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Les lipides :  
Les gras sont des nutriments essentiels à la santé : 
 

• Ils donnent de l’énergie (aussi appelée calories). 

• Ils facilitent l’absorption des vitamines A, D, E et K. 

• Ils favorisent la croissance et le développement. 

• Ils assurent également un rôle structurel au niveau des membranes 

cellulaires, et participent au bon fonctionnement des articulations. 
 

 

Les aliments renferment différents types de gras : 

• Les bons : les gras insaturés (mono insaturés et polyinsaturés). 

• Les mauvais : les gras saturés.  

• Les vilains : les gras trans. 
 

 
 

Pour un ordre d’idée :   
 

Les gras sont indispensables à la santé mais en excès ils peuvent avoir des effets 

néfastes. Par ailleurs, certains types de gras (saturés et trans) doivent être limités, car ils 

peuvent augmenter le risque de maladies du cœur. 
 

Les gras insaturés sont une sorte de matières grasses présente dans les aliments que 

vous consommez. Le fait de remplacer les gras saturés et les gras trans par des gras insaturés 

peut aider à améliorer les taux de cholestérol et à réduire le risque de maladies du cœur. Les 

gras insaturés sont aussi une source d’acides gras oméga-3 et oméga-6.  
 

 

 

1) Les gras insaturés se divisent en deux grandes catégories : 
 

1.1 Les gras monoinsaturés sont neutres en ce qui concerne les risques de  

      maladies cardio-vasculaires et d’hypertension, ainsi que le taux de mauvais  

      cholestérol. Source d’Oméga-9 présents dans :  

o Les avocats. 

o Les noix et les graines (noix de cajou, pacanes, amandes et arachides). 

o Les huiles végétales (canola, olive, arachide, carthame, sésame & tournesol) 
 

 
  

Note : 1 cuillère à soupe d’huile équivaut à 10g de lipides. 
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1.2 Les gras polyinsaturés. Le régime alimentaire occidental est trop riche    

       en oméga 6. Il faut multiplier les sources d’oméga 3 pour rétablir l’équilibre  

       afin d’éviter les risques de maladies inflammatoires, neurologiques ou  

       cardio-vasculaire. Source d’Oméga-3 & 6 présents dans :  

o Les poissons gras (hareng, maquereau, saumon, truite et éperlan). 

o Les huiles de poisson. 

o Les noix et les graines (noix de cajou, pacanes, amandes et arachides). 

o Les huiles végétales (canola, maïs, lin, soja et tournesol). 

 
  

 Ces acides gras sont dits essentiels, comme pour les acides aminés essentiels, le 

corps ne peut pas les synthétiser. Ils doivent être apportés par votre alimentation et il 

s’agit des : 

- Oméga-6 = acide linoléique. Consommés en quantité 

raisonnable, ils protègent le système cardiovasculaire, 

stimulent les défenses immunitaires et aident à avoir 

une jolie peau. Ils sont également très impliqués dans le 

fonctionnement du système nerveux et dans le 

processus de cicatrisation des plaies. 
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- Oméga-3 = acide alpha-linolénique. Le bon dosage c’est 3g maxi par jour. 

Ces substances ont des effets favorables sur  

• La composition des membranes cellulaires. 

• De nombreux processus biochimiques de l'organisme :  

❑ La régulation de la tension artérielle. 

❑ L’élasticité des vaisseaux. 

❑ Les réactions immunitaires et anti-inflammatoires. 

❑ L’agrégation des plaquettes sanguines. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pour que les 

graines de lin soient 

assimilées par 

l’organisme, il est 

conseillé : 

- De les broyer. 

- Ou de les faire 

tremper dans de l’eau 

au moins 8 heures. 

 

Perso, je les fais 

tremper, c’est plus 

simple et moins 

salissant         

 

Par contre sitôt broyées 

ou noyées, il faut vite 

les manger car elles ne 

se conservent que 

pendant 2 à 3 jours 

maximum au frigo ! 

Vous ne retrouvez dans les plantes que des oméga-3 ALA. 

Et seuls entre 8 et 12 % de l’ALA sont convertis en EPA. 

• Dans les œufs et poulets (de poules nourries aux graines de lin, « bleu-blanc-cœur »). 

Alors que chez les animaux, on trouve les 3 formes d’Oméga 3 : 

• Dans les poissons gras (saumon, maquereau, hareng, sardine, …). 

