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Chapitre 1 – Comprendre les oméga-3

Les gardiens silencieux de notre équilibre inflammatoire
« Nous sommes constitués de ce que nous mangeons. Jusqu'au cœur même de chacune 
de nos cellules. »

Les oméga-3 sont souvent présentés comme de simples « bonnes graisses ». Cette définition est 
pourtant très 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 système cardiovasculaire et jouent un 
rôle 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 être apportées quotidiennement par l'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 à 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 à la même famille, tous les oméga-3 n'ont pas les mêmes fonctions ni les 
mêmes origines.

L'ALA (Acide Alpha-Linolénique)
L'ALA est l'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

• l'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, même avec une alimentation riche en ALA, les apports directs en EPA et DHA demeurent 
importants.

L'EPA (Acide Eicosapentaénoïque)
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 particulièrement étudié pour son rôle dans l'équilibre inflammatoire et la santé du cœur.



Le DHA (Acide Docosahexaénoïque)
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 l'œil.

Le DHA participe notamment :

• au développement du cerveau chez le fœtus et l'enfant ;

• au maintien des fonctions cognitives ;

• à la mémoire ;

• à la concentration ;

• à la vision normale.

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

Les oméga-3 : des architectes des membranes 
cellulaires
Notre corps est constitué d'environ 30 000 milliards de cellules.

Chacune est entourée d'une membrane extrêmement 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 à l'insuline ;

• la communication du système immunitaire ;

• la fluidité membranaire ;

• les capacités de réparation des tissus.

Lorsque les membranes sont riches en oméga-3, elles restent souples, fluides et fonctionnelles.

À 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 rôles des oméga-3

Le cerveau
Le cerveau est particulièrement riche en DHA.

Les oméga-3 participent :

• au développement cérébral ;

• au maintien des fonctions cognitives ;

• à la mémoire ;

• à l'apprentissage ;

• à la concentration ;

• au bon fonctionnement des neurones.

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

Le cœur
Les oméga-3 contribuent à la santé cardiovasculaire.

Les données scientifiques montrent notamment qu'ils peuvent participer au maintien d'une fonction 
cardiaque normale et aider à 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 lumière 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 systèmes 
hormonaux impliqués dans le métabolisme, la reproduction et la réponse au stress.



Le système immunitaire
Contrairement à une idée répandue, les oméga-3 ne « stimulent » pas simplement les défenses 
immunitaires.

Ils contribuent surtout à leur régulation.

Un système immunitaire efficace est capable de déclencher une réponse adaptée face à une 
agression, puis de revenir à 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, l'organisme a besoin d'acides gras de bonne qualité.

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

La résolution de l'inflammation
Pendant longtemps, les chercheurs ont surtout étudié les mécanismes qui déclenchent 
l'inflammation.

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

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

• les résolvines ;

• les protectines ;

• les marésines.

Ces molécules ne bloquent pas l'inflammation de façon artificielle. Elles favorisent son extinction 
lorsque celle-ci a rempli son rôle, 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 l'organisme.

Ils interviennent dans la structure des membranes cellulaires, la santé du cerveau, du cœur, des 
yeux, du système immunitaire et dans les mécanismes naturels de résolution de l'inflammation.

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

Comprendre ce rapport est fondamental, car ce n'est pas uniquement la quantité d'oméga-3 
consommée qui compte, mais l'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 carencés 
en oméga-3 ?

Comment notre alimentation moderne a bouleversé l'équilibre
inflammatoire

« Le problème 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, l'être 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 siècle, notre mode d'alimentation s'est profondément transformé. 
L'industrialisation, la production intensive d'huiles végétales, l'essor des produits ultra-transformés 
et les changements dans l'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 à
un état d'inflammation chronique de faible intensité.

Un changement alimentaire sans précédent
Nos ancêtres 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.

Parallèlement, 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 rôle des huiles végétales
Les huiles végétales ne sont pas toutes équivalentes.

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

D'autres, en revanche, sont particulièrement riches en oméga-6 :

• huile de tournesol ;

• huile de maïs ;

• 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 rôles importants dans 
l'organisme. Le problème 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 pâturage produisent généralement une viande, un lait et des 
œufs contenant davantage d'oméga-3 que les animaux nourris principalement avec des céréales 
riches en oméga-6.

De même, les poissons sauvages présentent souvent un profil lipidique différent de certains 
poissons d'élevage, selon leur alimentation.

Ainsi, même lorsque nous consommons des aliments similaires à ceux de nos grands-parents, leur 
composition en acides gras peut être 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 manière insuffisante dans de nombreux pays occidentaux.

Plusieurs facteurs expliquent cette évolution :

• les changements des habitudes alimentaires ;

• le coût 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 excès de sucres ajoutés ;

• des quantités importantes de sel ;

• des matières grasses de qualité variable.

Leur consommation fréquente est associée, dans de nombreuses études observationnelles, à un 
risque accru de plusieurs maladies chroniques. Ces associations ne signifient pas qu'un aliment isolé
est responsable d'une maladie, mais elles illustrent l'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 suggèrent que :

Population Rapport oméga-6 / oméga-3
Chasseurs-cueilleurs (estimations) ≈ 1:1
Régime méditerranéen traditionnel 2 à 3:1
Objectif nutritionnel souvent proposé 3 à 5:1
Alimentation occidentale actuelle 15 à 25:1, parfois davantage

Ce rapport n'est pas une valeur absolue applicable à 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 être transformés en 
molécules biologiquement actives.

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

Les chercheurs s'intéressent particulièrement à ce phénomène car il pourrait influencer la 
production de médiateurs impliqués dans la réponse inflammatoire et sa résolution.

