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Si​ ​les​ ​dangers​ ​existent,​ ​il​ ​est​ ​important​ ​de​ ​préciser​ ​que​ ​
les​ ​graisses​ ​restent​ ​importantes​ ​pour​ ​la​ ​santé,​ ​même​ ​
celles​ ​dites​ ​«​ ​saturées​ ​»,​ ​souvent​ ​diabolisées.​ ​Un​ ​régime​ ​
alimentaire​ ​excluant​ ​toutes​ ​les​ ​formes​ ​de​ ​graisses​ ​n’est​ ​
absolument​ ​pas​ ​recommandé​ ​pour​ ​le​ ​bien-être​ ​de​ ​notre​ ​
organisme.​ ​Alors,​ ​que​ ​faut-il​ ​faire​ ​?​ ​La​ ​solution​ ​:​ ​mettez​ ​
un​ ​bon​ ​coup​ ​de​ ​frein​ ​à​ ​votre​ ​consommation​ ​de​ ​graisses,​ ​
sans​ ​pour​ ​autant​ ​la​ ​stopper​ ​totalement.​ ​
Pour​ ​y​ ​arriver,​ ​retrouvez​ ​dans​ ​ce​ ​livre​ ​toutes​ ​les​ ​infor-
mations​ ​importantes​ ​à​ ​connaitre​ ​pour​ ​réussir​ ​à​ ​mieux​ ​
appréhender​ ​votre​ ​rapport​ ​au​ ​gras​ ​aﬁn​ ​d’en​ ​maîtriser​ ​
la​ ​consommation.​ ​Familiarisez-vous​ ​avec​ ​les​ ​diérents​ ​
types​ ​de​ ​graisses​ ​et​ ​décryptez​ ​leurs​ ​eets​ ​–​ ​négatifs​ ​mais​ ​
aussi​ ​positifs​ ​–​ ​sur​ ​votre​ ​santé,​ ​optimisez​ ​l’utilisation​ ​
au​ ​quotidien​ ​dans​ ​votre​ ​cuisine​ ​des​ ​produits​ ​gras,​ ​décou-
vrez​ ​des​ ​conseils​ ​utiles​ ​et​ ​pratiques​ ​pour​ ​vous​ ​guider​ ​pas​ ​
à​ ​pas​ ​vers​ ​une​ ​alimentation​ ​plus​ ​saine.​ ​Enﬁn,​ ​nous​ ​vous​ ​
proposons​ ​45​ ​recettes​ ​faciles​ ​et​ ​accessibles,​ ​pauvres​ ​
en​ ​graisses​ ​et​ ​pourtant​ ​très​ ​gourmandes,​ ​aﬁn​ ​que​ ​l’heure​ ​
du​ ​repas​ ​reste​ ​toujours​ ​un​ ​moment​ ​de​ ​plaisir.​ ​
Diététicienne,​ ​j’entends​ ​souvent​ ​mes​ ​patient(e)s​ ​me​ ​dire​ ​:​ ​
«​ ​je​ ​ne​ ​mange​ ​pas​ ​gras​ ​».​ ​Pourtant,​ ​en​ ​discutant​ ​avec​ ​eux​ ​
de​ ​leurs​ ​habitudes​ ​alimentaires,​ ​nous​ ​nous​ ​rendons​ ​compte​ ​
que​ ​la​ ​réalité​ ​est​ ​toute​ ​autre​ ​!​ ​Ainsi,​ ​certains​ ​consomment​ ​
beaucoup​ ​(trop​ ​!)​ ​de​ ​«​ ​bonnes​ ​graisses»​ ​(amandes,​ ​avo-
cat,​ ​noix,​ ​huile​ ​d’olive,​ ​etc.)​ ​lorsque​ ​d’autres​ ​ont​ ​une​ ​
consommation​ ​importante​ ​de​ ​«​ ​graisses​ ​cachées»,​ ​celles​ ​
que​ ​l’on​ ​consomme​ ​sans​ ​vraiment​ ​s’en​ ​rendre​ ​compte​ ​
(crackers,​ ​olives,​ ​petits​ ​feuilletés,​ ​etc.).​ ​Et​ ​c’est​ ​sans​ ​
compter​ ​tous​ ​ceux​ ​qui​ ​ont​ ​une​ ​alimentation​ ​vraiment​ ​trop​ ​
riche​ ​en​ ​graisses​ ​de​ ​toutes​ ​sortes,​ ​sans​ ​même​ ​s’en​ ​douter.​ ​
En​ ​d’autres​ ​termes,​ ​l’équilibre​ ​dans​ ​leur​ ​consommation​ ​de​ ​
graisses​ ​reste​ ​à​ ​trouver​ ​et​ ​ce​ ​n’est​ ​pas​ ​une​ ​mince​ ​aaire​ ​!
