leurs
besoins ?

Les personnes suivant une alimentation végétarienne peuvent obtenir de I'ALA grace :
* aux graines de lin ;
* aux graines de chia ;
*  aux Noix ;
* au chanvre ;
* aux huiles adaptées.
En revanche, les apports directs en EPA et DHA sont plus faibles.

Des huiles issues de microalgues peuvent constituer une source directe de DHA, et parfois d'EPA,
notamment chez les personnes ne consommant aucun produit de la mer.

7. Les femmes enceintes ont-elles des besoins
particuliers ?

Le DHA joue un role important dans le développement du cerveau et de la rétine du feetus.

Les recommandations peuvent varier selon les pays, mais une alimentation équilibrée comprenant
des sources adaptées d'oméga-3 est généralement encouragée pendant la grossesse.

En cas de doute, il est préférable de demander conseil a un professionnel de santé.

8. Les enfants ont-ils besoin d'oméga-3 ?
Oui.
Les oméga-3 participent au développement du cerveau et de la vision.

Une alimentation variée comprenant régulierement des poissons adaptés a leur age, des noix (en
tenant compte du risque de fausse route chez les jeunes enfants) et des huiles appropriées contribue
a couvrir leurs besoins.

9. Les sportifs ont-ils besoin de davantage
d'oméga-3 ?
Les sportifs présentent parfois des besoins nutritionnels particuliers liés a leur niveau d'activité.

Les oméga-3 sont étudiés pour leurs effets potentiels sur la récupération et certains marqueurs
physiologiques de l'exercice, mais ils ne remplacent ni un entrainement adapté ni une alimentation
équilibrée.



10. Les oméga-3 font-ils maigrir ?
Non.

Les oméga-3 ne sont pas des « brileurs de graisse ».

En revanche, intégrés a une alimentation équilibrée, ils peuvent remplacer des matiéres grasses
moins favorables et participer a une meilleure qualité nutritionnelle globale.

La perte de poids dépend avant tout de I'ensemble des habitudes alimentaires, de 1'activité physique
et de nombreux autres facteurs.

11. Les oméga-3 peuvent-ils prévenir les
maladies ?

Les oméga-3 contribuent au fonctionnement normal de plusieurs systémes de 1'organisme.
De nombreuses études explorent leurs liens avec diverses maladies chroniques.
Cependant, aucun aliment ne permet a lui seul de prévenir ou de guérir une maladie.
Les oméga-3 s'intégrent dans une stratégie globale comprenant :

* une alimentation équilibrée ;

* une activité physique régulicre ;

* un sommeil suffisant ;

* la gestion du stress ;

e l'arrét du tabac ;

* un suivi médical adapté.

12. Les compléments alimentaires sont-ils
toujours necessaires ?

Pas forcément.
Chez de nombreuses personnes, une alimentation variée permet d'atteindre des apports satisfaisants.

Les compléments peuvent étre envisagés dans certaines situations particulicres : faible
consommation de poissons, régimes spécifiques ou besoins accrus. Leur utilisation doit tenir
compte du contexte individuel et, si nécessaire, €tre discutée avec un professionnel de santé.

13. Les oméga-3 présentent-ils des contre-
indications ?
Aux doses habituellement apportées par I'alimentation, les oméga-3 sont généralement bien tolérés.

En revanche, des doses €levées sous forme de compléments peuvent ne pas convenir a certaines
personnes, notamment en cas de traitement anticoagulant ou avant une intervention chirurgicale.

Un avis médical est recommandé dans ces situations.



14. Comment conserver les huiles riches en
oméga-3 ?
Les oméga-3 sont sensibles :
* alachaleur;
* alalumiére ;
* al'oxygene.
Pour préserver leur qualité :
e conserver les bouteilles bien fermées ;
* les protéger de la lumicre ;
* respecter les recommandations de conservation du fabricant ;

« utiliser les huiles dans un délai raisonnable aprés ouverture.

Certaines huiles sont idéalement conservées au réfrigérateur.

15. Comment reconnaitre une huile oxydée ?

Une huile dégradée peut présenter :
* une odeur rance ;
* un golit amer ou désagréable ;
* une altération de sa couleur ou de son aspect.

Une huile présentant ces caractéristiques ne doit pas étre consommée.

16. Les algues sont-elles une bonne source
d'oméga-3 ?
Certaines microalgues produisent naturellement du DHA, et parfois de I'EPA.

Elles constituent une alternative intéressante aux poissons pour les personnes suivant une
alimentation végétalienne.

17. Quel est le meilleur moment pour
consommer des omega-3 ?

Il n'existe pas de moment idéal universel.
Les consommer au cours d'un repas contenant d'autres lipides peut favoriser leur absorption.

L'essentiel reste la régularité des apports.



18. Comment savoir si je manque d'oméga-3 ?

Une carence ne provoque pas toujours de symptomes spécifiques.

Certaines analyses permettent d'évaluer le profil en acides gras des membranes des globules rouges,
offrant une vision des apports sur plusieurs semaines. Elles peuvent compléter 1'évaluation clinique
lorsqu'elles sont jugées pertinentes.

19. Les oméga-3 sont-ils utiles aprés 60 ans ?
Oui.

Avec l'avancée en age, ils continuent de contribuer au fonctionnement normal du cceur, du cerveau
et de la vision.

Maintenir une alimentation variée et riche en oméga-3 reste pertinent a toutes les étapes de la vie.

20. Quel est le message le plus important a
retenir ?

Les oméga-3 ne sont ni un médicament, ni une solution miracle.
Ils représentent I'un des nombreux piliers d'une alimentation favorable a la santé.

L'objectif n'est pas de rechercher la perfection, mais de construire progressivement des habitudes
durables :

* manger davantage de poissons gras ;

* utiliser des huiles adaptées ;

* consommer régulierement des noix et des graines ;
* privilégier les aliments peu transformés ;

* adopter un mode de vie actif.

Ces gestes simples, répétés jour apres jour, participent a un meilleur équilibre nutritionnel.



Conclusion générale

L'inflammation est une réponse naturelle indispensable a notre survie. C'est lorsqu'elle devient
chronique ou qu'elle peine a se résoudre qu'elle peut participer a l'apparition ou a l'aggravation de
nombreuses maladies.

Les oméga-3 occupent une place particuliere dans cette histoire. Ils contribuent a la qualité des
membranes cellulaires, au fonctionnement du cerveau, du cceur et des yeux, et fournissent les
précurseurs de molécules impliquées dans la résolution naturelle de 1'inflammation.

Retrouver un meilleur équilibre entre les oméga-6 et les oméga-3 ne repose pas sur un aliment
unique, mais sur une succession de choix simples et durables.

Une alimentation riche en produits bruts, en poissons gras, en graines, en noix et en huiles adaptées,
associée a une activité physique réguliere, un sommeil de qualité et une bonne gestion du stress,
constitue une approche cohérente pour prendre soin de son organisme.

La santé se construit au quotidien. Chaque repas est une opportunité d'apporter a vos cellules les
nutriments dont elles ont besoin.

Sans promesse de miracle, mais avec la conviction que des habitudes alimentaires équilibrées
représentent I'un des investissements les plus précieux que nous puissions faire pour notre avenir.
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CONCLUSION &
o {éé MESSAGE FINAL

NOURRIR SES CELLULES,
C’EST INVESTIR DANS SA SANTE DE DEMAIN.

Vous détenez désormais les clés pour comprendre I'importance des oméga-3
et faire des choix éclairés pour votre santé et celle de vos proches.

CE QUE VOUS AVEZ DECOUVERT
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Chapitre 11 — Conclusion

Nourrir ses cellules, c'est investir dans sa santeé
de demain

« La santé n'est pas un hasard. Elle est la conséquence de milliers de décisions prises
chaque jour. »

Si vous étes arrivé jusqu'a cette derniére page, c'est que vous avez choisi de mieux comprendre
votre organisme.

Vous avez découvert que les oméga-3 ne sont pas simplement des « bonnes graisses », mais des
¢léments constitutifs de chacune de nos cellules.

Vous avez compris que l'inflammation n'est pas une ennemie, mais une réaction naturelle
indispensable a la vie... a condition qu'elle sache s'arréter au bon moment.

Vous savez désormais que les oméga-3 participent a cette remarquable capacité de 'organisme a
retrouver son équilibre.

Une nouvelle maniere de voir la santé

Pendant longtemps, notre vision de la santé a été essentiellement centrée sur la maladie. Nous
attendions que les premiers symptomes apparaissent avant d'agir.

La recherche moderne nous invite progressivement a adopter une autre approche. Elle montre que
notre mode de vie influence de nombreux mécanismes biologiques :

* le fonctionnement de nos membranes cellulaires ;
* notre métabolisme ;

* notre systetme immunitaire ;

* notre équilibre inflammatoire ;

* notre santé cardiovasculaire ;

* e vieillissement de nos tissus.

Chaque repas devient ainsi une occasion de soutenir ces mécanismes naturels.

Nos cellules refletent nos habitudes

Toutes les cellules de notre organisme se renouvellent en permanence. Chaque jour, notre corps
fabrique de nouvelles membranes cellulaires.

Les matériaux utilisés pour cette reconstruction proviennent directement de notre alimentation.

Autrement dit, ce que nous mangeons aujourd'hui participe a la qualité des cellules qui
fonctionneront demain.

Cette idée est a la fois simple et profondément encourageante. Notre organisme posseéde une
extraordinaire capacité d'adaptation.

A tout age, il peut bénéficier d'habitudes alimentaires plus favorables.



Aucun aliment n'est magique

Au fil de cet ouvrage, une idée revient constamment.
Il n'existe pas d'aliment miracle.

Aucun poisson.

Aucune huile.

Aucune graine.

Aucun complément alimentaire.

La santé résulte de l'association de nombreux facteurs.

Les oméga-3 représentent une piéce importante du puzzle, mais ils agissent toujours dans un
contexte plus large.

Une alimentation équilibrée, une activité physique réguliére, un sommeil réparateur, une bonne
gestion du stress, 1'absence de tabac et un suivi médical adapté demeurent les fondations d'une
bonne santé.

L'équilibre plutot que la perfection

Notre société pousse souvent vers des comportements extrémes.

Régimes tres restrictifs.

Interdictions.

Promesses de guérison.

Pourtant, le fonctionnement du corps humain repose sur I'équilibre.

Les oméga-6 ne sont pas de « mauvais » nutriments.

Les graisses ne sont pas des ennemies.

Les glucides ne sont pas responsables de toutes les maladies.

Ce qui compte avant tout est la qualité globale de l'alimentation, sa diversité et sa régularité.
La perfection n'existe pas.

L'équilibre, lui, est accessible a chacun.



Les petits gestes qui changent tout

Il n'est pas nécessaire de transformer toute votre alimentation en une semaine.
Les changements les plus efficaces sont souvent les plus simples.

Choisir du maquereau plutot qu'un plat industriel.

Ajouter une cuillére de graines de lin moulues au petit-déjeuner.

Remplacer une huile trés riche en oméga-6 par une huile de colza ou de noix.
Manger davantage de 1égumes.

Préparer un repas maison.

Faire une promenade apres le diner.

Dormir un peu plus tot.

Pris séparément, ces gestes paraissent modestes.

Additionnés au fil des mois et des années, ils peuvent profondément transformer votre hygiéne de
vie.

Un héritage pour les générations futures

Nos habitudes alimentaires ne concernent pas uniquement notre propre santg.
Elles influencent également celles de nos enfants et de notre entourage.
Les repas partagés sont souvent les premiers lieux d'apprentissage de la nutrition.