Seules alternatives au DHA 

pour les végétariens :   

Œufs de saumon/truite ou 

Microalgue Schizochytrium 

Il est conseillé  

de consommer du poisson 

gras au moins 2 à 3 fois 

par semaine 

pour récolter les 

bienfaits des oméga-3. 
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Aliments Portions DHA (g)

Saumon, frais ou en 

conserve
100 g 0,5-1,5 g

Corégone ou maquereau, 

cuit au four
100 g 1,2 g

Thon rouge cuit au four 100 g 1,1 g

Caviar noir ou rouge 30 g 1,1 g

Hareng de l'Atlantique ou 

du Pacifique, cuit au four
100 g 0,9-1,1 g

Thazard tacheté, cuit au 

four
100 g 1,0 g

Morue fumée ou cuite au 

four
100 g 0,9-1,0 g

Truite arc-en-ciel 

d'élevage cuite au four
100 g 0,8 g

Chinchard en conserve 100 g 0,8 g

Bar d'Amérique, tile, 

maquereau bleu, espadon, 

truite ou tassergal, cuit au 

four

100 g 0,7-0,8 g

Thon à chair blanche en 

conserve
100 g 0,6 g

Cisco (hareng de lac), 

fumé
100 g 0,6 g

Bar ou éperlan 

d'Amérique, cuit au four
100 g 0,5-0,6 g

Sardines en conserve, 

dans l'huile
100 g 0,5 g

Huîtres cuites à la vapeur 

ou bouillies
100 g 0,4-0,5 g

Goberge de l'Atlantique, 

grillée
100 g 0,5 g

Flétan, cuit au four ou 

grillé
100 g 0,5 g

Loup de mer de 

l'Atlantique, grillé
100 g 0,4 g

Oeufs de poisson

30 ml (2 

c. à 

soupe)

0,4 g

Flétan de l'Atlantique ou 

du Pacifique, grillé
100 g 0,4 g

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

•  ALA : Alpha-Linolenic➔ acide gras à chaîne courte ; 
•  EPA : EicosaPentaenoic Acid ➔ acide gras à chaîne longue ; 
•  DHA : DocosaHexaenoic Acid ➔ acide gras à chaîne longue. 

Le DHA possède une place toute particulière en raison de son importance pour : 

• Le fonctionnement cérébral, 
• La régulation des phénomènes inflammatoires. 
• En plus de ces vertus, le DHA a aussi été associé à une diminution de l’incidence des 

cancers. 

Regardez le schéma d’une cellule cancéreuse, 

au bout de 12 jours, l’oméga 3 DHA a fini par la faire exploser. 
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2) Les gras Saturés : 

Au-delà de 25 g par jour, les études montrent qu’ils contribuent à des taux élevés 

de cholestérol LDL, ou « mauvais » cholestérol, lesquels augmentent le risque de 

maladies du cœur. 

Bon nombre d’aliments en contiennent : 

• La viande (bœuf, poulet, agneau, porc et veau). 

• L’huile de coco, de palme et de palmiste. 

• Les produits laitiers (beurre, fromage et lait entier). 

• Le saindoux. 

Pour réduire la quantité de gras saturés que vous 

consommez, optez pour des viandes et des produits laitiers 

plus faibles en gras. 

Préférez les huiles végétales et les margarines molles faibles en gras saturés et 

trans plutôt que le beurre, à la margarine dure et au saindoux. 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Les acides gras solides 

à la température ambiante, 

comme le beurre ou la végétaline 

sont à éviter ou limiter fortement. 

Pour les huiles, 

voir page 78... 
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3)  Les gras Trans : 

 
 Les gras trans sont le résultat d’un procédé chimique appelé « hydrogénation 

partielle », qui consiste à faire passer des huiles liquides à l'état solide. 

Comme les gras saturés, les gras trans font grimper les taux de cholestérol 

LDL, ou « mauvais » cholestérol, ce qui augmente le risque de maladies du cœur. 

Cependant, ils font aussi baisser les 

taux de cholestérol HDL, ou « bon » 

cholestérol. Un faible taux de 

cholestérol HDL constitue un autre 

facteur de risque lié aux maladies du 

cœur. 

Jusqu’à tout récemment, les gras 

trans présents dans l’alimentation 

provenaient en grande partie des 

aliments suivants : 

•  Les margarines (surtout les 

margarines dures). 