Les​ ​excès​ ​de​ ​consommation​ ​de​ ​gras​ ​sont​ ​généralement​ ​
le​ ​résultat​ ​d’habitudes​ ​alimentaires​ ​ancrées​ ​depuis​ ​des​ ​
décennies​ ​:​ ​une​ ​grand-mère​ ​ayant​ ​pour​ ​habitude​ ​d’arroser​ ​
généreusement​ ​ses​ ​plats​ ​d’huile​ ​d’olive,​ ​une​ ​utilisa
-
tion​ ​ancestrale​ ​dans​ ​la​ ​cuisine​ ​locale​ ​de​ ​produits​ ​riches​ ​
en​ ​graisses​ ​(la​ ​cuisine​ ​au​ ​beurre,​ ​la​ ​tradition​ ​des​ ​fromages​ ​
en​ ​France,​ ​etc.)​ ​et​ ​ainsi​ ​de​ ​suite.​ ​Bien​ ​qu’inscrites​ ​sociale-
ment​ ​et​ ​historiquement,​ ​ces​ ​habitudes​ ​peuvent​ ​avoir​ ​de​ ​véri-
tables​ ​répercussions​ ​sur​ ​la​ ​santé​ ​–​ ​excès​ ​de​ ​cholestérol​ ​dans​ ​
le​ ​sang,​ ​prise​ ​de​ ​poids–,​ ​avecdesconséquencesimportantes​ ​
à​ ​long​ ​terme​ ​(hypertension​ ​artérielle,​ ​risque​ ​de​ ​diabète,​ ​
etc.).
gra
À​ ​vo​ ​tablier​ ​!
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​ ​fromages
​ ​charcuteries
​ ​viandes
​ ​certains​ ​poissons
​ ​œufs
​ ​chocolat​ ​et​ ​biscuits
​ ​avocats​ ​et​ ​oléagineux
LIPIDES​ ​
​ ​corps​ ​gras
Les​ ​graisses​ ​sont​ ​les​ ​lipides,​ ​c’est-à-dire​ ​des​ ​
nutriments​ ​énergétiques​ ​apportés​ ​par​ ​les​ ​aliments​ ​
en​ ​même​ ​temps​ ​que​ ​les​ ​protéines​ ​et​ ​les​ ​glucides,​ ​qui​ ​
correspondent​ ​aux​ ​sucres.​ ​Ces​ ​lipides​ ​fournissent​ ​
beaucoup​ ​d’énergie.
Cela​ ​peut​ ​paraître​ ​beaucoup​ ​mais,​ ​nous​ ​consommons​ ​
en​ ​réalité​ ​souvent​ ​plus​ ​de​ ​graisses​ ​que​ ​cela,​ ​tout​ ​en​ ​
manquant​ ​généralement​ ​de​ ​graisses​ ​insaturées.
On​ ​considère​ ​que​ ​35​ ​à​ ​40%​ ​de​ ​l’apport​ ​énergétique​ ​
total​ ​doivent​ ​être​ ​idéalement​ ​apportés​ ​par​ ​les​ ​lipides.
2​ ​000​ ​kcal​ ​
par​ ​jour
dont​ ​60​ ​g​ ​
de​ ​lipides
2​ ​500​ ​kcal​ ​
par​ ​jour
dont​ ​90​ ​g​ ​
de​ ​lipides
1​ ​g​ ​de​ ​protéines​ ​=​ ​4​ ​Kcal
1​ ​g​ ​de​ ​glucide​ ​=​ ​4​ ​kcal
1​ ​g​ ​de​ ​lipides​ ​=​ ​9​ ​kcal
40​ ​%
Le​ ​gras​ ​et​ ​ma​ ​santé,​ ​amis​ ​ou​ ​ennemis​ ​?