En privilégiant une alimentation plus naturelle, plus variée et plus riche en oméga-3, vous
transmettez bien davantage que des recettes.

Vous transmettez une culture de prévention.
Une maniere de prendre soin de soi.

Une maniére de prendre soin des autres.

La science continue d'avancer

Les connaissances présentées dans cet ouvrage reposent sur les données scientifiques disponibles au
moment de sa rédaction.

La recherche progresse chaque année.

De nouvelles découvertes enrichissent régulierement notre compréhension des oméga-3, des
membranes cellulaires, des médiateurs spécialisés de résolution de l'inflammation et de leurs
interactions avec notre santé.

Cette évolution permanente est une force.

Elle nous rappelle que la science ne repose pas sur des certitudes immuables, mais sur une
amélioration continue des connaissances.

Rester curieux, s'informer aupres de sources fiables et garder un esprit critique sont des réflexes
précieux.



Les cinq principes d'or

Avant de refermer ce livre, retenez ces cing idées essentielles.

1. L'équilibre avant tout

Votre organisme a besoin d'oméga-6 comme d'oméga-3. L'objectif est de retrouver un rapport plus
favorable entre ces deux familles d'acides gras.

2. Les aliments avant les produits

Les poissons gras, les graines, les noix, les [égumes et les huiles de qualité doivent constituer la
base de votre alimentation.

Les compléments alimentaires peuvent avoir leur place dans certaines situations, mais ils ne
remplacent jamais une alimentation équilibrée.

3. La régularité est plus importante que la perfection

Un repas déséquilibré n'annule pas des semaines de bonnes habitudes. Inversement, un repas
équilibré ne compense pas plusieurs mois d'exces.

Ce sont les habitudes répétées qui construisent la santé.

4. Le corps a besoin de temps

Les membranes cellulaires se renouvellent progressivement. Les effets d'une alimentation plus riche
en oméga-3 s'observent généralement sur plusieurs semaines ou plusieurs mois.

La patience fait partie du processus.

5. La santé est un investissement

Chaque choix alimentaire représente un investissement dans votre avenir.

Les bénéfices d'une alimentation équilibrée se construisent progressivement tout au long de la vie.

Le véritable message de ce livre

Ce livre ne vous invite pas a suivre un régime.

Il ne vous promet pas une solution miracle.

I1 ne prétend pas remplacer les conseils de votre médecin ou de votre professionnel de santé.

Son objectif est plus simple.

Vous donner les connaissances nécessaires pour faire des choix éclairés.

Comprendre ce que sont les oméga-3.

Comprendre pourquoi I'équilibre inflammatoire est important.

Comprendre comment votre alimentation peut soutenir les mécanismes naturels de votre organisme.

A partir de 13, chacun est libre d'avancer a son rythme.



Un dernier mot

Votre santé est probablement le bien le plus précieux que vous possédiez.
Chaque journée vous offre une nouvelle occasion d'en prendre soin.

Un repas plus équilibré.

Quelques pas supplémentaires.

Une meilleure nuit de sommeil.

Moins de stress.

Davantage de moments partagés.

Ces gestes peuvent sembler modestes.

Pourtant, ce sont eux qui, jour apres jour, construisent une vie plus longue, plus active et plus
sereine.

Prenez soin de vos cellules.

Elles prendront soin de vous.

« Nous ne pouvons pas changer notre patrimoine génétique, mais nous pouvons
influencer I'environnement dans lequel vivent nos cellules. Chaque repas est un
message adressé a notre organisme. Faisons en sorte que ce message soit un allié de
notre santé. »

Remerciements

Merci d'avoir consacré du temps a la lecture de cet ouvrage.

J'espere qu'il vous aura permis de mieux comprendre I'importance des oméga-3, de 1'équilibre
inflammatoire et de 1'alimentation dans la préservation de la santé.

Si ce livre vous a été utile, partagez ces connaissances avec vos proches. Une information juste,
fondée sur les données scientifiques, peut parfois étre le point de départ d'un changement durable.

Car la meilleure médecine est souvent celle que nous pratiquons chaque jour... autour de notre
table.
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ANNEXE A

Glossaire

Acide gras essentiel

Acide gras que 1'organisme ne peut pas fabriquer et qui doit étre apporté par l'alimentation.

ALA
Acide Alpha-Linolénique.
Oméga-3 végétal.

EPA



Acide Eicosapentaénoique.
Oméga-3 marin.

Précurseur des résolvines.

DHA
Acide Docosahexaénoique.

Principal constituant lipidique du cerveau.

SPM

Specialized Pro Resolving Mediators.
Résolvines.

Protectines.

Marésines.

Membrane cellulaire
Fine enveloppe entourant chaque cellule.

Elle contient des phospholipides intégrant les oméga-3.

Inflammation chronique

Inflammation de faible intensité persistante.

Résolution

Processus biologique actif mettant fin a I'inflammation.

ANNEXE B

Les différents acides gras

Famille Exemples Role
Saturés Beurre Structure
Mono-insaturés Huile d'olive Santé cardiovasculaire
Oméga-6 Acide linoléique Réponse inflammatoire

Oméga-3 EPA DHA Résolution inflammation



ANNEXE C

Les médiateurs spécialisés
Tableau complet :

Résolvines

Protectines

Marésines

Lipoxines

Précurseurs

Fonctions

Etudes disponibles

ANNEXE D

Les recommandations internationales
EFSA

ANSES

OMS

ISSFAL

AHA

Pour :

Enfants

Adultes

Sportifs

Femmes enceintes

Personnes agées

ANNEXE E

Le grand tableau Premium
Environ 150 aliments.
Colonnes :

Catégorie



Oméga-3

Oméga-6

Ratio

EPA

DHA

ALA

Indice anti-inflammatoire

Code couleur

ANNEXE F

Classement des huiles
De la meilleure a la moins intéressante.
Huile de chia

Huile de périlla

Huile de lin

Huile de cameline

Huile de colza

Huile de noix

Huile d'olive

Huile de soja

Huile de mais

Huile de tournesol

Huile de pépins de raisin

ANNEXE G

Classement des poissons

Plus de 60 poissons.
Avec :

EPA

DHA

Mercure

Fréquence conseillée



ANNEXE H

Les végétaux champions
Toutes les graines.

Toutes les noix.

Toutes les huiles.

Tous les légumes.

ANNEXE I

Les aliments riches en Oméga-6
Huiles

Produits industriels

Fast-food

Biscuits

Snacks

Classement complet.

ANNEXE J

Décrypter les étiquettes
Comment reconnaitre :

huile hydrogénée

huile raffinée

huile vierge

premiere pression

huile désodorisée



ANNEXE K

Les idées recues

X Les oméga-6 sont mauvais.

X Les poissons en conserve sont inutiles.

X Plus on prend d'oméga-3, mieux c'est.

X Les huiles peuvent toutes cuire.

X Les végétaux remplacent complétement les poissons.

Chaque idée recue est expliquée avec les connaissances scientifiques actuelles.

ANNEXE L

Les grandes études
GISSI

JELIS

REDUCE-IT

VITAL

DO-HEALTH

DART

Lyon Diet Heart Study
Framingham Omega-3 Index
Chaque étude est résumée :
Objectif

Population

Résultats

Limites

Enseignements

ANNEXE M

Bibliographie
Plus de 150 références.
PubMed



Nature
Cell
Science
The Lancet
JAMA
NEIM
Circulation
Nutrients
Frontiers
NCCIH
EFSA
ANSES
OMS

ANNEXE N

Index
Plus de 400 mots-clés.
Classement alphabétique.

Acces rapide a toutes les notions.



ATLAS DES OMEGA-3

PARTIE 1

Les poissons les plus riches en Oméga-3 (EPA
& DHA)

Toutes les valeurs sont données pour 100 g de partie comestible. Les valeurs

peuvent légérement varier selon 1'espéce, la saison, le caractére sauvage ou

d'élevage et la méthode d'analyse.

Poisson

Maquereau
Atlantique

Hareng
Atlantique

Sardine

Saumon
sauvage

Saumon
d'¢levage
Truite arc-en-
ciel

Anchois
Chinchard
Sprat (Sprot)
Capelan

Omble
chevalier

Thon germon
Thon rouge
Bonite

Espadon

Flétan

Bar

Dorade royale
Turbot
Rouget

Lieu noir
Lieu jaune

Q-3 )
Total ALA EPA DHA ?g'f Ratio
(€3]
520 0,02 1,45 295 024 0,05
330 001 1,05 1,55 0,19 0,06
245 0,01 082 1,22 022 0,09
240 003 0,72 132 040 0,17
210 0,05 0,60 1,15 090 0,43
1,60 0,02 0,45 0,82 038 0,24
2,05 001 067 1,06 0,19 0,09
1,85 0,02 0,54 093 027 0,15
2,80 0,02 090 1,40 026 0,09
1,75 0,02 0,52 087 023 0,13
1,60 002 045 080 035 022
1,45 001 035 086 027 0,19
1,35 0,01 034 0,76 032 0,24
1,25 0,01 030 0,72 031 025
0,95 0,01 022 056 0,30 0,32
0,88 0,01 021 0,50 021 0,24
0,82 0,01 020 045 024 0,29
0,78 0,01 0,19 042 025 0,32
0,72 0,01 0,18 039 020 0,28
0,70 0,01 0,17 038 0,18 0,26
0,58 0,01 0,15 030 0,13 0,22
0,55 0,01 0,14 029 0,12 0,22

Q6/Q23

* Indice anti-
inflammatoire

¥k Kok

¥k ok ok
¥k Kook

¥k Kook

¥ ¥k Koik

R 0 e

¥ ¥ ok
¥ ¥ Kok
¥k ok Kok
¥k ko

% ok Kok ok

L8 8 0 0
Fo K KoYy
Fo K KoYy
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Conseil

Excellent

Excellent
Excellent

Excellent
Tres bon

Excellent

Excellent
Excellent
Excellent
Excellent

Excellent

Trés bon
Trés bon
Trés bon
Bon (mercure
¢leve)
Trés bon
Trés bon
Trés bon
Trés bon
Trés bon
Bon
Bon



Poisson

Cabillaud
Morue
Haddock
Merlu
Merlan
Sole
Raie
Lingue
Mulet
Brochet
Sandre
Perche
Carpe

Anguille

Esturgeon
Tilapia
Pangasius
Silure
Poisson-chat

Q-3

Total ALA EPA DHA

(@
0,24
0,23
0,28
0,32
0,30
0,33
0,31
0,34
0,64
0,40
0,36
0,38
1,05

2,00

1,20
0,15
0,12
0,28
0,20

0,01
0,01
0,01
0,01
0,01
0,01
0,01
0,01
0,01
0,01
0,01
0,01
0,02

0,02

0,02
0,01
0,01
0,01
0,01

0,06
0,06
0,07
0,08
0,07
0,08
0,08
0,09
0,16
0,10
0,09
0,09
0,27

0,48

0,30
0,03
0,03
0,07
0,05

0,14
0,13
0,16
0,18
0,17
0,19
0,18
0,19
0,36
0,23
0,20
0,22
0,60

1,20

0,68
0,08
0,06
0,15
0,11

Q-6 Ratio

(e Q6/Q3

0,05
0,05
0,06
0,08
0,08
0,07
0,07
0,08
0,15
0,10
0,09
0,10
0,40

0,21
0,22
0,21
0,25
0,27
0,21
0,23
0,24
0,23
0,25
0,25
0,26
0,38

1,10 0,55

0,45
0,35
0,30
0,16
0,15

0,38
2,33
2,50
0,57
0,75

* Indice anti-
inflammatoire
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Correct
Correct
Correct
Correct
Correct
Correct
Correct
Correct
Bon

Correct
Correct
Correct
Bon

Riche mais
grasse

Trés bon
Faible
Faible
Correct
Moyen

Les 10 meilleurs poissons pour les oméga-3
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Poisson
Maquereau 5,20
Hareng 3,30
Sprot 2,80
Sardine 2,45
Saumon sauvage 2,40
Saumon d'¢levage 2,10
Anchois 2,05
Anguille 2,00
Chinchard 1,85
Capelan 1,75

Oméga-3 (g/100 g)



Conseils pratiques

Les petits poissons gras (maquereaux, harengs, sardines, anchois, sprats) sont parmi les
meilleurs choix : ils apportent beaucoup d'EPA et de DHA tout en étant généralement plus
pauvres en contaminants que les grands prédateurs.