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

• le tabagisme ;

• l'activité physique ;

• le sommeil ;

• le stress chronique ;

• le surpoids ;

• la qualité globale de l'alimentation ;

• certaines prédispositions génétiques.

Les oméga-3 représentent donc une pièce 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 
excès 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 l'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 à plusieurs mois.

Ce qu'il faut retenir
Le déséquilibre actuel entre les oméga-6 et les oméga-3 est principalement lié à l'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 à supprimer les oméga-6, qui sont eux aussi 
indispensables, mais à rétablir une proportion plus favorable entre ces deux familles d'acides gras 
grâce à une alimentation plus diversifiée et moins transformée.

Dans le prochain chapitre, nous découvrirons les aliments les plus riches en oméga-3 et apprendrons
à construire une alimentation naturellement favorable à l'équilibre inflammatoire.





Chapitre 3 – Les champions des oméga-3

Le guide complet des aliments les plus riches en oméga-3 
naturels

« Que ton alimentation soit ta première alliée pour préserver l'équilibre de tes cellules. 
»

Après avoir compris le rôle 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 à certaines idées reçues, 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 très 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 même valeur
Les oméga-3 appartiennent à une même 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 être transformé par l'organisme en EPA puis en DHA. Cette 
conversion reste limitée.

L'EPA

Il est essentiellement présent dans les poissons gras et certains produits de la mer.

L'EPA participe notamment :

• à l'équilibre inflammatoire ;

• à la santé cardiovasculaire ;

• à la production de médiateurs spécialisés de résolution de l'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 système nerveux.

Pourquoi les poissons gras arrivent-ils en tête ?
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 ;

• la sardine ;

• le saumon ;

• l'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 à dominante végétale.

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



Les huiles : un choix déterminant
Le simple choix de l'huile utilisée chaque jour peut modifier considérablement le profil en acides 
gras de l'alimentation.

À privilégier :

 huile de colza✓
 huile de noix✓
 huile de cameline✓
 huile de lin (uniquement à froid)✓

À limiter :

• huile de tournesol riche en acide linoléique ;

• huile de maïs ;

• huile de pépins de raisin lorsqu'elles sont consommées en excès.

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

Les noix et les graines
Une simple poignée quotidienne de noix ou une cuillère à soupe de graines de lin ou de chia 
moulues peut contribuer à augmenter les apports en ALA.

Pour optimiser leur assimilation :

• privilégier des graines fraîchement moulues ;

• conserver les huiles à l'abri de la lumière et de la chaleur ;

• éviter 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 mâche, le chou kale et les choux de Bruxelles figurent parmi les plus 
intéressants.

Même si leurs teneurs restent modestes, ils participent à une alimentation globalement anti-
inflammatoire grâce à 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 élevés au pâturage, les œufs enrichis en oméga-3 et certains produits 
laitiers provenant d'animaux nourris à l'herbe présentent généralement un profil plus favorable.

Le mode d'élevage 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 critères 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 l'équilibre entre les deux familles d'acides gras.

Rapport Oméga-6 / Oméga-3

Plus ce rapport est faible, plus l'aliment contribue à un meilleur équilibre lipidique.

À titre indicatif :

? inférieur à 1 : excellent

? entre 1 et 3 : très bon

? entre 3 et 5 : acceptable

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

Type d'oméga-3

Le tableau précise si l'aliment apporte principalement :

• de l'ALA ;

• de l'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 à améliorer les apports 
en oméga-3.

Construire une assiette riche en oméga-3
Une alimentation favorable à l'équilibre inflammatoire ne repose pas sur un aliment unique, mais 
sur une combinaison de choix quotidiens.

Par exemple :

• deux à trois portions hebdomadaires de poissons gras ;

• une à deux cuillères à soupe d'huile riche en ALA utilisée à froid ;

• une poignée quotidienne de noix ;

• une cuillère à soupe de graines de lin ou de chia moulues ;

• une consommation régulière de légumes 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 l'EPA et le DHA, ainsi 
que certaines huiles, graines et noix pour l'ALA.

Aucun aliment, pris isolément, ne peut garantir un équilibre optimal. C'est la diversité alimentaire, 
associée à une réduction des excès 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, à l'inverse, contribuent le plus au 
déséquilibre entre les oméga-6 et les oméga-3, et comment apprendre à les identifier sans tomber 
dans les excès ni les interdictions.





Chapitre 4 – Les pièges des oméga-6

Comprendre le déséquilibre inflammatoire de notre 
alimentation moderne

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

Pendant longtemps, les matières 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 maïs, 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 particulièrement riches en acide linoléique, le principal oméga-6 de notre 
alimentation.

Les oméga-6 sont indispensables à la vie. Ils participent à la croissance, au développement du 
cerveau, à la réparation des tissus et au fonctionnement normal des cellules. Le problème apparaît 
lorsque leur consommation devient largement supérieure à 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 être 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 à de nombreux médiateurs impliqués dans la réponse inflammatoire.

Cette réaction est parfaitement normale.

L'inflammation est indispensable à notre survie.

Elle permet :

• de lutter contre une infection ;

• de réparer une blessure ;

• d'éliminer des cellules endommagées ;

• d'activer les défenses immunitaires.

Sans inflammation, nous ne pourrions tout simplement pas survivre.



Quand l'équilibre se rompt
Le problème apparaît lorsque les mécanismes qui déclenchent l'inflammation sont constamment 
sollicités.

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

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

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

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

Où se cachent les oméga-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 maïs ;

• huiles de soja ;

• huiles de pépins de raisin ;

• margarines ;

• mayonnaises industrielles ;

• sauces prêtes à l'emploi ;

• chips ;

• biscuits apéritifs ;

• plats préparés ;

• viennoiseries ;

• restauration rapide.

