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« Lipides », « acides gras » ou tout simplement « graisses », ces termes désignent la même chose : des substances grasses, l’un des trois piliers (avec les protéines et les glucides) de notre alimentation. Dans les dernières années, des recherches ont souligné la valeur nutritionnelle de certains acides gras essentiels. Les oméga-3 et oméga-6 sont devenus des valeurs incontournables pour une « alimentation santé ». Disponibles dans les règnes végétal et animal, il est important de bien les connaître pour les intégrer à notre alimentation quotidienne.





Les mauvaises graisses


En matière de corps gras, du point de vue chimique, les scientifiques font la distinction entre trois familles : les acides gras saturés, les acides gras monoinsaturés et les acides gras polyinsaturés. Certaines de ces familles sont favorables au bon fonctionnement de notre organisme, d’autres, en revanche, sont à éviter pour conserver une bonne santé.




Les acides monoinsaturés


Les acides gras saturés


Les acides polyinsaturés
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Les acides gras saturés


Les acides gras saturés font partie des mauvaises graisses, celles qui sont néfastes pour notre équilibre physique et psychologique. Les recommandations à leur égard sont nombreuses. Une alimentation basée sur une consommation excessive de mauvaises graisses alliée à un déficit en bonnes graisses se révèle à la longue très dangereuse. Les graisses saturées, une fois qu’elles ont pénétré dans l’organisme, vont «saturer» les artères en obstruant le passage du sang. On comprend bien pourquoi les acides gras saturés sont, alors, directement responsables d’un grand nombre de maladies, avant tout les maladies cardiovasculaires, mais elles seraient également à la base de déséquilibres hormonaux, de prise de poids, d’états de fatigue ou dépressifs.
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ALIMENTATION ET SANTE

Appartenant 4 1a famille des lipides,
plus précisément des acides gras polyinsaturés,

les oméga-3 et les oméga-6 valent de lor...

pour notre santé. Pas un jour sans qu'on parle

de leurs mérites pour préserver notre systeme
cardiovasculaire, lutter contre le cholestérol

ou nous aider & entretenir nos capacités cognitives.
Pourquoi sont.ils si importants ? Dans quels aliments
les trouver ? Et dans quelles proportions

fautilles consommer pour profiter
de tous leurs bienfaits ?

Les mauvaises graisses
Les bonnes graisses
Des acides gras essentiels : les oméga-3 et les oméga-6
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