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LE​ ​RÔLE​ ​DES​ ​DIFFÉRENTES​ ​
GRAISSES​ ​DANS​ ​L'ORGANISME
Toutes​ ​les​ ​graisses​ ​jouent​ ​un​ ​rôle​ ​dans​ ​l’organisme​ ​(y​ ​compris​ ​
les​ ​graisses​ ​saturées):
>​ ​elles​ ​constituent​ ​la​ ​structure​ ​des​ ​membranes​ ​des​ ​cellules​ ​
et​ ​permettent​ ​ainsi​ ​leur​ ​bon​ ​fonctionnement;
>elles​ ​permettent​ ​d’absorber​ ​certaines​ ​vitamines​ ​(A,​ ​D,​ ​E​ ​et​ ​K);
>​ ​elles​ ​participent​ ​à​ ​la​ ​fabrication​ ​de​ ​certaines​ ​hormones;
>​ ​elles​ ​fournissent​ ​de​ ​l’énergie​ ​à​ ​l’organisme​ ​
(1​ ​g​ ​de​ ​lipides​ ​=​ ​9​ ​kcal);
>​ ​elles​ ​jouent​ ​le​ ​rôle​ ​de​ ​messagers​ ​chimiques​ ​entre​ ​
les​ ​cellules​ ​et​ ​permettent​ ​donc​ ​le​ ​fonctionnement​ ​de​ ​celles-ci;
>​ ​elles​ ​jouent​ ​un​ ​rôle​ ​important​ ​dans​ ​le​ ​système​ ​de​ ​repro-
duction​ ​et​ ​dans​ ​la​ ​plasticité​ ​de​ ​la​ ​peau.
Nous​ ​avons​ ​donc​ ​besoin​ ​de​ ​manger​ ​à​ ​la​ ​fois​ ​des​ ​graisses​ ​
saturées​ ​(beurre,​ ​viande,​ ​huile​ ​de​ ​coco,​ ​etc.)​ ​et​ ​insaturées​ ​
(noix,​ ​huile​ ​d’olive,​ ​etc.),​ ​mais​ ​dans​ ​de​ ​bonnes​ ​proportions.
ACIDES​ ​GRAS​ ​
ET​ ​CHOLESTÉROL
Les​ ​lipides​ ​sont​ ​constitués​ ​de​ ​molécules,​ ​aussi​ ​appelées​ ​
«​ ​acides​ ​gras​ ​»,​ ​de​ ​diérente​ ​nature​ ​:
​ ​les​ ​acides​ ​gras​ ​saturés​ ​(=​ ​graisses​ ​saturées),​ ​surtout​ ​
présents​ ​dans​ ​les​ ​viandes,​ ​les​ ​produits​ ​laitiers,​ ​le​ ​beurre,​ ​
l’huile​ ​d’arachide,​ ​etc.;
​ ​les​ ​acides​ ​gras​ ​mono-insaturés​ ​(=​ ​graisses​ ​mono-​ ​
insaturées),​ ​présents​ ​dans​ ​l’huile​ ​d’olive,​ ​la​ ​graisse​ ​de​ ​ca-
nard,​ ​les​ ​amandes,​ ​l’avocat,​ ​etc.;
​ ​les​ ​acides​ ​gras​ ​polyinsaturés​ ​(=​ ​graisses​ ​polyinsaturées),​ ​
classés​ ​par​ ​famille​ ​:​ ​les​ ​oméga-6​ ​(présents​ ​dans​ ​l’huile​ ​
de​ ​tournesol,​ ​de​ ​maïs,​ ​dans​ ​les​ ​viandes…)​ ​et​ ​les​ ​oméga-3​ ​
(présents​ ​dans​ ​l’huile​ ​de​ ​colza,​ ​les​ ​noix​ ​ou​ ​les​ ​poissons).