Varie les especes au fil des semaines pour diversifier les apports nutritionnels.

Les poissons en conserve (sardines, maquereaux, harengs) conservent une grande partie de
leurs oméga-3 et constituent une solution pratique et économique.

Les grands prédateurs comme I'espadon ou certains thons sont a consommer plus
occasionnellement en raison de leur teneur potentiellement plus élevée en mercure.



LEGENDE DES ICONES

* : A
Q; ATLASDES  PARTIE 2 - LES FRUITS DE MER (20 ESPECES) v ......

r
- . : ; : < fomigo-3 mar
OMEGA 3 Valeurs nutritionnelles pour 100 g de chair comestible cuite (sauf huitres crues) ot OB i
Le grand quide des aliments santé

: INDICE ANTI-
OMEGA-3 | omésa-6 0 et IODE | SELENIUM | ZINC  |VITAMINEB12| MERCURE CONSEILS DE
FRUIT DE MER INFLANMA}ORE (mg) () (Niveau) CONSOMMATION

e (v9) . (]

TOTAL (g) ) (9)

Huitres C . 284 1ol / semaine
1) i 00 u 047  0: 019 012 026 kkkkk %5 4 160 160 [ helorrsemee
; .
2 Moles QO ‘ 1,10 039 055 02 021 Akkkk 0 24 37 204 S e s
u‘) 2 fois { semaine
3 Palowdes Q@ $ g 0,68 024 030 015 022 hkkkir 45 15 21 121 (BB
s 2 fois / semai
4 Coques o0 w 064 022 030 014 022 hdkkkir 40 14 20: | s |BEE| i,
B 242 fols / semaine
5 pars OO @ 063 021 028 014 022 hkkk% 40 18 22 120 i e
pour le coour
(B ] 24 3 fois / semaine
6 Saint-Jacques {3 (@ ﬁ 042 015 018 010 024 Adkkiy 35 13 16 86 Excellente source de
protéines
Ll o Py 142 fois / semaine
7 crevettes Q@ KM y 0,30 011 013  omn 037  hhkVrvy 35 22 11 11 R | e
‘ 142 fois / semaine
8 Langoustines O Q 0,28 0,10 0,12 0,09 0,32 L. & 8tdd 40 22 12 13 FAIBL Faible en gras

132 fois / semaine
Trés riche en protéines

9 Homard 0a 026 005 011 008 | 031 @ AAATET 60 28 15 21

o

 H H z z z 2 z
H H B [= 2 & = 2 & = 2 2 =

142 fois / semaine
Riche en zinc

10 Touteaw QO 046 017 020 016 | 035 AAKRTHT 60 36 24 31 AIBL

0,44 0,16 0,19 0,15 0,34 b & & Btdt 55 32 22 27 142 fois / semaine

11 Araignée oaq

038 014 016 012 | 032 AkKATY 55 29 2,0 26 [ h2lbies semdne

Riche en sélénium

12 Crabe (chain @ Q

‘BFBIN U

Kkl S0 15 (1 T - o s hd
Teés faible en calories

13 Calamar oa 0,24 010 010 016

A
1
T

14 Seiche oa fﬁ 032 012 015 017 BEDSIM Aok kirir 60 19 11 19 Tazhols/aratine
Riche en B12
e A b 142 fois / semaine
15 Poulpe 0oa &. 027 010 012 018 * kY 45 7 w11 B o
16 Bulots Q0 w 015 006 007 012 *hirfryr 60 13 10 08 [ (Gecociomellement
Faible en graisses
17 Bigorneaux QO % 0,14 0,05 0,06 0,11 L & Satdi 55 1 09 07 Occasionnellement
Occasionnell
18 Oursing 00 % 033 012 015 019 [NOSEN Ak kiryr 130 32 16 37 Sy s
o Occaslonnellement
19 omeax Q@ E@) 030 012 013 016 OS5I Ahkry 70 22 13 21 [ g
oy Oceasionnellement
2 comeax OO oo 028 010 012 016 | 05 hkkirdr 40 16 2 | 5 |EEE| S
NIVEAU DE MERCURE BIENFAITS DES FRUITS DE MER CONSEILS GENERAUX Ty TOP 5 DES FRUITS DE MER g
{ ) (
[pg par 100 g) @ Excellentes sources d'oméga-3 marins (EPA & DHA) +/ Variez les espéces pour bénéficier \| ’ POUR LES OMEGA-3 \\
W pourla santé cardiovasculaire et cérébrale d'un large spectre de nutriments. &.g ' .
<020 ) Moules 1,109
ci:l) Riches en iode : essentiel pour la thyroide +/ Privilégiez les fruits de mer frais
VODERE. 0,20 - 0,50 etle métabolisme etde saison. @ Palourdes 0689
@ Apportent du sélénium : puissant antioxydant +' Consommez 2 4 3 portions de fruits 0 CDEIUEB 0164 9
B3 o qui protége les cellules de mer par semaine, O Praires 0639
Excellente source de zinc, fer et vitamine B12 +' Cuisez-les légérement pour préserver
Les fruits de mes présentés @ pour 'immunité et I'énergie les oméga-3 et les minéraux. 6 Tourteau 0,46 g
ci-dessus ont fous un niveau _ = _ : 2 A
de mercure faible. / Faibles en graisses saturées et en calories +' Les coguillages bien nettoyés .a l'eau
de mer sont les moins contaminés.

Sources : CIQUAL (ANSES) - USDA FeodData Central - EFSA = PubMed - Etudes scientifiques récentes (2010-2024)

Ces données sont fournies d titre informatif et ne remplocent pos lavis d'un professionnel de santé.



| ATLAS DES PARTIE 3 - LES HUILES LEGENDE DES ICONES
QU 20 HUILES ALIMENTAIRES  O:ni. @™ Ol

Valeurs nutritionnelles pour 100 g d’huile

| PHOTO sl EPA | DHA |OMEGAS| noC bl POINTDE | crapiume UTILISATION

HUILE 06/03 INFLAMMATOIRE FUMEE

TOTAL | ALA @ | © (g) (plus bas R ) ALACHALEUR |  CONSEILLEE

= mieux)

Assaisonnement
a froid uniquement

Huile de l
(e prsiani i) O % 5330 53,30 0 0 1210 023  kkkkk 107

© tuile deperita @ &@. 64,00 64,00 0 0 1450 023 * %k Kok 107
g \
e Huile de chia  (J 0@' 61,20 61,20 0 0 1400 0,23 % %ok ok 107

e

Assaisonnement
a froid uniquement

Assaisonnement
a froid uniquement

Cuissons douces
et assaisonnement

o Huile de cameline ¢J Eﬁ.@ 37,30 3730 0 0 16,80 0,45 L. 8. & 6 &% 242

enunedmtza:w}a%@ 930 930 0 0 19,60 211  kkkk% 204
O Hitedenox @ % 910 910 0 0 5380 591  kkkkw 160

=
o Huile de chanvre %@‘ 8,00 8,00 0 0 32,30 4,04 L 8.8 & &+ 165

Cuisson modérée
et assaisonnement

A froid uniquement
(assaisonnement)

A froid uniquement
(assaisonnement)

Cuisson douce
et assaisonnement

: ES
Huile d'olive i
extra vierge ﬂ ﬁ@ 0,90 0,70 0 0 9,80 10,89 L& & B dd 190

T
9 Huile d'avocat  (J ng@ 070 050 o 0 12,60 = 18,00 L 8 3 Begv 271

Cuisson modérée
et assaisonnement

@ Huile de soja ﬂ @Q 7,30 7,30 0 0 50,30 6,89 L& & Brdd 238 Cuisson modérée
Hulle de towmaecl g i&&ﬂ 020 020 0 0 6680 | wxowe vncieg
(vierge) H K L (filtrée de préférence)

@ Huiledemais @ 4@ 120 | 120 o 0 56,60 ke 232 Gilsasn e

: o T
Huile de pépins 5t Cuisson modérée
@ i a ﬁ@ 020 015 0 0 69,00 *kAHL 216 sy b
Cuisson douce

@ Huile de sésame

i a . @@ 03 020 o0 0 4130

D Huie darachide @ (3@ 020 010 0 0 3260
@ Huile de noisette (J % 0,20 0,10 0 0 79,30

i :
Huile de coco i}
(raffinée) @@ 0,10 0,10 0 0

L& Stfe g 177

et assaisonnement

Cui odénée
*kAAR 232 i
A&ttt 221 o
Cuisson & haute

* W 'f:? ?tf 232 température

—
(==
(=]

G 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 G ¥ X e & X X

§ T i 3
Huile de Fall'l'lE Cuisson & haute
; 5 0,10 0,00 0 0 10,10 * WYYy 235 température
(raffinée) & @' " ! (a limiter)
=
@ Huile de riz i@ 010 010 o o 334 XURRw 232 Cuisson modérée
i
Huile de carthame 3 1 ) Cuisson modérée
porcfind i *@' 010 000 0 0 7460 Aoty 232 d i
;. CLASSEMENT DES HUILES
A RETENIR INDICE ANTI-INFLAMMATOIRE STABILITE A LA CHALEUR (POINT DE FUMEE) SELON LEUR INTERET
v Privilgieztos huiles riches PO — Frold uniquement (< 130 “C) OMEGA-3 / ANTI-INFLAMMATOIRE
o AI.A et avec un faible inflammatoire * Ne pas chauffer : perte des oméga-3 1 Huile de lin
ratio 16/03. . et oxydation rapide 2 Huile de périlla
v Utilisez-les de préférence E" Kkkkir Tresbon  Trés bénéfique 3 Huile de chia
4 froid pour préserver &' . Chaleur modérée (130 - 200 °C) 4 Huile de cameline .
leurs qualités. Wk frirdr Bon Bénéfique ) Adaptée aux cuissons douces 5 Huile de colza
v Variez les huiles pour (vapeur, étouffée, mijotée) 6 Huile de noix
bénéficier de différents K krdrir  Moyen Intérét modéré é = 7 Huile de chanvre
nutriments. 6 Haute température (> 200 °C) 8 Huile d'olive extra vierge
V Modérez les huiles trés N EREE  Rbe  Alie Rlapi=sccumIOns Viyes 9 Huile d'avocat
riches en oméga-6. (saisir, rtir, frire) 10 Huile de soja

Sources : CIQUAL {ANSES) - USDA FoodData Central - EFSA - PubMed - Etudes scientifiques récentes (2010-2024) !j
Ces données sont fournies & titre informatif et ne remplacent pas 'avis d'un professionnel de santé. ‘