Même 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-transformés
Les produits ultra-transformés ne sont pas seulement riches en oméga-6.

Ils cumulent souvent plusieurs caractéristiques :

• sucres ajoutés ;

• excès de sel ;

• additifs ;

• faible teneur en fibres ;

• faible densité nutritionnelle.

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

Le rôle 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 phénomène :

• privilégier les cuissons douces ;

• éviter de réutiliser plusieurs fois la même 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 pâturage.

À l'inverse, les animaux nourris à l'herbe présentent souvent un profil plus favorable.

Ce principe s'applique également aux œufs et à certains produits laitiers.



Les oméga-6 sont-ils dangereux ?
Non.

Les oméga-6 sont indispensables au fonctionnement normal de l'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 à :

• réduire les excès 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 
l'inflammation
L'alimentation joue un rôle important, mais elle n'est pas le seul facteur. D'autres éléments peuvent 
également contribuer à un terrain inflammatoire :

• le tabagisme ;

• la sédentarité ;

• le manque de sommeil ;

• le stress chronique ;

• l'obésité viscérale ;

• certains polluants environnementaux ;

• une consommation excessive d'alcool.

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

Comment rééquilibrer son alimentation ?
Quelques changements simples peuvent faire une réelle différence sur le long terme :

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

 consommer deux à trois portions de poissons gras par semaine ;✓
 ajouter chaque jour des graines de lin ou de chia moulues ;✓
 privilégier les noix comme collation ;✓
 cuisiner davantage de produits bruts ;✓
 réduire la fréquence des plats ultra-transformés et des fritures.✓

Ces changements n'ont pas besoin d'être parfaits pour être 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 très supérieure à celle des oméga-3.

Ce déséquilibre est principalement lié à l'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 à diaboliser les oméga-6, mais à réduire leurs excès 
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 cœur, du système immunitaire et dans les mécanismes naturels de 
résolution de l'inflammation, un domaine de recherche particulièrement prometteur.





Chapitre 5 – 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 cœur. Ils 
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 à leur rôle 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 à la structure des membranes cellulaires, à la communication entre les cellules et à la 
production de nombreuses molécules impliquées dans la régulation de l'inflammation.

Leur influence s'étend au cerveau, au cœur, aux yeux, au système immunitaire, mais également à la 
qualité des membranes cellulaires de l'ensemble de l'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'intègrent directement dans ces membranes.

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

À 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 l'un des organes les plus riches en DHA.

Près de 60 % de sa matière sèche est constituée de lipides, dont une partie importante est 
représentée par les acides gras polyinsaturés.

Le DHA intervient notamment dans :

• le développement cérébral du fœtus ;

• la maturation du système nerveux chez l'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 rôle 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 cœur : une protection reconnue
Le cœur est lui aussi très sensible à 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 ;

• à la régulation des triglycérides, dans certaines conditions d'apport ;

• au maintien d'une tension artérielle normale, dans le cadre d'une alimentation équilibrée.

Ils contribuent également à 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 régulière et la prise en charge des 
autres facteurs de risque.



Les yeux : une concentration exceptionnelle en 
DHA
La rétine est particulièrement riche en DHA.

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

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

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

Le système immunitaire : rechercher 
l'équilibre
Le système immunitaire doit être capable de réagir rapidement face à une infection tout en évitant 
des réponses excessives.

Les oméga-3 participent à cette régulation.

Ils ne stimulent pas le système immunitaire de manière permanente ; ils contribuent à maintenir un 
équilibre entre activation et retour au calme.

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

Les hormones et la 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 à cette fluidité.

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

• le métabolisme énergétique ;

• la reproduction ;

• la gestion du stress ;

• l'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 à 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.

À 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 rôle est différent de celui des anti-inflammatoires classiques.

Elles ne bloquent pas l'inflammation. Elles participent à son extinction lorsqu'elle a rempli sa 
fonction, favorisant ainsi le retour à l'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.

Il est important de rappeler que les oméga-3 ne constituent pas un traitement de ces maladies.

Ils représentent un facteur nutritionnel susceptible de contribuer à 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 manière générale, il est conseillé de :

• consommer du poisson, notamment du poisson gras, deux à trois fois par semaine ;

• utiliser régulièrement des huiles riches en ALA comme le colza, la noix ou la cameline ;

• intégrer des noix, des graines de lin ou de chia dans l'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 systèmes de l'organisme. Ils 
participent à la qualité des membranes cellulaires, au fonctionnement du cerveau, du cœur, des 
yeux, du système 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-delà de leurs effets individuels, ils rappellent une notion essentielle : la santé ne dépend pas d'un
nutriment isolé, mais de l'équilibre entre l'ensemble des facteurs qui influencent notre organisme.

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





Chapitre 6 – Les médiateurs spécialisés de 
résolution de l'inflammation

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

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

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

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

Les scientifiques savent aujourd'hui que l'arrêt de l'inflammation n'est pas un phénomène passif. Il 
s'agit d'un processus biologique actif, extrêmement organisé, au cours duquel l'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 l'une des avancées majeures de la recherche moderne sur l'inflammation.

Une inflammation indispensable… mais 
temporaire
Contrairement aux idées reçues, l'inflammation n'est pas une maladie.

C'est un mécanisme de défense indispensable à la survie.

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

• éliminer les agents pathogènes ;

• recruter des cellules immunitaires ;

• limiter les dégâts ;

• 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'empêcher l'inflammation, mais de s'assurer 
qu'elle cesse une fois sa mission accomplie.



L'inflammation doit savoir s'arrêter
Dans un organisme en bonne santé, l'inflammation suit plusieurs étapes :

1. Déclenchement.

2. Amplification.

3. Contrôle.

4. Résolution.

5. Réparation.

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

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

La résolution de l'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 
messagères
Les EPA et DHA présents dans les membranes cellulaires ne restent pas sous leur forme initiale.