Tous​ ​les​ ​acides​ ​gras​ ​sont​ ​nécessaires​ ​au​ ​bon​ ​fonctionnement​ ​
de​ ​l’organisme.​ ​Le​ ​cholestérol​ ​(qui​ ​est​ ​aussi​ ​un​ ​lipide​ ​pré-
sent​ ​dans​ ​les​ ​œufs,​ ​les​ ​viandes,​ ​les​ ​charcuteries,​ ​etc.)​ ​joue,​ ​
quant​ ​à​ ​lui,​ ​un​ ​rôle​ ​important​ ​dans​ ​la​ ​formation​ ​de​ ​certaines​ ​
hormones​ ​et​ ​dans​ ​la​ ​structure​ ​des​ ​membranes​ ​cellulaires.
LES​ ​ACIDES​ ​GRAS​ ​ESSENTIELS
Certains​ ​acides​ ​gras​ ​sont​ ​dits​ ​«​ ​essentiels​ ​»,​ ​car​ ​notre​ ​
organisme​ ​ne​ ​sait​ ​pas​ ​les​ ​synthétiser.​ ​Ils​ ​ont​ ​des​ ​fonc-
tions​ ​très​ ​spéciﬁques.​ ​C’est​ ​le​ ​cas,​ ​par​ ​exemple,​ ​de​ ​cer-
taines​ ​graisses​ ​de​ ​la​ ​famille​ ​des​ ​oméga-3,​ ​présentes​ ​dans​ ​
les​ ​poissons​ ​ou​ ​encore​ ​les​ ​noix.​ ​Elles​ ​permettent​ ​de​ ​mieux​ ​
réguler​ ​l’humeur​ ​et​ ​jouent​ ​un​ ​rôle​ ​fondamental​ ​dans​ ​
le​ ​fonctionnement​ ​cérébral,​ ​la​ ​santé​ ​de​ ​la​ ​rétine,​ ​le​ ​système​ ​
nerveux.​ ​Voilà​ ​pourquoi​ ​il​ ​est​ ​important​ ​de​ ​consommer​ ​
régulièrement​ ​des​ ​poissons​ ​«​ ​gras​ ​»,​ ​de​ ​varier​ ​les​ ​huiles​ ​
et​ ​d’en​ ​consommer​ ​au​ ​moins​ ​une​ ​qui​ ​apporte​ ​des​ ​oméga-3​ ​
(colza,​ ​noix,​ ​lin,​ ​etc.).
Les​ ​oméga-6​ ​(huile​ ​de​ ​tournesol,​ ​viandes,​ ​etc.)​ ​
sont​ ​également​ ​des​ ​graisses​ ​indispensables​ ​qui​ ​
interviennent​ ​dans​ ​les​ ​fonctions​ ​reproductrices​ ​
et​ ​immunitaires.​ ​Mais,​ ​consommés​ ​en​ ​excès,​ ​
ils​ ​provoquent​ ​des​ ​inﬂammations​ ​dans​ ​l’organisme.​ ​
Il​ ​faut​ ​donc​ ​raisonner​ ​sa​ ​consommation.
2​ ​000​ ​kcal​ ​
par​ ​jour
dont​ ​60​ ​g​ ​
de​ ​lipides
point​ ​trop​ ​n'en​ ​faut
Le​ ​gras​ ​et​ ​ma​ ​santé,​ ​amis​ ​ou​ ​ennemis​ ​?
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C’est​ ​un​ ​fait,​ ​nous​ ​sommes​ ​toujours​ ​plus​ ​attirés​ ​par​ ​
les​ ​aliments​ ​gras.​ ​Certains​ ​amènent​ ​même​ ​à​ ​une​ ​sorte​ ​
de​ ​perte​ ​de​ ​contrôle,​ ​à​ ​une​ ​frénésie​ ​semblable​ ​à​ ​celle​ ​qu’on​ ​
peut​ ​rencontrer​ ​pour​ ​les​ ​aliments​ ​sucrés​ ​!​ ​Avez-vous​ ​déjà​ ​
mis​ ​la​ ​main​ ​dans​ ​un​ ​paquet​ ​de​ ​chips​ ​sans​ ​pouvoir​ ​vous​ ​
arrêter​ ​d’en​ ​manger?​ ​Il​ ​s’agit​ ​bien​ ​là​ ​d’un​ ​comportement​ ​
compulsif:​ ​vous​ ​perdez​ ​le​ ​contrôle​ ​de​ ​vous-même.