SISl PARTIE 4 - LES GRAINES (15 ESPECES) =™ ="

nOMEGA-3 Facheen ALA Soure (EADR Sasoe

fomdged iges) (o) e

Valeurs nutritionnelles pour 100 g de graines (crues)

ans ' eans | RATIO INDICE ANTI- o loporencc|  MINERAUX
OMEGA3 | ALA | EPA | DHA | OMEGA B | oA | Feees (prorees)  MRERA CONSEILS DE

RANG GRAINE PHOTO A
e | © | @ | © i wxkkx | @ [ @ | porieg | CONSOMMATION

: ” A moudre avant
s ivain 28 280 0 0 5% 0,26  kkkkkx 273 183 MaMaCuSeP  comommaion
(brun) 1a2e.ds./jour

: , A moudre avant
Graines de lin g 211,30 21,30 0 0 5,60 0,26 *hkkkw 270 18,0 Mg MaCuSeP consommaticn
(blond) 142¢d8/jour

< ’ A faire tremper
E:::;’les de chia g - 17,80 17,80 0 0 5,80 0,33 dhkdokk 344 16,5  CaMg.PFeZn  idéal pour smoothies,

puddings

s 5 = A faire tremper
Graines de chia ; 1730 1730 0 0 5,70 0,33 *kkk®k 330 160  CaMoRFeZn  idéal poursmoothies,
(blanc)

puddings

Graines de chanvre (7 830 830 0 0 2,60 0,31 Rkksr 80 31,6 MoFeinpk Apemersursaides
yaourts, céréales

A consommer grillées:

b & drdrdvs 6,0 30,2 Mg, Zn, Fe, Cu sans excés (fiches

en oméga-§)

Graines de courge {J 0,40 0,40 0 0 15,10

Occasionnellement

b SEdrd+aid 86 20,8  VitE,Se Mg Cu  Privilégier décortiquées
non salées

Graines de toumesol (& 0,20 0,20 0 0 32,80

*hfrfrsr 11,8 177 CauMgFeln  Assupeudrersurplis,

- 0,30 0,30 0 0 20,70 i, ks

Graines de sésame (J

Graines de nigelle 2 '’ i e 1c b/ jour
e 7] 020 020 0 0 14,60 73,00 KRDAE 21,6 196 Fecamlmdg  eoelo
A utiliser avee
Graines de pavot  (J 0,10 0,10 0 0 18,50 185,00 w203 20,2 caMgFeln modération (riche
enoméga-é)
Graines de fenouil (J 020 020 0 0 12,40 kkktrer 398 158 KoaMgke Excafinies pam
Ia digestion
Graines danis 020 020 0 0 12,30 RO 360 176 Crewgx  eeem

A utiliser en épices

® 6 & & €6 6 6 6 ©¢ 6 6 6 66 © ©

Graines de cumin  (J 0,20 0,20 0 0 10,30 b & & drag 10,5 17,8 Fe, Mg, Mn ciiat o ool
En graines ou
0,20 0,20 0 0 10,00 L8 8§84 12,5 26,1 Se, Mg. Mn, Ca A
Lune des meilleures
24,90 24,90 0 0 5,90 0,24 sk 340 20,0  caMgFeln sources vigétales
doméga-3 (ALA)
CLASSEMENT DES GRAINES
SELON LEUR APPORT EN OMEGA-3 (ALA) POURQUOI CONSOMMER DES GRAINES ? COMMENT BIEN LES CONSOMMER ? IDEES D'UTILISATION AU QUOTIDIEN
Il Graines de périlla I 24,50 9 Riches en fibres : améliorent le +/ Moudre les graines de lin avant consommation 3 £
@ Graines de lin (brun) . | 22809 @ transit et la satiété pour libérer les oméga-3. ? Dans un smoothie ou un yaourt
) Graines de lin {blond) [ N 21309 Excellentes pour be cerveau 4 Conaefvln Al d“‘_""mﬂre‘ Se Inchalaur &35 Sur une salade ou un plat chaud
D Graines de chia (noi) 17809 @3 et la santé cardivoasculaire Sudk e, pourviler Teugaition —
% Graines de chia (blanc) [0 ) 17309 + Intégrer 14 2 cuilléres & soupe de graines 3 Dans les pains, cakes et muffins
® OCraines de chamrs 330¢ @ Sources de minéraux essentiels par jour dans vos repas.
i’ Graines de courge 040g (magnésium, zinc, fer, sélénium) +/ Varier les sources pour un apport complet <:\‘? Dans les soupes et sauces
@ Graines desésame | 0,309 \) Apportent des oméga-3 végétaux (ALA) en nutriments. ;
9 Graines denigelle 0209 indi bles 4 léquilibre infl i ' Associer avec une alimentation riche en légumes, b‘j Dans les céréales du petit-déjeuner
10 Graines de fenouil | 0209 fruits et bonnes graisses.
ﬁ Faciles & intégrer dans I'alimentation
(en g pour 100 g de graines) quotidienne
-ad
- )
ECHELLE DE LINDICE ANTI-INFLAMMATOIRE STABILITE A LA CHALEUR - =
. & - hconsommer 4 i R i _
KhRAfr  hkkkf  AAART  RARRR ARARW ;&,; T & mm] @y Somaien A fﬁ;hswnms
Excallant Tris bon Bon Moyen Faible i froid
Sources : CIQUAL (ANSES) - USDA FoodData Central - EFSA ~ PubMed — Erudes scientifiques récentes (2010-2024) -

Ces données sont fournies A titre i if et ne rempl pas l'avis dun p i de santé.




PARTIE 5 - LES FRUITS A COQUE (20 especes) ™"

ﬂ Riche en ALA a Borme source
hoa 2 % (Demige-3 viipéeal) e proléies
Valeurs nutritionnelles pour 100 g de fruits a coque crus O rscann & cusun
oméca3 | A EPA | DHA | OMégag | RATIO NOICE ANTI | pporiines | FIBRES | MINERAUKMAJEURS | CONSEILSDE

RAN FRUIT A E PHOT! INFLAMMATOI!

i Sead) L Pr [ m(iff? :iﬂrx} *L* * *Oﬁ“ ) (@) {pour 100g) OIOUITIN
@ Noix de Grenoble g 908 908 0 0 3750 | 413 kkkkfr 152 67 MemMaCuZ  peaek
© noixdePécan g 535 535 0 | o 060 [EGHONNN kkkkk | 92 | 96 | mmmoe | il
© Amandes ad 3N 3n o 0 1230 [EEIEN Akkkf 2,0 | 125 GMpRRIn | eoobT
O roisettes o - 256 | 286 | 0 0 5,30 5,98 Ahkka R 9 | 86 " i

ois P 4 | 15, i r ¥ 14, % Mg, Mn, Cu, Fe R
© roixdurésil g @ 215 215 0 o 2080 [NCETENN A kkvh 143 | 75 | semscum | aieeibe
O Pistaches . 139 1,39 0 0 13,30 9,57 Kkkrr 202 103 g Cin: | o U rstelw
o m ; i : ) HH . . o e Sans se de préfieence
@ Moix de Macadami o0 200 ek o oo sk
i lacadamia o 1,10 1,10 0 0 2,20 4 tr 79 8,6 Mg. Mn, Cu, Fe Excaleins aetcie
. ﬂ o s a Une petite poignde [ jour
© Noixde cajou P @Yy o o o 0 700 [EEUENN *%erersr 182 33 mecume  omett
) . ; 0 En petites quantités
© Fignons de pin g 4 0 067 0 0 8,70 12,99 *kkrd 137 37 Mg, Mn, Zn, Fe iy
Noix de pin g s Bon apport en minéraux
(10] P p & 061 061 0 0 7,50 1230 Ak kv 13,0 41 Mg, M, Fe, I o
@ Pistaches vertes o0 05 052 0 0 670 12,88 202 103 7 Mg, Cu, M St e
o y , ) A ! . K. £ Mg. Cu, Mn Rassasiantes
Noix du Macadamia (J & - 383 ek A consomemer modérienent
o P 047 047 0 0 1,80 l fr 78 8,6 Mg, M, Cu, Fe RS
g A A Riche en ghucides lents.
@ chataignes P & 024 024 0 0 165 6,88 * %k T vy o 24 8,1 K. Mg, Fe, G i
Noix de coco g A Ay Riche en fikres
i mer o @ 08 08 o o 180 [NIDOONN Akvvw 69 163 Meusefe |, e
® noix de bambou g ¢ 015 015 0 0 1,20 8,00 L8 222 0,5 45 X, Mg, P Fe Civiw sshtipn
o ~ , , " il Loidy g " 8. R Excellente culte
; g - R :
@D Noixdeginkgo b m‘, 012 012 0 0 120 10,00 43 | 36 cigng |
@) Moix de coco fraiche g o 0,10 0,10 0 0 0,90 9,00 L3 2231 33 23 K. Mg, Mn, Cu ":::":'m
i a A Tradition asiatique
D nNoixde paimyre 5 | e om0 o 0 0,70 8,75 Kk 20 50 K. Mg, Fe it
a e e e Stimulante naturelle
D toixdekola o 005 005 0 0 060 | 1200 Akuei 80 7,0 Wil | Lo
Noix de tigre g : d _ Riche en fibres
- s 5 'ﬁf 004 004 0 0 030 [EZSINN *A %t 41 159 Kmfen | eeeRe
POURQUOI CONSOMMER DES FRUITS A COQUE ? COMMENT BIEN LES CONSOMMER ? CLASSEMENT DES FRUITS A COQUE ECHELLE DE L'INDICE
SELON LEUR APPORT EN OMEGA-3 (ALA) ANTI-INFLAMMATOIRE
+ Excellentes sources d'ALA (Oméga-3 végétal) + Privilégier les fruits 3 cogue crus ou légérement toastés © Noix de Grenoble apeq
important pour le coeur et le cerveau sans ajout de sel ou de sucre. g Noix de Pécan 5359 ki Excellent
+ Riches en protéines végétales de qualité + Une portion quotidienne recommandée : 204 30 g Amandes I ing
(soit une petite poignée). O Noisettes 2569 Y vty Trésbon
+ App des fibres, i iné © Noix du Brésil 215¢g
et antioxydants 7 + Varier les espéces pour bénéficier d'un large éventail O Pistaches 1299 * gk fr vr Bon
o+ Amélicrent la satiété et aldent & réguler ganriments ) g m:;‘:""‘" ;;:: Wk ir¥rdt  Moyen
la cholastéro! B3 |t 5P 0 Powmsdesn oty KXW XE  Faible
iz 3 4 @ Noix de pin (supin) 061g

feng pour 100 g de fruits § coqus)

IDEES D'UTILISATION AU QUOTIDIEN

APPORTS NUTRITIONNELS MOYENS (pour 100 g)

TR Energe < Protéines ARETENIR
0 607 heal 607 heal 1339 « Les fruits b coque sont de véritables
allids santé.
T, Lipides Glucides + Riches en bons gras, vitamines et
En callation saine D) se0g Gk 13,09 minéraux essentiels,
ou fromages blancs of milkeshakes cales et muifing el rastasiante e o -k chaque jour en petite
Sources : CIQUAL [ANSES) - USDA FoodDota Central - EFSA - Publed - Erudes scientifiques récentes (2010-2024) quantité pour de grands bienfaits !

Ces données sont fournies & ritre inf f et ne pos lavie o un p i | de santé.