•  Les aliments commerciaux frits. 

•  Les produits de boulangerie faits de margarine ou d'huile et de graisse 

partiellement hydrogénées (gâteaux, biscuits, pâtisserie, croissants, beignets, 

aliments frits ou panés). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

De 10 à 20g par jour maximum, le beurre apporte de la vitamine A. Il faut le 

préférer à usage froid car cuit il est peu digeste et il ne faut pas le laisser brûler. 

Son point de fumée est assez bas, environ 120°C, et au-delà il contient des 

composés toxiques. Attention aux additifs (épaississants, conservateurs, …) et aux 

arômes. Il faut préférez certaines Margarines qui sont 10 fois meilleures que le 

beurre pour la santé. 
 

Quant à la crème, c’est la plus légère des matières grasses. Liquide ou épaisse, 

elle apporte autour de 300 kcal pour 100g, contre quasi 900 kcal pour l’huile et 

745 kcal pour le beurre.  

 

Sources « Que Choisir Pratique ». Septembre 2018.  
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4) Les graisses corporelles :  
Elles sont de 2 types :  

• Les graisses Blanches qui stockent des calories. On les retrouve au niveau des hanches,  

des fesses, des cuisses, du ventre. 

• Les graisses Brunes. On les retrouve dans le cou, au-dessus des clavicules, près de la colonne 

vertébrale et du cœur. Elles ont cette couleur parce qu'elles contiennent beaucoup de 

mitochondries, « de petites fournaises qui fabriquent de l'énergie à partir du gras et du 

sucre ». Les mitochondries sont dotées d’une protéine leur permettant de produire de la 

chaleur en brûlant directement des graisses. 

 

Donc gros intérêt de passer la 

graisse blanche en graisse 

brune ! De 2 façons : 

• En soumettant le corps au 

froid, plusieurs équipes 

scientifiques ont pu activer 

les cellules de graisse brune 

– les adipocytes - chez la 

souris et chez l'humain.  

Les chercheurs ont fait 

récemment une autre 

découverte :  

le brunissement du gras 

blanc. Au froid, le corps 

puise dans la graisse blanche 

pour la transformer en 

graisse brune et brûler plus 

d'énergie. 

• Par l’alimentation :  

o Les câpres : riches en rutoside, cette molécule est un activateur des graisses brunes et 

aiderait ainsi à la conversion des graisses blanches en graisses beiges. 

o Cousin du gingembre, le curcuma peut vous aider à perdre du poids grâce à l'un de ses 

composants : la curcumine. Elle prévient l'accumulation de graisse. Elle favorise aussi la 

combustion des graisses en convertissant les graisses blanches en graisses brunes. 

o Le brocoli. Pauvre en calories, riche en fibres et en antioxydants, il possède un principe 

actif, le sulforaphane. Il est non seulement un anti-inflammatoire naturel mais il favorise 

aussi le brunissement des graisses blanches. 

 

 

 

 

L’effet bénéfique de la graisse brune nécessite une exposition au froid 

pendant plusieurs heures par jour. Il est donc peu probable que de brèves 

périodes telles que quelques minutes sous la douche ou une immersion 

dans l’azote gazeux entraînent la graisse brune de manière significative.  

En plus l’exposition prolongée stimule la faim donc ça a peu de chances 

de faire maigrir ! 7/19 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5) Les Meilleures Huiles, Beurres & Margarines 

Le classement des 

HUILES favorise la 

quantité d’Oméga-3 

et dans un second 

temps, en Oméga-9. 

Le Beurre apporte 

trop de graisses 

saturées et pas ou 

trop peu  

de nutriments ! 

La Margarine est un 

aliment très riche 

en bons nutriments 

si on sait la choisir !   

Huile d'olive extra 

vierge: Olives fraîches 

de qualité supérieure 

n'ayant subi aucun 

traitement chimique. 

Huile d'olive vierge: ob-

tenue à partir du pres-

sage mécanique de 

l'olive sans traitement 

chimique. 
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Toutes les huiles devraient être conservées  

selon ces 3 recommandations : 

• Température ➔ Entre 12°C et 18°C. 

• Lumière ➔ A l’abri de la lumière, 

  dans une bouteille opaque. 

• Oxygène ➔ Fermeture du bouchon,  

    étanche. 