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

Parmi eux figurent :

• les résolvines ;

• les protectines ;

• les marésines.

Leur rôle n'est pas de supprimer les défenses immunitaires.

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

Les résolvines
Les résolvines sont principalement produites à partir de l'EPA et du DHA.

Leur nom vient du mot anglais resolution.

Les études expérimentales montrent qu'elles participent notamment à :

• limiter l'arrivée excessive de nouvelles cellules inflammatoires ;

• favoriser l'élimination des cellules devenues inutiles ;

• améliorer le nettoyage des tissus ;

• contribuer au retour à un fonctionnement normal.



Les protectines
Les protectines sont principalement issues du DHA.Elles sont particulièrement étudiées pour leur 
rôle dans le système nerveux.

Des travaux expérimentaux suggèrent qu'elles participent notamment :

• à la protection des neurones ;

• à la modulation de certaines réponses inflammatoires cérébrales ;

• au maintien de l'intégrité de certains tissus.

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

Les marésines
Les marésines sont également dérivées du DHA. Elles sont produites par certains macrophages, 
cellules spécialisées du système immunitaire.

Les études expérimentales leur attribuent plusieurs fonctions :

• favoriser la réparation des tissus ;

• participer à la cicatrisation ;

• améliorer l'élimination des débris cellulaires ;

• contribuer au retour vers l'équilibre.

Le grand nettoyage des tissus
Une fois l'agression contrôlée, les tissus doivent être débarrassés :

• des cellules mortes ;

• des agents infectieux éliminés ;

• des protéines endommagées ;

• des débris cellulaires.

Les macrophages jouent alors un rôle essentiel.

Les SPM favorisent cette étape appelée efférocytose, au cours de laquelle les cellules immunitaires 
éliminent les cellules mortes de manière contrôlée, limitant ainsi les dommages secondaires.

Cette phase prépare le terrain à 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 à 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 à l'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 modèles expérimentaux et dans certains essais 
cliniques, mais de nombreuses questions restent encore à explorer avant de tirer des conclusions 
définitives pour chaque indication.

Pourquoi les oméga-3 sont-ils indispensables ?
Sans apport suffisant en EPA et DHA, l'organisme dispose de moins de précurseurs pour fabriquer 
ces médiateurs spécialisés.

Cela ne signifie pas que la production de SPM s'arrête complètement, car elle dépend également de 
nombreux facteurs biologiques, mais un apport alimentaire adéquat en oméga-3 constitue l'un des 
éléments nécessaires à leur synthèse.

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 à un bon équilibre 
inflammatoire.

Un changement de paradigme
La découverte des SPM a transformé notre compréhension de l'inflammation. Elle montre que notre
organisme ne cherche pas uniquement à combattre les agressions. 

Il possède également un système sophistiqué destiné à rétablir l'équilibre après 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.

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

Ces molécules participent à l'arrêt programmé de la réponse inflammatoire, au nettoyage des tissus 
et à leur réparation. Elles représentent aujourd'hui un domaine majeur de la recherche biomédicale 
et illustrent combien l'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 l'équilibre inflammatoire, et comment il est possible d'agir 
concrètement pour l'améliorer grâce à des choix alimentaires simples et durables.





Chapitre 7 – Le rapport Oméga-6 / Oméga-3

Pourquoi l'équilibre est plus important que la quantité
« Notre organisme n'a pas besoin de choisir entre les oméga-6 et les oméga-3. Il a 
besoin des deux… dans les bonnes proportions. »

Lorsque l'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 à un autre paramètre, 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 à la vie. Elles participent à 
la structure des membranes cellulaires, au fonctionnement du cerveau, du système cardiovasculaire, 
du système immunitaire et à la production de nombreuses molécules biologiquement actives.

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

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

Deux familles qui travaillent ensemble
Les oméga-6 et les oméga-3 appartiennent à la même grande famille des acides gras polyinsaturés.

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

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

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

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

1:1

Avec l'industrialisation alimentaire, cette situation a profondément changé.

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 estimé entre :

15:1 et 25:1

dans de nombreux pays occidentaux.

Certaines études rapportent même des valeurs supérieures chez certaines populations.



Pourquoi ce rapport intéresse les chercheurs
Le rapport oméga-6/oméga-3 est étudié car il reflète une tendance globale de l'alimentation.

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

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

À l'inverse, un rapport plus faible est généralement observé dans des modèles 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 2 à 4:1
Objectif nutritionnel souvent proposé 3 à 5:1
Alimentation occidentale actuelle 15 à 25:1
Ces chiffres illustrent une évolution de notre alimentation et ne doivent pas être 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 à une idée reçue, cette composition évolue progressivement.

Elle reflète les habitudes alimentaires des dernières semaines et des derniers mois plutôt qu'un repas
isolé.



Un équilibre qui demande du temps
Les cellules de notre organisme ne se renouvellent pas toutes à la même 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 :

Premières semaines :

• modification des habitudes alimentaires ;

• augmentation des apports en oméga-3.

Après plusieurs semaines :

• évolution progressive de la composition des membranes.

Après 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 excès d'oméga-6 issus des produits ultra-transformés.

Quelques gestes simples peuvent avoir un impact significatif :

 consommer deux à trois portions de poissons gras par semaine ;✓
 privilégier les huiles de colza, de noix ou de cameline pour les préparations froides ;✓
 intégrer quotidiennement des noix, des graines de lin ou de chia moulues ;✓
 cuisiner davantage à partir de produits bruts ;✓
 réduire les fritures et les aliments industriels riches en huiles raffinées ;✓
 varier les sources d'oméga-3 d'origine marine et végétale.✓

Peut-on mesurer son équilibre ?
Oui.