WU PARTIE 6 - LES LEGUMES (25 ESPECES) .ot g oo
- :OMEGA'?’ - Valeurs nutritionnelles pour 100 g de légumes crus (sauf indication) ¢ :.:::;,,T e e

MINERAUX
MAJEURS

nR:ran]g INDICEANTI- | FIBRES
| INFLAMMATOIRE |  (g)

(phis bas = misux) |

DHA OMEGA-6 VITAMINES

MAJEURES

CONSEILS DE
CONSOMMATION

(a) (9)

2 En salade crue
© roupier o0 & 064 064 0 o | o1s BNOZSEN Awwkk | 16 | Atk | wkan  Sukkos
& (%] Cru en salade
© Epinards ps % 0,36 0,36 0 0 0,22 0,61 hhkktfr 22 Ack®  wprecak  SCEEE
En salade
© Mache a * 0,30 0,30 0 0 0,16 0,53 %ok A oy 17 18 ACKEY KFtaMp  SEEC
O Roquette g ﬁ o | & | o o 015 056  kkkkt 16 ACK  ckme Do
0 : Idéal cru,
© cresson o 025 025 0 0 0,12 0,48 | kkkLr 13 AGK Rkl ot
2 Cru en salade
O chou frisé (xae) @ “ 0,24 0,24 0 0 0,16 0,67 *hkhr 20 ACK  CakMgFe et
Q Brocoli a @ 0,22 0,22 0 0 0,18 0,82 ok Ay 26 CKABY  CakKFeMy ::;::;l;r
Chou de -F Réti au four
9 Prad 0,17 0,17 0 0 0,13 0,76 *httrtr 25 GKB  KeafeMg  CANCC
O chouven @ w1t | 018 | o | o | o2 [NOEDEM whwew | 22 | anw | kean | Dk
ou braisé
O Chourouge @ 014 014 0 0 017 | 121 kkAAH 21 KB Keaaw  Cuosade
ou fermenté
m Chou chinois (@ B 0,13 0,13 0 0 0,11 0,85 vl oy 7 T 1,2 AGKB  CakKMg Sautézlaci:ﬂumm
@ Bettes (eites) (J Q‘ 0,12 0,12 0 0 0,1 0,92 *hkkay 18 ACK MK CaFe :. ':n"::b"_'e
® Fenouil g ﬁ_ 012 012 0 o | 010 PEDEIEN kkk&er | 16 | Gk | ko | Cueneiie
. Crue ri
@ carotte 7] % 0,11 0,11 0 0 0,11 1,00 *kkiryr 28 AKBS  KCaMn £ :::“
2 ] 5 i Cuitdl
@ roireau a _." o1 om 0 0 010 091  HkkGw 15 KBC KFem gt g
D Aspergeverte @ W 010 o010 o 0 005 090  kkkf% 21 KAGH  Kwn e
@ Awbergine @ ,ﬁ 009 0,09 0 0 0,09 1,00 *ht it 13 BLEEC KMac G::':iﬁ:
O cowoee g P 08 008 0 o | 067 EEDAEEN *ktte | 11 | acm | g | CUscmch
= x Cru és
@ Poivionrouge @ @ 007 007 0 0 0,17 2,43 hokirirds 18 GAB KR il g
D Tomate a % 005 0,05 0 0 0,15 3,00 *RLES 12 GKA Kiayewe  SlefeletRE
@D concombre 0 QL 003 003 0 0 0,04 1,33 ko uh 05 KC  KMgS  Cru,trés hydratam
@) Radis a ﬁ ; 003 003 0 0 0,06 200  kkwow 16 G | coare | EEE
@ Beterave h 002 002 0 o 007 350 | Akoh 28 O Kk iy
3 Cru ou cult doux
&) oignon a -<‘\. 0,01 0,01 0 0 0,06 6,00 kagaw 17 cmes ke Gl BT
o R 3 Cru écrasé
D i 9 G 0,01 0,01 0 0 0,04 4,00 ettty 21 c.B6 W | e
CLASSEMENT DES LEGUMES POURQUOI CONSOMMER CES LEGUMES ? CONSEILS DE PREPARATION |
B e gl d o ML Q ? IDEES D'UTILISATION AU QUOTIDIEN
© Pourpier = 064g g Sources naturelles d'ALA (oméga-3 végétal) e Privilégiez la culsson douce : vapeur, @ Salades composées (roquette, miche,
& tuininds | : 036g pour soutenir ['équilibre inflammatoire. étouffée ou rapide & la poéle, épinards, eresson)
] o y g “# 3
© Miche 0 030g Riches en fibres : favorisent la santé Evitez la friture qui altére les oméga-3 . . ’
O Foguette 0279 o intestinale et la satiété, ‘é et augmente F'apport en oméga-6. u :m;::ml;pmm. kale, ﬁ
@ Cresson 0259 6 Apportent vitamines (A, C, K), minéraux @)  Assaisonnez avec des huiles riches en -
O  Kale (chou frisé) 0249 et antioxydants prolecteurs. I oméga-3 (lin, cameline, noix). é Soupes et veloutés (polreau, brocoll, (-‘_lh
@ erocoli I 0229 @ Faibles en calories, denses en nutriments. i . Ehou. sotmee) 37
O Chou de Bruxefles | 017g L‘) Varles ot covleuie pour e Mt Légumes ratis au four (chou de
. " Aide & maintenir un bon rapport oméga-6/ dantioxydants, g
© Chouvert I 015g a oméga-3 dans lalimentation. @ :;“;ﬂ.l‘?' ourgerie/ Mbwiging, @
@ Chou rouge ] 0149 ly b @ 2 §
o B : [@ Fermentés maison (chou rouge, N
(pour 100 g de ligume cru) u chou vert, betterave) ﬂ
ECHELLE DE L'INDICE ANTI-INFLAMMATOIRE ARETENIR
" = el o Lus légumes verts & foullles sont les mallleurs o/ Assoclea-les § des bonnes sources domiga-3
*E**” *T:;ﬂ" BERH *:m';'”’ e apports GALA parmiles Hgumes. (huite dein, poissons gras, graines)

Sources : CIQUAL (ANSES) - USDA FoodData Central — Etudes scientifiques récentes (2010-2024)

Ces données sont fournies & titre i ef ne

de santé.

pas lavis dun




) OMEGA-3 .,

| OMEGA-3 |

LYY PARTIE 7 - LES LEGUMINEUSES (12ESPECEs) ,

Valeurs nutritionnelles pour 100 g de légumineuses crues
(sauf indication)

DHA | OMEGA-6

LEGENDE DES ICONES
Riche en ALA ) Riche en protéines
{oméga-3 végétal) el fibres

o Source de fibres @ Source de minéraux

RATIO

ALA | EPA INDICEANTI- | PROTEINES| FIBRES |MINERAUXMAJEURS|  CONSEILS DE
RANG  LEGUMINEUSE PHOTO | yoraig | (o) | ) o) |, 0603 | WFLAMMATORE | (o (@ (bourODg) | CONSOMMATION
A cuire
Lentill 20 b 25 min,
@ Loniles 040 040 O 0 150 375  kkkkk 240 107 FeMekm BT
soupes, plats
complats
L I Cuisson rapide
entilles o (10415 min),
o el 0,30 0,30 0 0 1,20 4,00 * % kok 245 10,5 Fe, Mg, K, Zn, 89 Il
ot puries
A |.mnp.« puis
© roischiches 3O 028 028 0 0 113 404  kkkkt 205 170  remgkmes SRl
de fibres
Poi é B 2% T Cuisson 30 & 40 min,
(4) Ua:;::;s” go »——@ 026 02 0 0 105 404  Akkktr 230 110  FeMoKZm  idelesope
<= purées, dhal
a s /...» 3 A tremper 8 h,
© Haricots rouges < SIEHG 023 023 0 0 1,10 478  kkkirer 210 158 FeMgKZu®9  puscurelh
0 & o, - riche en antioxydants
i d ¥ 34 Atremper 8h,
o Haricots ?ﬂancs @ :}_f L o2 0,22 0 0 1,06 4,82 *hkirsr 21,0 150  FeMgKng9 cuissan 1h,
(cannellini) Q « : trés digestes
P = hémsere&_
0 Féves a ‘ 0,20 0,20 0 0 1,00 5,00 hhkrsr 260 10,0 Fe Mg K MnB9 ::":i‘:i::::
de protéines
Atremper 8h,
o Haricots noirs 0,19 0,19 0 0 0,95 5,00 b & & Srdwi 21,6 155  FeMgKZn89 culsson 1h,
riches en polyphénols
A faire tremper,
© sojajaune 150 15 0 0 | 360 BEZAOMN Akkdkk | %65 | 98 | ORMED | o
ries nutritf
x 0 Ca, Fe, Mg, K, Comme lé s0ja jaune,
@ Soja noir 1,45 1,45 0 0 3,40 2,34 o e ok o ke 36,0 8,5 S laoNistnis. | Tehe e ailowydaa
A tremper et
@ Lupin 0,70 0,70 0 0 1,80 2,57 i & & & S 36,0 18,0 Ca, Fe,Mg, K, Zn cuire 30 & 4S min,
trés riche en fibres
i Cuisson 45 mina 1h,
1 020 029 0 0 120 414  kkkk?r 230 10,0 FeMoKIns  pardatensopes
(pois secs)
et purées
CLASSEMENT DES LEGUMINEUSES POURQUOI CONSOMMER DES LEGUMINEUSES ? CONSEILS DE PREPARATION IDEES D'UTILISATION AU QUOTIDIEN

SELOM LEUR APPORT EN OMEGA-2 (ALA)

Excellentes sources doméga-3 végétaux (ALA), X
@ Scjajaune =3 1,509 a surtoutle soja et lelupin, ’ v Tnem?aqe reoomn_n.andé : le.dull !.et.ef_nps @ Salades composées (lentilles, pois chiches,
@ Sojanoir 1459 de cuisson et améliore la digestibilité, " haricots..).
© Lupin 0709 a Riches en fibres : favorisent la samé intestinale
- - U.w : ot la satiété, +" Cuisson & leau douce sans sel au départ. “ Soupes et velovtés (pois cassés, entilles,
il ; & fives...).
li
) L«_mlles corail 030g a me;;:;:ﬂ:ﬁ::m:.es de qualité +"  Ajouter du sel en fin de cuisson, m
© Poisverts (secs) 0299 Plats mijotés (curry de pois chiches,
@ Poischiches 028g @ Sources de minéraux essentiels (fer, magnésium, ' Associer avec des céréales complites chili sin came...).
© Pois cassés (jaunes) 0269 potassium, zinc) &1 de vitamines du groupe 8. (riz, quinoa, avoine...) pour un appert
© Haricots rouges 0239 ) Aent s sabilsera ghcémie et réduie protéique complet. P A ::::;;:N}"nms {houmous, caviar
@ Haricots blancs 0229 e cholestérol LOL. o =
m Féves 0209 + Conserver les légumineuses cuites /
: 5 Peu caloriques el tris économiques. i i Galettes végétales, burgers, falafels.
© Haricots noirs 0199 & ol ! i 2 rifiigirateurd & 4 jours @
(pour 100 g de légumineuse crue) Peuvent étre congelées cuites g Abice 3vac 00 idgumen vans pour
jusquih 3 mos. un repas équilibré et anti-inflammatoire.
e
| A RETENIR
ECHELLE DE L'INDICE APPORTS NUTRITIONNELS MOYENS (pour 100 g de légumineuses cuites) )
ANTI-INFLAMMATOIRE +" Les légumineuses sont des alllées santé
L2 8 & 44 Exeellent Intotciarabine:
= [} \ 2
: ) ~ e \ + Elles apportent des oméga-3 végétaux,
kot Trés b b PAY
g u \qf__,. $ W/ @ des hbres et des protdines.
bl Don Energi 4 " W Varier les espéces pour béndficier dun large
sewre n || by | e | e | e | gm || e
1 1, P :
k@t Faile iy g 9 9 54159 ' Aintégrer 35 5 fois par semaine

Sources : CIQUAL (ANSES) — USDA FoodData Central - Etudes scientifiques récentes (2010-2024)
Ces données sont fournies & titre informatif et ne remplacent pas l'avis d'un professionnel de santé.

dans une alimentation équilibrée.