Que choisir, Août 2023 
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60 Millions de Consommateurs, Juin 2023 
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Nous avons vu que le beurre est nettement 

moins qualitatif que la Margarine !  Le Beurre : 
Mais si, malgré tout, vous êtes un(e) accro du beurre, plusieurs conseils : 

• Consommez votre beurre cru pour faciliter la digestion. 
• Fuyez les beurres allégés car remplis d’additifs ! 
• Évitez de cuisiner au beurre. La cuisson à la poêle monte rapidement à 200 °C  

alors que le point de fumée du beurre est bas (autour de 170°C). 
• Si vous cuisinez (modérément) au beurre, utilisez le beurre ghee  

qui est du beurre clarifié (boutiques bio ou spécialisées). 
• Pour les femmes enceintes et jeunes enfants : consommez du beurre pasteurisé et non cru. 

Le beurre pur est composé 

de 70% à 85% de graisses 

saturées et d’un peu de 

vitamine A, c’est tout  

Graisse saturée = 65g 

Oméga 9 = 30g 

Oméga 6 = 4g 

Vitamine A = 507mg 

Vitamine E = 2,63mg 

Il faut se tourner vers des produits les moins transformés possible 

avec une liste d’ingrédients courte. Optez pour la marque :  

• Paysan-Breton et son beurre demi-sel . 

• Les Croisés, beurre extra-fin doux. 

Leurs avantages ? Ces 2 beurres ne contiennent que deux ingrédients 

et sont garantis sans additif.  

On peut donc être tenté par les beurres 

allégés. Ne tombez pas dans le piège :  

Ils nous incitent à en consommer deux 

fois plus et sont pourvus de matières 

grasses hydrogénées ou matières grasses 

trans et d’un grand nombre d’additifs ! 

15€ les 500g 
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480g ➔ 5,55€ La meilleure, Primevère « Cardio » : 
- Lipides saturés = 17% 

- Colza = 43,7% + coco + Karité + Lin + Amande 

- Vitam.E = 25mg / B1 = 0,55mg 

- Oméga-3 = 4g / Oméga-9 = 31g 

- Oméga-6 = 9g 

Classement des additifs : 

St-Hubert « Oméga-3 »  : 
- Lipides saturés = 15% 

- Colza = 28% + coco + Lin + Karité 

- Vitam.E = 8,4mg / B1 = 0,17mg 

- Oméga-3 = 5,1g / Oméga-9 = 22 

- Oméga-6 = 7,9 

Seul le E471 peut poser  

problème puisque classé 

« Peu recommandable » 

500g ➔ 5,59€ 

La Margarine : 

Choisir sa Margarine : 
- Sans Phytostérol, qui entrave l’absorption des vitamines. 

- Non Hydrogénée car les acides gras polyinsaturés se 

transforment en acides gras saturés. 

- Sans Additif. 

- Avec Colza, Lin, Karité, Olive, Amande, Noisette. 

- Sans huile de palme. 

- Sans trop de Coco (91% de graisses saturées). 

- Sans Tournesol si possible (trop de Saturés & Oméga-6). 

Pour les fritures, supprimez :  

• la Végétaline ou  

• La graisse de noix de coco 

car 100% Hydrogénées. 

Tous ces additifs 

sont notés 

« Acceptables » 
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Astuces minceur :  
 C’est assez simple d’identifier une huile contenant plutôt des « mauvaises graisses ».   

Ce sont les huiles qui restent solides à température ambiante. Il faut donc plutôt les éviter.  

Par exemple : la végétaline à base d’huile de coprah, l’huile de coco, le saindoux (graisse de 

porc), l’huile de palme (couramment utilisée en biscuiterie…). 

 

Comment remplacer les aliments 

les plus gras ? 
 

Au petit-déjeuner : 

Privilégiez le pain, complet et/ou aux 

céréales différentes du blé… Vous pouvez 

l’agrémenter de fromages allégés. 

Consommez les viennoiseries à titre 

occasionnel, une par semaine… maximum ! 

La viande : 

Vous pouvez la remplacer par du poisson ou 

des œufs, également très riches en 

protéines. Sélectionnez les morceaux de 

viande les plus maigres comme le 

rumsteck, le faux filet ou encore les 

volailles sans peau, le veau et optez pour 

une cuisson pauvre en graisse (grillade, 

poêle antiadhésive, papillote). 