Le​ ​gras​ ​n’a​ ​pas​ ​de​ ​véritable​ ​goût​ ​en​ ​lui-même,​ ​mais​ ​il​ ​est​ ​
«​ ​palatable​ ​»,​ ​c’est-à-dire​ ​qu’il​ ​procure​ ​une​ ​sensation​ ​
agréable​ ​en​ ​bouche​ ​qui​ ​stimule​ ​l’appétit,​ ​surtout​ ​lorsqu’il​ ​
est​ ​associé​ ​à​ ​d’autres​ ​éléments:
Une​ ​véritable​ ​
​ ​addiction​ ​!
La​ ​consommation​ ​d’aliments​ ​gras​ ​(junk​ ​food)​ ​peut​ ​
devenir​ ​une​ ​véritable​ ​addiction:​ ​le​ ​gras​ ​présent​ ​
dans​ ​les​ ​aliments​ ​augmente​ ​la​ ​sensation​ ​de​ ​plai-
sir​ ​et​ ​stimule​ ​la​ ​sécrétion​ ​de​ ​dopamine​ ​au​ ​niveau​ ​
du​ ​cerveau.​ ​Plus​ ​on​ ​mange​ ​d’aliments​ ​gras,​ ​plus​ ​
le​ ​circuit​ ​de​ ​récompense​ ​(libération​ ​de​ ​dopamine)​ ​
s’altère,​ ​de​ ​sorte​ ​que​ ​les​ ​doses​ ​doivent​ ​être​ ​toujours​ ​
augmentées​ ​pour​ ​continuer​ ​à​ ​ressentir​ ​du​ ​plaisir.
POURQUOI​ ​A-T-ON​ ​ENVIE​ ​
DE​ ​MANGER​ ​GRAS​ ​?
Les​ ​graisses,​ ​au-delà​ ​de​ ​leur​ ​rôle​ ​pour​ ​la​ ​santé,​ ​ont​ ​aussi​ ​
un​ ​rôle​ ​essentiel​ ​au​ ​niveau​ ​du​ ​goût:​ ​elles​ ​véhiculent​ ​
les​ ​saveurs.​ ​Un​ ​repas​ ​sans​ ​aucun​ ​gras​ ​est​ ​donc​ ​forcément​ ​
moins​ ​savoureux.​ ​Elles​ ​jouent​ ​également​ ​un​ ​rôle​ ​sur​ ​la​ ​faim,​ ​
en​ ​activant​ ​plus​ ​rapidement​ ​la​ ​sensation​ ​de​ ​satiété.
​ ​associé​ ​au​ ​sucre​ ​en​ ​grande​ ​quantité,​ ​il​ ​peut​ ​entraîner​ ​
une​ ​véritable​ ​frénésie​ ​alimentaire​ ​ainsi​ ​qu’une​ ​perte​ ​de​ ​la​ ​
sensation​ ​de​ ​satiété.​ ​C’est​ ​ce​ ​qui​ ​se​ ​passe​ ​par​ ​exemple​ ​avec​ ​
la​ ​pâte​ ​à​ ​tartiner​ ​ou​ ​les​ ​barres​ ​chocolatées;
​ ​associé​ ​au​ ​sel​ ​(biscuits​ ​apéritifs,​ ​par​ ​exemple),​ ​
on​ ​aboutit​ ​également​ ​à​ ​une​ ​perte​ ​de​ ​la​ ​sensation​ ​
de​ ​satiété,​ ​surtout​ ​en​ ​présence​ ​d’exhausteurs​ ​de​ ​goût​ ​
qui​ ​stimulent​ ​l’appétit​ ​(glutamate​ ​de​ ​sodium,​ ​E621).
dans​ ​l'alimentation
Le
graisses
Le​ ​gras​ ​et​ ​ma​ ​santé,​ ​amis​ ​ou​ ​ennemis​ ​?















[image: ]13
Et​ ​le​ ​
saucisson-​ ​
beurre​ ​?