WAL PARTIE 8 - LES NOIX ET GRAINES (20 ESPECES) o o225 e

- ety . - - - . A
4 OMEGA-3 _ Valeurs nutritionnelles pour 100 g de noix et graines crues (sauf indication) O Rinentions Q) Bt mniws
# ;
Les graines moulues ou germées peuvent augmenter la biodisponibilité des nutriments. O e gcimigue s
: ¢ | MINERAUX MAJEURS INDICE ANTI-

OMEGA-3 | OMEGA-6 PROTEINES |  FIBRES | CONSEILS DE
RANG|  NOIX/GRAINE PHOTO INFLAMMATOIRE

ALA(g) (9) ()] (9 g N : * sur 5) CONSOMMATIOR

142¢c bsfjour

Gralnes delin oy ¢y 22,80 5,90 0,26 183 273 392 43 254  dkdhdr  Moues joste want
(moulues) -
consommation
© crainesdechia 3 O 17,80 580 0,33 165 344 335 4,6 B3 | ddekdy | JLSMERY
Graines de chanvre Sk, 283¢c bstjour
(3] daotiqpind 96 5 830 2,60 0,31 31,6 8,0 700 9,0 17,0 RRNER | ot S
O toixde Grenoble G & @ 9,08 37,50 413 15,2 67 158 31 199 | kkkky [Ratariieng
© Graines de courge 3 O @ 0,40 15,10 37,75 30,2 6,0 592 7,8 04 | R [ nseodEr
20 430 g/jour
O Amandes g0 % 0,71 12,30 17,32 21,0 12,5 268 37 41 Rhhder  Natweouibghremen
grilibes
4 - bk 20 430 g/jour
@ noisettes go ¥ 0,56 15,30 27,32 149 8,6 163 2,5 24 RERBT |
© cuinesdesesame GO RS 030 2070 69,00 177 18 540 7.8 W7 | sededense | ISR
O Graines de toumesol G 0 RS 0,20 3280 16400 208 8,6 325 5,0 BT | kdkad | T
D visaches 30 @ 052 1330 2558 202 103 121 23 73 | Wy [ e
0 "‘i 20 530 g/jour
Noixdecajou @ Q 0,86 7,80 9,07 18,2 33 292 58 19,7 L 3 3 33 Crues ou légérement
‘& k cuites
15 2 noix fjour
@ NoixduBrésii @G Q 2,15 20,80 9,67 14,3 7,5 376 4,1 1917 AT Excellente source de
sélénlum
® rignons depin 3 O aﬁc 0,67 8,70 12,99 13,7 37 251 63 B | wwaEe | learbe
@ Graines de sarrasin @ 3 - : 0,23 2,20 9,57 13,3 10,0 231 24 83 o % Je ki ‘:;T::x
15} ﬁ:;i::si“ e g0 .’ 0,52 16,00 32,00 245 6,0 592 78 9.4 oot L miiaci
D crainesdepavat G Q@ G 019 1550 81,58 18,0 19,5 347 2,7 NS | wkdue | SEEEERE
a 20 420 gljour
@ Noix de macadamia @ G @ 0,21 1,50 7,14 8,0 8,6 130 13 53 | tkdker | Tasrchesenborses
graisses
© craines damarante @ Q 0,11 4,80 43,64 13,6 6,7 248 2,7 56 Wil [Avinsni i
@ Noixdepéean GO ﬁ 0,18 1800 100,00 9,2 9,6 121 22 56 wfgs (| d
Graines de nigelle o 2 1c.b e fjour
) St 58 _.. 020 1460 7300 21,6 196 112 41 122 | wkman | 14
ALA = Acide alpha-linolénique ([oméga-3 végétal) + Mg = Magnésium + Zn = Zine + Se = Sélénium
CLASSEMENT DES SOURCES D'ALA ;
(IJMEGA‘S VEGETM.) POURQUO!I CONSOMMER NOIX ET GRAINES ? CONSEILS DE CONSOMMATION IDEES D'UTILISATION AU QUOTIDIEN
Teneur en ALA pour 100 g a Excellentes sources d'ALA (oméga-3 végétal) v Privilégiez les noix et graines crues e 2 3 i oty st poricias
@ Graines de lin (moulues) I 22,50 g pour réduire Ninflammation. 9 torréfides | -
@  Grdines de chia I 170 @ Riches en fibres : améiorent le transit v Conservez-les  I'abri de Ia lumidre, a En topping sur salades, soupes et légumes
©  Giaines de chanvre = 830g et nourrissent le microbiote. det1a chaleur et de humiding. B~ I o .
Q  Noixde Granoble L 9089 @ Apportent protéines végétales, vitamines v Les graines de lin doivent étre moulues ' FUT R PR DY e e
©  Noix du Brésil = 2159 (E, B, minéraux ium, zine, sébni juste avant ion pour bénéficier - Encollation saine : une petite poignée
O amandes 0 9 Aident b protéger le coour ; réduisent Ao SRS @ pcJour
@  Graines de courge i 0409 le cholestérol LDL et la pression artérielle, " Faites tremper certaines graines (lin, chia, 2
O Gonesdesésame | 0309 : 4 charwre) pour amliorer Ia digestibilité, G swupoudrtes surles plats cuisinés
3 @ Soutiennent le cerveau et la mémoire, .
©  Pignons dopin 0679 o ' Variez les Sources pour un apport complet ,r’;;\ Sous forme de purées : tahini (sésame),
@  Giaines de courge (nokes) 0309 ﬁ ::“ TR Ly PO e On en nutriments, e S ‘_.-/'{ beurre d"amande, purée de nolsette
{powr 100 g de noix / graines crues) olas. .@‘m'
- )
ECHELLE DE L'INDICE APPORTS NUTRITIONNELS MOYENS A RETENIR
ANTI-INFLAMMATOIRE (pour 30 g de mélange noix & graines) o
Les noix et graines sont des alliées
L b & - Excellent A - & A antiinfla % P
! 3 A /¥ mmaloires puissantes.
Awkia T ® 64|48 O|F B | e
wGTraT Moyen Energic Protéines  Fibres  Omégod (ALA) Oméga-6  Magnésium Zine Shlénium |pour des bénéfices optimaun.
ot P i Faible 190 5210 64Tg lhdg 06h12g 2h5g B0b120mg 142mg Sh15pg " Associez-les b une alimentation
- riche en légumes, fruits et oméga-3 marins.
Sources : CIOUAL {ANSES) - USDA FoodData Central - Etudes scientiliques récentes (2010-2024) e e R ke S ke

Ces données sont fournies & fitre f &t ne pas Favis d'un p i de santé. -



Y] PARTIE -LES GRAINES (5 Espizes) oy

97 OMEGA-3

Valeurs nutritionnelles pour 100 g de graines crues (sauf indication) O tchemibns () meos b ik

OMEGA-3 | OMEGA-6 | RATIOOMEGA-6/2 | PROTEINES | FIBRES MRHERECC TS | FRUNOIGEANTIS
GRAINE PHOTO P @ ) i & N ™ 5 Fe | INFLAMMATOIRE
9) 9 (plus bas = mieux) 9 9 (mo) (9) (mg) * sur 5|

CONSEILS DE
CONSOMMATION

Graines de lin 152 ¢ b stjour
(moulues) @ 22,80 5,90 0,26 18,3 273 392 43 25,4 5,0 o %k Moulues juste avant
CONSOMMAtIoN
@ cainesdechia 3O 1780 580 0,33 165 344 335 46 55,2 i | Esemas | At
© Goiaia 90 G 0 24 031 e | s | MG | W0 | me | s | wmes | Shdiaes

O craines decorge GO @ 040 1510 37,75 2 60 592 78 9,4 B8 | kkmaa | At

Petites quantités
e Graines de tournesol (3 ‘@7 0,20 32,80 m 20,8 8,6 325 5,0 53,7 53 drd & o Sy

: 142 hsjour
O craines desisame GG - 0,30 20,70 69,00 17,7 18 540 7.8 10,7 We | Eakge | JEEDS
o Petites quantités
@ oninestepavr GG 019 1550 81,58 18,0 195 347 27 15 9,2 hkbah | OSEE
(Graines de nigelle W 1e hefjour
foia sod) a * 0,20 14,60 73,00 216 196 112 4,1 12,2 6,0 oo A IR
" " . ‘ o
© coines desamsin G @ 023 220 9,57 133 100 231 24 83 232 | *agan | Avmwoam
QD Graines vamarante (3 -'_“_':: & 0,11 4,80 43,64 13,6 6,7 248 2,7 56 7.6 *ok ATy m“: :n::ﬂ':rw
2 : Bien rincer avant cuisson
@ uinoa goines) @ ; 0,31 5,20 16,77 14,1 7,0 197 3,1 8,5 28 sy | R
D conesdermonnee 3 GERY- 020 00 50,00 25 |y | @ | W | 2us | @2 | wkmwa | SN
- o Infusions, pains,
© ooines deteoniil G 0,20 12,40 62,00 39,8 158 340 4,6 17,8 18,1 kot ey s vl
- & En épices
@ Grainesd“anis (3 0,20 10,30 51,50 10,5 17,8 291 2,8 10,2 6,6 Tk d T {ethr oumoulu)
D cosecinge G 020 1230 61,50 36,0 176 176 42 10,8 142 | dekagn | OTmE=
Ak, i En épices
@ Graines de carvi a 0,10 7,40 70,00 194 23,0 223 1.8 26,4 16,3 okt (entier 0u mouks)
D oraines delindors @ 2280 590 0,26 18,3 273 392 43 254 50 & k12 '":;5:3:‘;"
© craines de chiaiane 7O 1780 580 0,33 165 344 335 46 55,2 33 | Wadkan | Ommasee
25,00 6,20 0,25 19,2 29,0 410 46 28,0 53 Kkhdyy hcomommergemnies
OU &N pOUSSes
Tahini nodr,
0,29 17,80 61,37 194 12,2 975 7,2 26,2 14,6 L 8 & & &+ TR i
&alnel de chamvre En salades,
@ aQ 8,90 2,90 0,33 33,0 8,5 784 10,2 18,5 7.8 kR | e
* . . Aconcasser juste
@ Graines de lin concassées (3 22,80 5,90 0,26 183 273 392 43 25,4 50 L & & &+ i
" A Sai i
€D Graines de pavot bleu (3 019 1550 81,58 18,0 195 347 2,7 11,5 9,2 i il s
@ oraines delinnoir @ 2280 5% 0,26 B3 |28 | o | w3 | 5 | S0 | kwwdky | T
CLASSEMENT DES GRAINES POURQUOI CONSOMMER DES GRAINES ? COMMENT BIEN LES CONSOMMER ? IDEES D'UTILISATION AU QUOTIDIEN
SELON LEUR TENEUR EN ALA (OMEGA-3) %
S Excellentes sources doméga-3 vdoelau.-: (ALA) " Moudre les graines de lin juste avant = Dans | ns, thies, porrid
g L:Mwll : i_ | ::‘:: ﬂ 2 & Figulibre B . ' ans les yaourts, smoothies, porridges
© Ungemées - 2,009 q Riches en fibres : favorisent le transit " Tremper les graines de chia, lin et chanvre @ Sur les salades, soupes, légumes rtis
O Unconcassies [ 2109 etla satiété pour améliorer la digestibilité. “"':"
@ Linnoir {msalues) 2804 0 Apportent des protéines vigétales de qualité o Varler les graines pour un apport complet @ Dan las pains, cruchors; cakes; mufling
O Chia (noir) 17809 pour la construction musculaire, &n nutriments. = 3
@ Chis (blanc) 17809 Ph s " b En topping sur les plats chauds ou froids
_ : (3] S — o Rasocieravee des gumes, fnits o Kgumneuses
o mm décortiquées ::9 (magnésium, zinc, far, sélénium...) pour un repas équiibré. @ Dans les galettes, burgers végétaux
g o4 = g Faciles & intégrer dant lalimentation + Conserver & labri de la lumiére, de la chaleur Y
Quinoa 031g a0 quatidien i ; o Pt -
2 et de Iair (rancissement des lipides). ﬁ En graines germées ou en pousses
(pour 100 g de graines crues) .
ECHELLE DE LINDICE ARETENIR
ANTI-INFLAMMATOIRE APPORTS NUTRITIONNELS MOYENS (pour 100 g de graines)
+ Les graines de lin et de chia sont les reines det
kkk R Excellent : : ek
o llIN B AE BERE @ 7 s s s
gl Moven fresgie  Profines  Fibees  Oméged(ALA)  Oméged  Magnésium il i oot gk
kol Faible 3808570keal 104339 6hlg 014259 2i33g  100497Smg  1a10mg 2418mg o Une petite poignée par jour (20 4 30 )