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

Contrairement à une simple mesure sanguine ponctuelle, cette approche reflète 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 être utiles dans certains contextes, mais leur interprétation doit toujours tenir 
compte de l'ensemble de l'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'âge, le patrimoine génétique, l'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 à 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 excès 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 à l'équilibre inflammatoire.





Chapitre 8 – Passer à l'action

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

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

Après avoir découvert le rôle essentiel des oméga-3, compris les mécanismes de l'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 concrètement au quotidien ?

La bonne nouvelle est qu'il n'est pas nécessaire de bouleverser entièrement 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 à 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 être retenus :

• augmenter les apports en oméga-3 ;

• réduire les excès d'oméga-6 issus des produits ultra-transformés ;

• privilégier les aliments peu transformés ;

• adopter des habitudes de vie favorables à la santé.

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



Étape 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 à trois portions par semaine sont généralement recommandées.

Par exemple :

• maquereau ;

• sardines ;

• hareng ;

• saumon ;

• anchois ;

• truite.

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

Les huiles végétales riches en ALA

À utiliser de préférence à froid :

• huile de colza ;

• huile de noix ;

• huile de cameline ;

• huile de lin (jamais chauffée).

Une à deux cuillères à 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 cuillère à soupe de graines constitue déjà un apport intéressant.



Étape 2 : réduire les excès d'oméga-6
Il ne s'agit pas de supprimer totalement les oméga-6.

Ils sont indispensables.

En revanche, leur consommation excessive mérite d'être limitée.

Les principaux aliments à réduire sont :

• fritures ;

• fast-food ;

• chips ;

• biscuits industriels ;

• viennoiseries ;

• sauces industrielles ;

• plats ultra-transformés.

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

Étape 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 complètes ;

• poissons ;

• œufs de qualité ;

• fruits à coque ;

• herbes aromatiques.

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



Étape 4 : cuisiner autrement
La manière de préparer les aliments influence également leur qualité nutritionnelle.

À privilégier :

• cuisson vapeur ;

• cuisson douce ;

• papillote ;

• mijotage ;

• four à température modérée.

À limiter :

• fritures répétées ;

• huiles surchauffées ;

• cuisson prolongée à très haute température.

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

Étape 5 : construire une assiette équilibrée
Une assiette favorable à l'équilibre inflammatoire pourrait être composée de :

• une source de protéines de qualité (poisson, légumineuses, œufs…) ;

• une grande portion de légumes colorés ;

• une céréale complète ou une autre source de glucides peu raffinés ;

• une huile riche en oméga-3 ajoutée après cuisson ;

• une poignée de noix ou quelques graines.

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

Étape 6 : adopter un mode de vie cohérent
L'alimentation ne représente qu'une partie de l'équilibre inflammatoire.

D'autres facteurs jouent un rôle majeur :

Activité physique

Une activité physique régulière contribue au maintien de nombreuses fonctions physiologiques.

Il n'est pas nécessaire d'être sportif de haut niveau.

La marche, le vélo, la natation ou le jardinage pratiqués régulièrement sont déjà bénéfiques.



Sommeil

Un sommeil insuffisant ou de mauvaise qualité peut influencer plusieurs mécanismes biologiques 
impliqués dans la régulation de l'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 à le gérer grâce à la respiration, à la méditation, à la relaxation ou à d'autres activités 
adaptées constitue un complément précieux.

Étape 7 : laisser le temps au corps
L'une des erreurs les plus fréquentes consiste à 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 reflètent 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.



Dîner

• filet de saumon ou truite ;

• légumes vapeur ;

• riz complet ;

• huile de noix ajoutée après cuisson.

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

Les erreurs les plus fréquentes
Parmi les pièges les plus courants :

• penser qu'un seul aliment suffit à tout changer ;

• négliger les huiles utilisées au quotidien ;

• oublier les graines et les noix ;

• continuer à consommer beaucoup de produits ultra-transformés ;

• rechercher une alimentation parfaite plutôt qu'une alimentation durable.

L'amélioration de l'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, à :

• 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 à la santé des membranes cellulaires ;

• accompagner les mécanismes naturels de résolution de l'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 régulièrement 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 l'âge, 
grossesse, sport, végétarisme et bien d'autres idées reçues.





Chapitre 9 – Passer à 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. »

Après avoir découvert le rôle des oméga-3, compris l'importance du rapport oméga-6/oméga-3 et 
identifié les aliments les plus intéressants, il est temps de passer à la pratique.

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

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

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

Les cinq piliers d'une assiette anti-
inflammatoire
Une assiette équilibrée repose généralement sur cinq grands éléments.

1. Une source de protéines de qualité
Les protéines participent au renouvellement des tissus, au maintien de la masse musculaire et à de 
nombreuses fonctions biologiques.

Privilégiez régulièrement :

• les poissons gras (saumon, sardine, maquereau, hareng, truite) ;

• les poissons blancs ;

• les œufs ;

• 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 légumes
Les légumes sont riches en :

• fibres ;

• vitamines ;

• minéraux ;

• antioxydants ;

• polyphénols.

Ils contribuent à 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 être 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 matières grasses jouent un rôle essentiel dans notre alimentation.

À 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'intègrent facilement dans les repas.

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

Elles apportent également une grande variété de composés végétaux.

Utilisez régulièrement :

• persil ;

• basilic ;

• thym ;

• romarin ;

• ail ;

• gingembre ;

• 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.

Dîner

• soupe de légumes ;

• omelette aux épinards.

Mardi

Petit-déjeuner

• porridge d'avoine ;

• banane ;

• graines de lin moulues.

Déjeuner

• sardines grillées ;

• quinoa ;

• brocolis.