Le fromage : 

Orientez votre choix sur des fromages 

frais ou à pâte molle comme le chèvre, la 

feta, la mozzarella, le camembert à 40 % 

de matière grasse. 

Les desserts (le mieux étant de ne pas en prendre) : 

Pour terminer votre repas sur une note sucrée, favorisez les laitages maigres 

natures (en les sucrant avec des fruits frais) ou un fruit pris seul. 

Les sauces : 

Préférez les sauces à base de yaourts faits maison, de blanc en neige, de 

ciboulette et de persil. Pour la version chaude, pensez à la moutarde,  

aux sauces à base de vin blanc, d’aromates et de champignons. 15/19 



6) Et les triglycérides en très grande quantité dans le sang,  
c’est facteur de quoi ? De cholestérol ! 
 

 Le cholestérol est un corps gras indispensable au 

fonctionnement de l’organisme. C’est un lipide produit pour 

deux tiers par le foie et apporté pour un tiers par 

l’alimentation. Il entre notamment dans la composition des 

membranes des cellules et sert, entre autres, de « matière 

première » à la synthèse de nombreuses hormones 

(stéroïdes). 

 

 
 

Le cholestérol peut, dans le sang, être associé à plusieurs types de « transporteurs » : 

⚫ Des LDL (pour Low-Density Lipoproteins) : le cholestérol-LDL est considéré comme le « mauvais » 

cholestérol. La raison ? Les LDL amènent le cholestérol du foie vers le reste de l’organisme. Si le LDL-

cholestérol est présent en trop grandes quantités, il est associé à un risque cardiovasculaire accru. 

⚫ Des HDL (pour High-Density Lipoproteins) : le cholestérol-HDL est souvent désigné comme le 

« bon » cholestérol. En effet, les HDL ont pour fonction de « pomper » le cholestérol sanguin et de le 

transporter jusqu’au foie, où il est stocké. Elles ont donc pour effet de diminuer le taux de 

cholestérol dans le sang, et un taux élevé de HDL est associé à un risque cardiovasculaire plus faible. 

 L’excès de cholestérol est dangereux pour la santé en raison de ses effets à long terme.  

 Il détériore les artères, favorise la formation de caillots et les accidents cardio-vasculaires. Le 

cholestérol touche les artères et empêche à terme leur bon fonctionnement. Le passage du sang oxygéné 

vers l’organe est gêné. Il en résulte des douleurs d’angine de poitrine lorsqu’une artère coronaire est 

touchée, voire un infarctus du myocarde. Selon la Fédération française de cardiologie, le cholestérol est 

à l’origine d’un infarctus sur deux. 

 L’athérosclérose peut également provoquer des troubles de l’érection, ou une artérite des jambes 

lorsque les artères des membres inférieures sont rétrécies. 

Vous avez du cholestérol ou vous avez des inquiétudes à ce sujet ? 

 Un taux de "mauvais" cholestérol trop élevé traduit souvent une hygiène de vie ou 

des habitudes alimentaires déséquilibrées. Bien se nourrir ou faire du sport permettent 

sans aucun doute de réduire le risque de maladies cardiovasculaires. 

Quelles sont les causes d’augmentation du cholestérol ? 

On peut retenir cinq causes principales d’augmentation du cholestérol sanguin, appelé 

également hypercholestérolémie : 

⚫ Une origine familiale et génétique : Elle est souvent mise en évidence mais n’est pas 

automatiquement transférable à toute une génération.  

⚫ La prise de certains médicaments : Ils peuvent être à l’origine d’une augmentation. On a 

particulièrement mis en évidence le rôle des contraceptifs oraux, et d’autres 

médicaments comme les diurétiques, la cortisone… peuvent être responsables.  

Les triglycérides, eux, servent à stocker les acides gras dans notre tissus 

adipeux (graisse blanche localisée sous la peau et dans l’abdomen autour 

des viscères). C'est l'une des réserves majeures d'énergie de l'organisme. 
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⚫ Quelques maladies : Elles peuvent provoquer une hypercholestérolémie, ce sont des 

maladies rénales, thyroïdiennes ou diabétiques.  

⚫ Une mauvaise hygiène de vie : En particulier une alimentation trop riche en graisses, qui 

s’accompagne d’un surpoids.  

⚫ Le manque de pratique d’activité physique : La pratique sportive joue un rôle important 

également dans un facteur d’équilibre entre bon et mauvais cholestérol.  