pour un grand impact santé
Sources : CIQUAL (ANSSS) = USDA FoodData Central - Erudes scientifiques récentes (2010-2024)

Ces donnbes sont foumdes & titre informatif et ne remplacent pas Favie I'ln professionnel de santé.



LEGENDE DES ICONES

Riche en LA am enpretiines

ATLAS DES PARTIE 10 - LES GRAINES OLEAGINEUSES stspices b

Valeurs nutritionnelles pour 100 g de graines crues (sauf indication)

(3 reheenttres () Riche enminisna
Trés riches en bons lipides, protéines, fibres et micronutriments essentiels.

MINERAUX, MAJEURS INDICE ANTI-

RATIO OMEGA-6/3 | PROTEINES

: OMEGA-3 | OMEGA-6 FIBRES CONSEILS DE
RANG, GRAINE OLEAGINEUSE PHOTO ALA (g) () . ol bas n miews) ! I ) t,i;-, [:_:';} Fe IHFL.:'M::\'IS'OIRE CONSOMMATION
1ad2¢ dsflour
Q Cumsiein 228 590 02 183 27,3 392 43 254 50 Akkkk  Mokesjustewvon
(moulues) consommation
O crinesdechia GO 1780 580 033 65 | 34 | 35 | 46 | 552 | 7 |wmwws | SMeushe
algser tremper
Graines de chanvie 2 e 243c.dssjour
doiuies | B0 THLRE: 830 260 031 36 | a0 |70 | %0 |am0 | T | wewas | O
O Gcraines de courge F G % 040 1510 ESEEEEN 302 | 60 592 | 78 | 94 | 88  wwwp  A%ieM
Gumisdesiame o Goss: 030 2070 PRG0N0 177 118 540 7,8 107 146 kkkng  MEcdsdw
(tahini) /il Tahini ou graines
A - F
O caines detamesdl GO -@ 020 3280 [ERIZXUNE 208 86 325 50 537 53 kkwun (et
204 30 g/jour
@ Amendes @ 071 | 1230 [NGEIEN 210 125 | 268 | 37 | 41 | 41 ek | DIBE
© Moisettes go ¢ 056 15,30 27,32 14,9 86 163 25 24 43  kkknn w;:j:"j::;w
Quotecis o J¥5, 086 T8 90 182 33 22 58 197 67 kwwku o Ol
O woxdussi. @ @ 215 2080 9,67 We | 76 |86 | 4t | T | 24 | wwkme | oSS
Dwiemasns g0 @RP 021 1 TM 80 Bs 10 13 53 20 wawkn DU
@rwmsaern 6 ZF 067 870 12399 137 37 81 63 88 40 kwken iR
@rowres g0 FLX 052 1330 285 02 03 12123 T3 39 whwkx 00
D cainesdept 30 619 1550 [NARSENN 180 195 347 27 NS5 75  wakpa el
Graines de nigelle - 1e actjour
® proist go ﬁ 020 1460 [NNGOONM 216 196 112 41 122 60 kwwpn oMk
ALA = Acide alpha-linolénique (oméga-3 vigétal) + Mg = Magnésium = Zn = Zinc + Se = Sélénium » Fe = Fer
CLASSEMENT DES GRAINES OLEAGINEUSES POURQUOI CONSOMMER LES GRAINES COMMENT BIEN LES CONSOMMER? IDEES D'UTILISATION AU QUOTIDIEN

SELON LEUR APPORT EN OMEGA-3 (ALA) OLEAGINEUSES 2

(pour 100 g) y i
@ Groinesdelin (moulves) T Apportent des acides gras essentiels v Privilégiez les graines crues ou @ .-f.’ Danf les yaourts, srmuthws,
2 . (omiéga-3 et oméga-&) pour Neguilibre g des i basse — porridges et mueslis
g Graines de chia [m & | ;73.:09 o S b
Graines de chanwre décortiquées [T ] Moudre les graines de lin juste avant En topping sur salades, soupes,
O HoixduBrésil = 2159 [P Fiches enprotéines wightales e RsR — A o gél. ts' 3 F;:
O Noirdecaj o 086 < pour la masse musculaire et |a satiété. ‘gumes ritis ou plats chau
cajou i 869
O Amandes [ ong w Excellentes sources de fibres v Faire e les ?I'lm “_"‘I‘I B v Dans les pains, crackers, galettes,
@ Pignons de pin [ | 0,679 ok trarsit ot by inicsublote. 09 W popramitiorss laper IS energy balls, barres maison
O Hoisettes o 0569 @ mmmmMm(mmm + Conserver dans un bocal hermétique -
O Pistaches 1 0529 SSimkmafer) ot Snfionsdae. i Fabri de la lumidre et dela chaleur. En purée (tahini, purée d'amande,
D Graines de sésame 0309 la santé cardi lai @‘ noix de cajou) ou huiles vierges
Noix demai 3 i s ari
D cadamia 0219 o le cerveau, la peau et les articulations. ' Varier les graines pour un apport
© Grines de courge 109 g Faces e dons tos s s S DR P Saupoudrer sur les plats juste
® Graines de nigelle (cumin nolr) 0209 ‘-""'r‘) avant de servir pour plus de saveurs
D Graines de pavot 0199 et de nutriments
@ Grines de tournesol 0209
Aﬂﬁllﬁﬁ:a::%?& APPORTS NUTRITIONNELS MOYENS (pour 30 g de graines oléagineuses) ARETENIR
+" Les graines cléagineuses sont des allides
L2 3 & & Excellent précleuses pour liqullibre oméga-6loméga-3.
> .
*dek kT Trés bon 0 J‘ ‘\.4 6 X @ @ @ . ' Consommez-en tous les jours : 20430 g
ke Bia e (v ! suffisant pour des béndfices optimaus,
*kfriv iy Moyen Energie Protéines Fibres  Oméga-3 (ALA) Oméga-6  Magnisium  Zinc  Sélénium  Fer + Variez les sources pour un apport complet 2
O 10a0kesl $47g  33Sg 034209 2459 604120mg 133mg 105%0pg 132mg 40 bors gra, protilans, flores ot mindsaus.

' Priviligiez 1a qualité, la frafcheur
et les formes les moins transformées.

Sources : CIQUAL (ANSES) - USDA FoodData Central - Etudes scientifiques récentes (2010-2024)
Ces données sont fournies & titre informatif et ne remplacent pas I'avis d'un professionnel de santé.



OMEGA-6 / OMEGA-3

(Plus le ratio est bas, plus I'équilibre est favorable a votre santé)

PARTIE 12 - LES 50 MEILLEURS RAPPORTS

LEGENDE DES ICONES
Riche en oméga-3
Bonne source de protéines
Source de fibres
Riche en antioxydants

cCE€eon

Vitamines & minéraux

T g RATIO BT T RATIO
e ALIMENT OMEGA-S () | OMEGA-3(0) | guegpgr|  prourssante  [Rave  ALMENT OMEGR6(6) | OMERA3®) | uerle | yrours st
pour100g) | pour1009) | guecas pour100g) | pour1009) | guaeas
- 0méga-3, fibres, = Folate, vitamine C,
@ crainesdechia @ D 580 o Rols e @ Miche o w 0,10 0,04 D sl
. . Omdga-3, lignanes, Vitamine K, calcium,
@ Grainesdelinmoulues & 5,90 22,80 O26RN T @) Roquette B F 0,20 0,07 T [Pabsinde
© cuinesdelingemées G 620 2500 025 OmeRtemme Bguei @ 030 g1 RUIEE Tt
Graines de chanvre Protéines complétes, ; Vitamines A, C, K,
O .. e B 2,60 8,30 031 @ Coukale 3 0,20 0,06 e e
Qrix O 7,80 9,07 086 omontaoulns @D aicha  F O 0,30 010 0,33 Fie, digestion, fibres
£ Zine, magnésium, Lycopéne, coeur,
o Graines de courge & 15,10 0,40 0,38 i @ Tomate 9 0,10 0,03 0,33 ahnioiRien
@ toixdemacadamia & 1,50 7,14 Dizif (2o oreissek, @ poivionrosge F G 0,40 012 0,30  Vitamine C, antioxydants
énergle stable
O Hiledeln @ 14,60 s [ReaTRy SRS e @ concombre & G 0,10 0,03 0,33 Hydratant, minéraux
Equilibre, vitamine E, Béta-caroténe, vue,
0 Huile de colza & 21,00 9,30 0,44 ARG @ Carotte 9 @ 0,20 0,06 0,33 antioxydants
- Trés riche en ALA, Détox, nitrates naturels,
D Graines depérila 430 20,30 (i) i D seterave @ 0,10 0,03 0,338 o
‘D Noisettes &) &b 15,30 0,56 0,27 :’:':;;n:a:;:um' €D Algues (spiruline) 0,10 0,30 0,33 ::::i"“' for, omége-3,
D Amandes & 12,30 0,71 017  \VHamineEmagnisum @) cadine & O 1,00 1,45 lgodl OmeocPA/RHA
énergie CORUT, Cerveau
@ riouches g 13,30 0,52 (- [ D Moquereas B B 1,60 1,60 1T
O Holedenoix 6300 9,10 014 COUPMRETEL @) umonsivage & O 135 gan  [uEE SR
£ Calcium, magnésium, Oméga-3, protéines,
DO ocraines desisame & 20,70 0,30 0,14 SR D Tite F O 1,35 1,35 1,00 i
= Protéines vagétales, N Choline, vitamine D,
D Torunawrel 7,00 1,10 OGN - QD cutentir & @ 1,40 0,20 Gl o
Protéines, fibres, - Calcium, probiotiques,
O thamame & 6,00 1,40 0,23 vilaminn:: @ Vaourt nature entier ] 0,10 0,04 0,40 w:"é‘::ﬁ“ Lo
Fibires, fer, contréle pre Calcium, protéines,
© Haricots rouges cuits 7 10,50 1,90 0,18 PR O Fromage dechivre ] 0,10 0,03 0,30 facile & digérer
@ wadcorsblanescuts @ 10,00 1,40 0,14 :“:‘;;:;"“"" QD were 0,10 0,05 F ethae e,
Fibres, protéines, Polyphénols, coaur,
@ Pois chiches cuts 13,40 2,10 0,16 ok i D Huile doiive viergeextra €8 10,00 0,80 0,13 R
@ Lentillesvertes cuites & 12,50 1,80 0,14  Fibres, for, satiété D moet @ G 1,80 0,20 Ui Femeinadie
@ aunorcun G 520 100 019 peemee D) Ganade @ 0,10 0,01 SO
Fibres solubles, coeur, Antioxydants,
@ sondavine @ 2,90 0,60 G R ERencnn | Dl @ 0,10 oo NOZORN SRR SR
Antioxydants, vitamine C, Catéchines, anticxydants,
@ Chowsde Bruxelies 7 020 o008 |0 e © méven & Qo4 | @i [NiasTy et
@D tpinards T 0,10 0,05 0,50 Fer, folates, antioxydants @) Curcuma & 0,10 0,01 0,10 :::::n:::'l'o'::;:':.
COMMENT LIRE CE TABLEAU ? POURQUOI UN BON RAPPORT EST ESSENTIEL ? CONSEILS POUR AMELIORER VOTRE RATIO RAPPEL DES APPORTS RECOMMANDES
i > {pour un adulte par jour)
+ Leratio Oméga-6 / Oméga-3 @ Réduit Finflammation chronique " Consommez plus d'aliments riches en
indique l'équilibre entre les deux ombga-3 (9'*"":‘:’ “:- "“i'-ll’:‘“""‘ oras, O Oméga-3(ALA): 118169
familles d"acides gras. @ Protége le coeur callloe ol L L () Oméga-3(EPA + DHA) : 250 & 500 mg
« Un ratio inférieur & 2 est idéal et la circulation + Limitez les hulles riches en oméga-6 ) Oméga-6: 4 4 8 g maximum
pour réduire Minflammation et <Y Soutient le cerveau eournsol, mals. sofa).
éger votre santé, e ’ - () Ratio Oméga-6 / Oméga-3 :
protég S et Mhumeur Varlez votre alimentation avec des ligumes, idéal antren s 2
 Privilégiez les aliments en haut fruits, légumineuses et céréales complites. - 4 =
du classement dans votre ::x:;:::“ﬁm  Privilégiez les aliments bruts Un petit changement chaque jour %
alimentation quotidienne, et peu transformés. pour un grand impact sur volre santé !
- i @ ::::::;Lm‘:m +" Hydratez-vous bien avec de 'eau