Au​ ​quotidien,​ ​privilégiez​ ​les​ ​graisses​ ​végétales,​ ​
mais​ ​ne​ ​supprimez​ ​pas​ ​les​ ​graisses​ ​animales​ ​pour​ ​
autant:​ ​vous​ ​pouvez​ ​continuer​ ​à​ ​étaler​ ​une​ ​ﬁne​ ​
couche​ ​de​ ​beurre​ ​frais​ ​sur​ ​vos​ ​tartines​ ​du​ ​matin​ ​
(10​ ​g​ ​environ)​ ​et​ ​à​ ​consommer​ ​de​ ​temps​ ​en​ ​temps​ ​
un​ ​peu​ ​de​ ​charcuterie​ ​!
graisses​ ​végétales​ ​
graisses​ ​animales
Avocat
Œufs
Noix
Jambon
Olives
Saumon
Beurre​ ​de​ ​
cacahuète
Beurre
GRAISSES​ ​ANIMALES​ ​ET​ ​
GRAISSES​ ​VÉGÉTALES
On​ ​oppose​ ​souvent​ ​les​ ​graisses​ ​animales​ ​aux​ ​graisses​ ​végé-
tales.​ ​Les​ ​premières​ ​sont​ ​souvent​ ​bannies​ ​ou​ ​limitées​ ​dans​ ​
les​ ​régimes​ ​amaigrissants​ ​et​ ​dans​ ​les​ ​régimes​ ​«​ ​santé​ ​»,​ ​
accusées​ ​de​ ​faire​ ​prendre​ ​du​ ​poids​ ​ou​ ​d’accentuer​ ​le​ ​risque​ ​
cardio-vasculaire.​ ​Les​ ​secondes​ ​bénéﬁcient​ ​depuis​ ​plusieurs​ ​
années​ ​d’une​ ​image​ ​très​ ​positive,​ ​associée​ ​à​ ​la​ ​santé​ ​
et​ ​à​ ​la​ ​cuisine​ ​saine.
D’une​ ​manière​ ​générale,​ ​il​ ​est​ ​vrai​ ​que​ ​les​ ​graisses​ ​végétales​ ​
sont​ ​à​ ​privilégier:​ ​elles​ ​sont​ ​généralement​ ​plus​ ​riches​ ​en​ ​
graisses​ ​insaturées​ ​(huile​ ​d’olive​ ​par​ ​rapport​ ​au​ ​beurre,​ ​
par​ ​exemple),​ ​mais​ ​les​ ​graisses​ ​animales​ ​peuvent​ ​aussi​ ​
apporter​ ​des​ ​acides​ ​gras​ ​indispensables​ ​et​ ​avoir​ ​des​ ​bien-
faits​ ​santé:
​ ​oméga-3​ ​dans​ ​les​ ​poissons​ ​(maquereau,​ ​saumon,​ ​
hareng,​ ​etc.);
​ ​vitamine​ ​A,​ ​importante​ ​pour​ ​la​ ​vision,​ ​dans​ ​le​ ​beurre​ ​
et​ ​la​ ​crème​ ​fraîche;
​ ​vitamine​ ​D​ ​dans​ ​les​ ​œufs.
Par​ ​ailleurs,​ ​certaines​ ​graisses​ ​végétales​ ​sont​ ​riches​ ​
en​ ​acides​ ​gras​ ​saturés​ ​dont​ ​l’abus​ ​n’est​ ​pas​ ​recommandé​ ​
(graisses​ ​de​ ​palme​ ​ou​ ​de​ ​coprah,​ ​par​ ​exemple).
J’ai​ ​souvent​ ​constaté​ ​des​ ​abus​ ​de​ ​graisses​ ​végétales​ ​sous​ ​
prétexte​ ​qu’elles​ ​sont​ ​«​ ​bonnes​ ​pour​ ​la​ ​santé​ ​»:​ ​consommer​ ​
en​ ​quantité​ ​importante​ ​des​ ​oléagineux​ ​(amandes,​ ​noix,​ ​
etc.)​ ​et​ ​de​ ​l’avocat,​ ​ou​ ​arroser​ ​généreusement​ ​la​ ​salade​ ​
d’huile​ ​d’olive​ ​aboutit​ ​malheureusement​ ​à​ ​des​ ​excès,​ ​
ce​ ​qui​ ​entraîne​ ​généralement​ ​une​ ​prise​ ​de​ ​poids.