Dîner

• velouté de légumes ;

• poisson blanc.

Mercredi

Petit-déjeuner

• smoothie aux fruits rouges ;

• noix.

Déjeuner

• saumon ;

• riz complet ;



• légumes verts.

Dîner

• salade composée ;

• pois chiches.

Jeudi

Petit-déjeuner

• fromage blanc ;

• myrtilles ;

• graines de chia.

Déjeuner

• hareng ;

• pommes de terre vapeur ;

• salade verte.

Dîner

• légumes rôtis ;

• œufs mollets.

Vendredi

Petit-déjeuner

• pain complet ;

• avocat ;

• œuf.

Déjeuner

• salade méditerranéenne ;

• thon ;

• huile d'olive.

Dîner

• soupe de légumes ;

• tofu grillé.

Samedi

Petit-déjeuner

• pudding de chia.

Déjeuner

• truite ;



• légumes vapeur.

Dîner

• gratin de légumes ;

• salade verte.

Dimanche

Petit-déjeuner

• yaourt ;

• miel ;

• noix.

Déjeuner

• poisson au four ;

• quinoa ;

• légumes.

Dîner

• soupe de lentilles.

Les meilleures collations

Lorsque la faim apparaît entre les repas, privilégiez des aliments simples :

• une poignée de noix ;

• quelques amandes ;

• un fruit frais ;

• un yaourt nature ;

• des bâtonnets de légumes ;

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

Ces collations sont généralement plus intéressantes que les biscuits industriels ou les produits très 
sucrés.



Les boissons
L'hydratation est souvent négligée.

L'eau reste la boisson de référence.

On peut également varier avec :

• eau pétillante ;

• thé vert ;

• infusion ;

• café en quantité modérée.

Les boissons très sucrées doivent rester occasionnelles.

Bien choisir ses huiles
Toutes les huiles n'ont pas le même intérêt nutritionnel.

Pour les assaisonnements

À privilégier :

 colza✓
 noix✓
 cameline✓
 lin✓

Pour les cuissons modérées

 huile d'olive vierge extra✓

À utiliser avec modération

• tournesol ;

• maïs ;

• pépins de raisin.

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



Les aliments à avoir toujours chez soi
Une cuisine bien organisée facilite les bonnes habitudes.

Conservez en permanence :

Au réfrigérateur

• œufs ;

• 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 même 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 déjà avoir un impact :

• remplacer le beurre par une huile adaptée dans certaines préparations froides ;

• ajouter une cuillère 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 à 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 régulière ;

• 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 à un meilleur équilibre général.

Ce qu'il faut retenir
Construire une alimentation riche en oméga-3 ne consiste pas à rechercher un aliment miracle.

C'est l'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 plutôt que les restrictions, il est possible de créer une alimentation à 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 ? 

• 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.





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 à prendre soin de sa santé au quotidien. »

Après avoir exploré les mécanismes biologiques, découvert les meilleures sources alimentaires et 
appris à 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 
à appliquer les conseils de ce guide avec sérénité.

1. À quoi servent réellement les oméga-3 ?
Les oméga-3 participent à de nombreuses fonctions de l'organisme.

Ils contribuent notamment :

• à la structure des membranes cellulaires ;

• au fonctionnement normal du cerveau ;

• au maintien d'une vision normale (DHA) ;

• au fonctionnement normal du cœur (EPA et DHA, dans certaines conditions d'apport) ;

• à la production de médiateurs impliqués dans la résolution de l'inflammation.

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

2. Quelle est la différence entre ALA, EPA et 
DHA ?
L'ALA est l'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 l'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 espèces.

4. Combien faut-il consommer d'oméga-3 ?
Il n'existe pas une dose unique adaptée à toutes les situations.

Les recommandations nutritionnelles privilégient généralement une approche alimentaire :

• deux à trois portions de poissons par semaine, dont une ou deux de poissons gras ;

• une consommation régulière de noix et de graines ;

• des huiles riches en ALA utilisées à froid.

Les besoins peuvent varier selon l'âge, l'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 
à la chaleur.

Elles sont donc mieux adaptées :

• aux vinaigrettes ;

• aux légumes après cuisson ;

• aux salades ;

• aux préparations froides.

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



6. Les végétariens peuvent-ils couvrir leurs 
besoins ?
Les personnes suivant une alimentation végétarienne peuvent obtenir de l'ALA grâce :

• 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 rôle important dans le développement du cerveau et de la rétine du fœtus.

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 à 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 régulièrement des poissons adaptés à leur âge, des noix (en 
tenant compte du risque de fausse route chez les jeunes enfants) et des huiles appropriées contribue 
à couvrir leurs besoins.

9. Les sportifs ont-ils besoin de davantage 
d'oméga-3 ?
Les sportifs présentent parfois des besoins nutritionnels particuliers liés à 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 entraînement adapté ni une alimentation 
équilibrée.



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

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

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

La perte de poids dépend avant tout de l'ensemble des habitudes alimentaires, de l'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 systèmes de l'organisme.

De nombreuses études explorent leurs liens avec diverses maladies chroniques.

Cependant, aucun aliment ne permet à lui seul de prévenir ou de guérir une maladie.

Les oméga-3 s'intègrent dans une stratégie globale comprenant :

• une alimentation équilibrée ;

• une activité physique régulière ;

• un sommeil suffisant ;

• la gestion du stress ;

• l'arrêt du tabac ;

• un suivi médical adapté.

12. Les compléments alimentaires sont-ils 
toujours nécessaires ?
Pas forcément.

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

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

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

En revanche, des doses élevées sous forme de compléments peuvent ne pas convenir à 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 :

• à la chaleur ;

• à la lumière ;

• à l'oxygène.