Mais savez-vous comment faire baisser votre taux de cholestérol ? 

1. Réduisez l’apport global de graisses et aussi de sucres. 

2. Privilégiez les acides gras insaturés (voir p 71).  

3. Mangez des fruits et des légumes. 

4. Arrêtez le tabac, modérez l’alcool. 

5. Faites du sport. 

6. Attention au sel et surveillez votre tension.  

7. Lisez attentivement les étiquettes 

des produits alimentaires. 
 

Attention à votre alimentation :  

a) Réduisez l’apport global de graisses. 

 Près de 20% des Français ont un taux de "mauvais" cholestérol (le cholestérol LDL) trop élevé,  

Les graisses, notamment les acides gras saturés contribuent à une hausse du "mauvais" 

 cholestérol. Ils sont apportés par : 

⚫ Les graisses d’origine animale (viandes, fromages, lait entier) ;  

⚫ Le beurre ;  

⚫ Les viennoiseries et pâtisseries ;   

⚫ Certains produits industrialisés comme les biscuits, les plats cuisinés, etc.   

b) Le sucre, mauvais pour le cholestérol.  
  
Trop de « sucres 

ajoutés » 

augmentent les 

niveaux sanguins de 

triglycérides (gras) 

et diminue l'HDL 

cholestérol (le bon 

cholestérol). 

 

 

Pour plus d’infos, voir les 14 pages sur 
les conseils pour baisser son cholestérol, 

visitez mon blog en cliquant ici… 
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Conclusion, comment choisir des bons Lipides ? 
 

Vive les oméga-3 ! 
Les oméga-3 sont anti-inflammatoires, préservent la santé cardio-vasculaire et cognitive, 

l'humeur et le poids, stimulent la production d'anticorps. 

Attention aux Oméga-6, consommés 10 fois plus que nécessaire, qui freinent l’absorption des 

oméga-3. D'où l'importance d'établir ce ratio : pas plus de 4 oméga-6 pour 1 oméga-3.  

Or les plats industriels rendent un différentiel de 20 oméga-6 pour un seul oméga-3 !  

 

Ce qui signifie réduire la part d'oméga-6 (produits industriels, huile d'arachide et de tournesol, 

margarine, peau du poulet...)  

Et augmenter celle d'oméga-3 : poissons gras 

(400 g par semaine), huile de colza (2 c. à s. par 

jour), légumes à feuilles vertes, volailles, œufs 

bio, quelques noix de Grenoble, graines de lin ou 

de chia... (Voir pages 73 & 74) 

L’herbe est riche en oméga-3 : ainsi, la viande 

de bêtes nourries à l’herbe ou les œufs des 

poules élevées librement en plein air ont un profil en acide gras idéal (un label appelé “bleu-

blanc-coeur” les distingue d’ailleurs désormais). 

 

 

Les Oméga-9 : 

LES ACIDES GRAS MONO-INSATURÉS : BONS POUR LE CŒUR ET L’IMMUNITÉ 

Ils devraient constituer la majorité des acides gras ingérés au quotidien (50 à 60 %) pour leurs 

effets protecteurs sur le plan cardio-vasculaire et leurs vertus immunitaires et anti-

inflammatoires (huile d'olive, fruits à coques type noix, avocat, mais aussi graisse d'oie). 

Et les oméga-7 (huile d'argousier, noix de macadamia, anchois). Il est aisé d'en faire le plein en 

cuisinant ou assaisonnant à l'huile d'olive (2 c. à s. par jour) et en avalant une petite poignée 

d'oléagineux (noix, amande, noisette), nature, non grillés et non salés. Voire en cuisinant avec 

une noisette de graisse d'oie, à condition, comme pour l'huile d'olive, de ne pas la faire fumer. 

 

 

Le mode de cuisson, ça compte aussi ! 
► Il est essentiel pour préserver les micronutriments et la qualité des aliments et ne pas 

entraîner de réaction chimique néfaste à l'organisme.  

Privilégiez toujours les cuissons al dente et douces, 80°C dans l’idéal (vapeur, mijotage, four à 

basse température) dans des contenants inertes : verre, inox et fonte émaillée. Sous l'effet de 

la chaleur, les particules d'aluminium ou de plastique ont vite fait de migrer dans les aliments. 
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Les meilleurs LIPIDES 
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