et des infusions.

@ Objectif : un équilibre

proche de 1:1 4 2:1

Sources : USDA FoodData Central - Etudes scientifiques récentes (2010-2024)
Ces données sont fournies 4 titre informatif et ne remplacent pas l'avis d'un professionnel de santé.
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CLASSEMENT DES ALIMENTS LES PLUS INFLAMMATOIRES )
SELON LEUR RAPPORT OMEGA-6 / OMEGA-3

OMEGA-6 OMEGA-3 RATIO TYPE DE
RANG ALIMENT = (8/1009) (6/100g) OMEGA-6 / GRAISSES IMPACT POTENTIEL
| — | OMEGA-3 DOMINANTES
o HUILE DE MATS 'i‘-‘ y Trés pro-inflammatoire
546 0.1 546:1 Omeéga-6 si consommé en excés,
- . = ' ’ = (Linoléique) Favorise l'inflammation
= _'ﬁ chronique.
L 8
9 HUILE DE TOURNESOL s A THhs oo ameve
ffiné : — / - = ¥ ; S1 consomme en exces.
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= Forte valeur en oméga-6.
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o COTON ‘\j‘;{ -_“S‘, 54,0 0,2 270:1 (Linoléique) si consommeé en exces.
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0 VIANDES INDUSTRIELLES > 9 Oméga-6 Peut favoriser Inflammation
(élevages intensifs) 05-25 0,02-0,05 20 a 100:1 (Alimentation via un excés d'oméga-6 6

L des animaux) dans l'alimentation animale,
PRODUITS TRANS Variable S e Trés pro-inflammatoire.

0 (plats industriels, {riche en oméga-6 Trés faible Elevé :'::::g'::s Altére les membranes 6
patisseries, biscuit et gras trans) fne:l:lzizsc:::\ir:t::;e les
MARGARINES - Oméga-6 Pro-inflammatoires.

0 INDUSTRIELLES ’ 15,0 -30,0 0,1-03 50 a 300:1 et gras trans :;sééq:i;il:r:;télear‘a;ia

““'--—J 9 ga-3.

SNACKS INDUSTRIELS
(chips, crackens...)

e

» méga- Pro-infl atoires.
200-350  01-02 | 100835011  eews  Comtementsmentdesuies Y

raffinées riches en oméga-6.

Les valeurs sont des moyennes indicatives pour 100 g d'aliment,

COMMENT REDUIRE L'IMPACT COMPARAISON : LES BONS RAPPORTS
INFLAMMATOIRE ? (ANTI-INFLAMMATOIRES)

Déséquilibre Oméga-6 / Oméga-3 : un excés d'oméga-6

[, favorise la production de u| + Privilégier les huiles riches en oméga-3 + Huile de lin [ U '_ 0,3:1
colza, lin, cameline, noix, chanvre, 9 3
des : les oméga-6 en excis P = : . A "
rendent les membranes plus fragiles et plus réactives, @ v Augmenter les poissons gras, ¥ Graines de chia 8 0,2:1
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neurclogiques et digestifs. 4  + Privilégier des aliments bruts
et peu transformés.
Noix i
f ATTENTION 4
Ces aliments ne sont pas « interdits », mais leur consommation z o
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chronigue, surtout en I'absence d’apperts suffisants en oméga-3.
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: DESEQUILIBRE OMEGA-3 |5 L
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ar giq g du systéme
Clé : variété, qualité des graisses et équilibre ! immunitaire

jl RETENIR : Ce n'est pas seulement la quantité de graisses qui compte, mais leur qualité et leur équilibre,

Visez la qualité, la variété et I'équilibre pour réduire l'inflammation et protéger votre santé !




CONNAITRE. EQUILIBRER. PROTEGER.

La clé d'une santé durable :
Tester votre inflammation, rééquilibrer votre organisme,
nourrir vos cellules avec des oméga-3 d’exception.

Moins d'inflammation
Plus d'énergie
Meilleure santé

VOTRE SANTE MERITE PLUS QU’UNE SUPPOSITION.
MESUREZ. EQUILIBREZ. TRANSFORMEZ.

W, longévité accrue
b /

EQUILIBREZ VOTRE ORGANISME

Un programme complet de 120 jours

o TESTEZ VOTRE ETAT INFLAMMATOIRE

Un test sanguin de sang séché trés complet et anonymisé

5 Prélevement simple - 2\ Phase 1 - Détox & Préparation (0- SOJnurs)
Quelques gouttes de sang e 4 %bg | Réduire I'i tenir les é
; 2
au bout du doigt, chez vous. TES]’ SANGUIN F:_; 1 2 0 - protéger les cellules.
SANG Sy

Technologie avancée
Analyse de plus de 50 marqueurs
liés a I'inflammation, au stress

JOURS Phase 2 - Rééquilibrage (31-90 jours)

-\. _ Réanuil - Bk
w ) Apport ciblé en oméga-3 de haute qualité,

(o ANoy
@ YMisg " o

Y

oxydatif, @ I'immunité et aux
équilibres nutritionnels.

précis et
Rapport clair, compréhensible et
actionnable.

Anonymisé et confidentiel
Vos données sont protégées.
Vous étes unique, Votre parcours

@

V\\“‘““

CE QUE VOUS DECOUVREZ

&/ Votre niveau d'inflammation
systémique

of Votre équilibre oméga-6 / oméga-3
&/ Votre statut en antioxydants

’

I'est aussi.
i Votre immunité et votre terrain
inflammatoire

o/ Vos besoins pricritaires
en micronutriments

Phase 3 - Optimisation (91 =120 Jours]
C ider les I I'i
et I'energie.

Suivi p

g\l
|
4
= poUr mesurer vos progrés,

H-6-9-a

0-30 jours 31-90 jours 91-120 jours Aprés 120 jours
Détox & Préparation Rééquilibrage Optimisati départ !
Nettoyer et protéger  Nourrir et rééquilibrer  Renforcer et pérenniser  Vous avez les clés.

Suivi & Nustements

ils, ot réd

L’ALLIE ESSENTIEL DE VOTRE EQUILIBRE : DES OMEGA-3 D’EXCEPTION

HAUTE PURETE - DEPOLLUE

‘Omega-3 extraits de petits poissons sauvages
des eaux froides et profondes.

Purifiés par un procédé breveté en plusieurs
étapes pour éliminer :

- Métaux lourds (mercure, plcmb cadmium...)
= PCB, dioxi et

= Oxydation et acides gras indésirables

|
= (ﬁ REMIUM |
UN.

OMEGA-3

ENRICHI EN POLYPHENOLS
DE HAUTE QUALITE

Extraits naturels d'clive et de romarin,

JE3

riches en p (polypk
qui:

= Protégent les oméga-3 de l'oxydation
-P ial leurs effets anti-infl

= Protégent vos cellules au quotidien

PREMIUM

90% DES GELULES DU COMMERCE
SONT CONTAMINEES

MNe prenez pas le risque d'introduire des toxines
dans votre organisme.

HAUTEMEN
EMRICHI EN

ZIN

HAUTE PURETE

/r n-;‘\. ABSORPTION OPTIMALE
) , Forme triglyceride naturelle pour une
o //’ assimilation maximale par vos cellules.

POURQUOI TESTER ET REEQUILIBRER VOTRE INFLAMMATION ?

)

votre systéme
immunitaire

s

Réduit I'infl
chronigue

4

Protiégge votre cozur
et vos vaisseaux

UN PARCOURS SIMPLE ET EFFICACE

1. Testez 2. Découvrez 3. Equilibrez 4. Transformez
Commandez vetre test Recevez votre rapport Suivez votre programme Retestez, mesurez vos
sanguin et réalisez-le personnalisé et comprenez de 120 jours avec des progrés el vivez votre
chez vous, vos déséquilibres. solutions ciblées. meilleure santé.

] Votre santé n'est pas une question de hasard.

Prenez les bonnes décisions, avec les bons outils.

Améliore votre énergie,
votre humeur et votre sommeil

& @\ _aiﬂ
chroni:iles

Préserve vos articulati
votre cerveau et votre peau

NOTRE ENGAGEMENT QUALITE

r“,
¥
£ samsracTion “1»

Y 100% | v

ARANTIE, ,,

Y

1
O Transparence totale b‘

Tracabilité de la mer a la bouteille

() Tests indépendants
Qualité et pureté certifiées

Fabrication responsable
Respect de 'environnement

Sans OGM - Sans gluten - Sans additifs

W




Test Oméga-6 / Oméga-3 |

Testez votre état inflammatoire
avant que votre état inflammatoire
Zene vous testel! = S

ZINZINO
BALANCETEST
L
.'a.‘o' e,
_ [ P m | - s
3 BALANCETEST - —a
-
.

o oot i

@




Cliquez sur I'image pour accéder a l'explication texte et vidéo

f Découvrez ici le kit



https://www.alixxa.fr/zinzino-balanceoil-kit-test-omega-3
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