Pour préserver leur qualité :

• conserver les bouteilles bien fermées ;

• les protéger de la lumière ;

• respecter les recommandations de conservation du fabricant ;

• utiliser les huiles dans un délai raisonnable après ouverture.

Certaines huiles sont idéalement conservées au réfrigérateur.

15. Comment reconnaître une huile oxydée ?
Une huile dégradée peut présenter :

• une odeur rance ;

• un goût amer ou désagréable ;

• une altération de sa couleur ou de son aspect.

Une huile présentant ces caractéristiques ne doit pas être consommée.

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

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

17. Quel est le meilleur moment pour 
consommer des oméga-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 symptômes 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 l'évaluation clinique 
lorsqu'elles sont jugées pertinentes.

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

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

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

20. Quel est le message le plus important à 
retenir ?
Les oméga-3 ne sont ni un médicament, ni une solution miracle.

Ils représentent l'un des nombreux piliers d'une alimentation favorable à 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 régulièrement des noix et des graines ;

• privilégier les aliments peu transformés ;

• adopter un mode de vie actif.

Ces gestes simples, répétés jour après jour, participent à un meilleur équilibre nutritionnel.



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

Les oméga-3 occupent une place particulière dans cette histoire. Ils contribuent à la qualité des 
membranes cellulaires, au fonctionnement du cerveau, du cœur et des yeux, et fournissent les 
précurseurs de molécules impliquées dans la résolution naturelle de l'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 à une activité physique régulière, 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 à vos cellules les 
nutriments dont elles ont besoin. 

Sans promesse de miracle, mais avec la conviction que des habitudes alimentaires équilibrées 
représentent l'un des investissements les plus précieux que nous puissions faire pour notre avenir.





Chapitre 11 – Conclusion

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

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

Si vous êtes arrivé jusqu'à cette dernière 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 
éléments constitutifs de chacune de nos cellules.

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

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

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

La recherche moderne nous invite progressivement à 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 système immunitaire ;

• notre équilibre inflammatoire ;

• notre santé cardiovasculaire ;

• le vieillissement de nos tissus.

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

Nos cellules reflètent 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 à la qualité des cellules qui 
fonctionneront demain.

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

À tout âge, 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 pièce importante du puzzle, mais ils agissent toujours dans un 
contexte plus large.

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

L'équilibre plutôt que la perfection

Notre société pousse souvent vers des comportements extrêmes.

Régimes très restrictifs.

Interdictions.

Promesses de guérison.

Pourtant, le fonctionnement du corps humain repose sur l'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 à 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 plutôt qu'un plat industriel.

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

Remplacer une huile très riche en oméga-6 par une huile de colza ou de noix.

Manger davantage de légumes.

Préparer un repas maison.

Faire une promenade après le dîner.

Dormir un peu plus tôt.

Pris séparément, ces gestes paraissent modestes.

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

Un héritage pour les générations futures
Nos habitudes alimentaires ne concernent pas uniquement notre propre santé.

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 manière de prendre soin de soi.

Une manière 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 régulièrement 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 auprès de sources fiables et garder un esprit critique sont des réflexes 
précieux.



Les cinq principes d'or
Avant de refermer ce livre, retenez ces cinq 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 légumes 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'excès.

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 à suivre un régime.

Il ne vous promet pas une solution miracle.

Il 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 l'équilibre inflammatoire est important.

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

À partir de là, chacun est libre d'avancer à 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 après 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 l'environnement dans lequel vivent nos cellules. Chaque repas est un 
message adressé à notre organisme. Faisons en sorte que ce message soit un allié de
notre santé. »

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

J'espère qu'il vous aura permis de mieux comprendre l'importance des oméga-3, de l'équilibre 
inflammatoire et de l'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 être 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 l'organisme ne peut pas fabriquer et qui doit être apporté par l'alimentation.

ALA

Acide Alpha-Linolénique.

Oméga-3 végétal.

EPA



Acide Eicosapentaénoïque.

Oméga-3 marin.

Précurseur des résolvines.

DHA

Acide Docosahexaénoïque.

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 à l'inflammation.

ANNEXE B

Les différents acides gras
Famille Exemples Rôle

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

Études disponibles

ANNEXE D

Les recommandations internationales
EFSA

ANSES

OMS

ISSFAL

AHA

Pour :

Enfants

Adultes

Sportifs

Femmes enceintes

Personnes âgées

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 à 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 maïs

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 reconnaître :

huile hydrogénée

huile raffinée

huile vierge

première pression

huile désodorisée



ANNEXE K

Les idées reçues
 Les oméga-6 sont mauvais.❌
 Les poissons en conserve sont inutiles.❌
 Plus on prend d'oméga-3, mieux c'est.❌
 Les huiles peuvent toutes cuire.❌
 Les végétaux remplacent complètement les poissons.❌

Chaque idée reçue 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

NEJM

Circulation

Nutrients

Frontiers

NCCIH

EFSA

ANSES

OMS

ANNEXE N

Index
Plus de 400 mots-clés.

Classement alphabétique.

Accès rapide à toutes les notions.



ATLAS DES OMÉGA-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 légèrement varier selon l'espèce, la saison, le caractère sauvage ou 
d'élevage et la méthode d'analyse.

Poisson
Ω-3

Total
(g)

ALA EPA DHA
Ω-6
(g)

Ratio
Ω6/Ω3

 Indice anti-⭐
inflammatoire

Conseil

Maquereau 
Atlantique

5,20 0,02 1,45 2,95 0,24 0,05 ⭐⭐⭐⭐⭐ Excellent

Hareng 
Atlantique

3,30 0,01 1,05 1,55 0,19 0,06 ⭐⭐⭐⭐⭐ Excellent

Sardine 2,45 0,01 0,82 1,22 0,22 0,09 ⭐⭐⭐⭐⭐ Excellent
Saumon 
sauvage

2,40 0,03 0,72 1,32 0,40 0,17 ⭐⭐⭐⭐⭐ Excellent

Saumon 
d'élevage

2,10 0,05 0,60 1,15 0,90 0,43 ⭐⭐⭐⭐☆ Très bon

Truite arc-en-
ciel

1,60 0,02 0,45 0,82 0,38 0,24 ⭐⭐⭐⭐⭐ Excellent

Anchois 2,05 0,01 0,67 1,06 0,19 0,09 ⭐⭐⭐⭐⭐ Excellent
Chinchard 1,85 0,02 0,54 0,93 0,27 0,15 ⭐⭐⭐⭐⭐ Excellent
Sprat (Sprot) 2,80 0,02 0,90 1,40 0,26 0,09 ⭐⭐⭐⭐⭐ Excellent
Capelan 1,75 0,02 0,52 0,87 0,23 0,13 ⭐⭐⭐⭐⭐ Excellent
Omble 
chevalier

1,60 0,02 0,45 0,80 0,35 0,22 ⭐⭐⭐⭐⭐ Excellent

Thon germon 1,45 0,01 0,35 0,86 0,27 0,19 ⭐⭐⭐⭐☆ Très bon
Thon rouge 1,35 0,01 0,34 0,76 0,32 0,24 ⭐⭐⭐⭐☆ Très bon
Bonite 1,25 0,01 0,30 0,72 0,31 0,25 ⭐⭐⭐⭐☆ Très bon

Espadon 0,95 0,01 0,22 0,56 0,30 0,32 ⭐⭐⭐⭐☆ Bon (mercure
élevé)

Flétan 0,88 0,01 0,21 0,50 0,21 0,24 ⭐⭐⭐⭐☆ Très bon
Bar 0,82 0,01 0,20 0,45 0,24 0,29 ⭐⭐⭐⭐☆ Très bon
Dorade royale 0,78 0,01 0,19 0,42 0,25 0,32 ⭐⭐⭐⭐☆ Très bon
Turbot 0,72 0,01 0,18 0,39 0,20 0,28 ⭐⭐⭐⭐☆ Très bon
Rouget 0,70 0,01 0,17 0,38 0,18 0,26 ⭐⭐⭐⭐☆ Très bon
Lieu noir 0,58 0,01 0,15 0,30 0,13 0,22 ⭐⭐⭐⭐☆ Bon
Lieu jaune 0,55 0,01 0,14 0,29 0,12 0,22 ⭐⭐⭐⭐☆ Bon



Poisson
Ω-3

Total
(g)

ALA EPA DHA
Ω-6
(g)

Ratio
Ω6/Ω3

 Indice anti-⭐
inflammatoire

Conseil

Cabillaud 0,24 0,01 0,06 0,14 0,05 0,21 ⭐⭐⭐☆☆ Correct
Morue 0,23 0,01 0,06 0,13 0,05 0,22 ⭐⭐⭐☆☆ Correct
Haddock 0,28 0,01 0,07 0,16 0,06 0,21 ⭐⭐⭐☆☆ Correct
Merlu 0,32 0,01 0,08 0,18 0,08 0,25 ⭐⭐⭐☆☆ Correct
Merlan 0,30 0,01 0,07 0,17 0,08 0,27 ⭐⭐⭐☆☆ Correct
Sole 0,33 0,01 0,08 0,19 0,07 0,21 ⭐⭐⭐☆☆ Correct
Raie 0,31 0,01 0,08 0,18 0,07 0,23 ⭐⭐⭐☆☆ Correct
Lingue 0,34 0,01 0,09 0,19 0,08 0,24 ⭐⭐⭐☆☆ Correct
Mulet 0,64 0,01 0,16 0,36 0,15 0,23 ⭐⭐⭐⭐☆ Bon
Brochet 0,40 0,01 0,10 0,23 0,10 0,25 ⭐⭐⭐☆☆ Correct
Sandre 0,36 0,01 0,09 0,20 0,09 0,25 ⭐⭐⭐☆☆ Correct
Perche 0,38 0,01 0,09 0,22 0,10 0,26 ⭐⭐⭐☆☆ Correct
Carpe 1,05 0,02 0,27 0,60 0,40 0,38 ⭐⭐⭐⭐☆ Bon

Anguille 2,00 0,02 0,48 1,20 1,10 0,55 ⭐⭐⭐⭐☆ Riche mais 
grasse

Esturgeon 1,20 0,02 0,30 0,68 0,45 0,38 ⭐⭐⭐⭐☆ Très bon
Tilapia 0,15 0,01 0,03 0,08 0,35 2,33 ⭐⭐☆☆☆ Faible
Pangasius 0,12 0,01 0,03 0,06 0,30 2,50 ⭐⭐☆☆☆ Faible
Silure 0,28 0,01 0,07 0,15 0,16 0,57 ⭐⭐⭐☆☆ Correct
Poisson-chat 0,20 0,01 0,05 0,11 0,15 0,75 ⭐⭐☆☆☆ Moyen

Les 10 meilleurs poissons pour les oméga-3
Rang Poisson Oméga-3 (g/100 g)
1 Maquereau 5,20
2 Hareng 3,30
3 Sprot 2,80
4 Sardine 2,45
5 Saumon sauvage 2,40
6 Saumon d'élevage 2,10
7 Anchois 2,05
8 Anguille 2,00
9 Chinchard 1,85
10 Capelan 1,75



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 espèces 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 l'espadon ou certains thons sont à consommer plus 

occasionnellement en raison de leur teneur potentiellement plus élevée en mercure.
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