Le​ ​gras​ ​et​ ​ma​ ​santé,​ ​amis​ ​ou​ ​ennemis​ ​?
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sa​ ​consommation​ ​de​ ​graisse
*Agence​ ​nationale​ ​de​ ​sécurité​ ​sanitaire,​ ​
alimentation,​ ​environnement,​ ​travail.
**Apport​ ​énergétique​ ​total.
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​ ​Les​ ​conséquences​ ​d’une​ ​
carence​ ​en​ ​acides​ ​gras​ ​essentiels​ ​
de​ ​la​ ​famille​ ​des​ ​oméga-3
​ ​Les​ ​conséquences​ ​
d’un​ ​excès​ ​de​ ​graisses​ ​
saturées​ ​dans​ ​l’alimentation
prise​ ​de​ ​poids​ ​facilitée​ ​
ces​ ​graisses​ ​ont​ ​surtout​ ​
un​ ​rôle​ ​énergétique​ ​
et​ ​leur​ ​stockage​ ​est​ ​aisé,​ ​
contrairement​ ​aux​ ​graisses​ ​
insaturées.​ ​Un​ ​surpoids​ ​
favorise​ ​à​ ​long​ ​terme​ ​le​ ​risque​ ​
d’apparition​ ​de​ ​diabète​ ​
de​ ​type​ ​2,​ ​l’hypertension,​ ​etc.;​ ​
risque​ ​cardio-vasculaire​ ​
plus​ ​élevé:​ ​augmentation​ ​
du​ ​taux​ ​de​ ​LDL-cholestérol​ ​(celui​ ​
qui​ ​«​ ​encrasse​ ​les​ ​artères​ ​»)​ ​
avec​ ​risque​ ​d’infarctus​ ​
ou​ ​d’angor​ ​à​ ​long​ ​terme.
fragilité​ ​au​ ​niveau​ ​de​ ​la​ ​rétine​ ​
terrain​ ​dépressif​ ​accru
Comme​ ​dit​ ​précédemment,​ ​les​ ​graisses​ ​sont​ ​indispensables​ ​au​ ​bon​ ​fonctionnement​ ​de​ ​l’organisme​ ​mais​ ​
nous​ ​avons​ ​une​ ​fâcheuse​ ​tendance​ ​à​ ​en​ ​abuser,​ ​surtout​ ​des​ ​graisses​ ​saturées​ ​!​ ​Parallèlement,​ ​nous​ ​
ne​ ​consommons​ ​pas​ ​assez​ ​de​ ​graisses​ ​de​ ​la​ ​famille​ ​des​ ​oméga-3,​ ​ce​ ​qui​ ​peut​ ​avoir​ ​plusieurs​ ​conséquences.
En​ ​France,​ ​nous​ ​consommons​ ​quasiment​ ​10​ ​g​ ​de​ ​graisses​ ​saturées​ ​en​ ​
plus​ ​des​ ​apports​ ​conseillés​ ​et​ ​moins​ ​de​ ​la​ ​moitié​ ​du​ ​taux​ ​d'oméga-3​ ​
recommandés​ ​dans​ ​l'alimentation​ ​par​ ​l'ANSES*.​ ​En​ ​d'autres​ ​termes,​ ​
nous​ ​consommons​ ​trop​ ​de​ ​«​ ​mauvaises​ ​graisses​ ​»​ ​et​ ​pas​ ​assez​ ​de​ ​
«​ ​bonnes​ ​graisses​ ​»​ ​pour​ ​faire​ ​du​ ​bien​ ​à​ ​notre​ ​santé.​ ​
Le​ ​gras​ ​et​ ​ma​ ​santé,​ ​amis​ ​ou​ ​ennemis​ ​?
27​ ​g​ ​de​ ​graisses​ ​
saturées​ ​par​ ​jour​ ​
en​ ​moyenne
Les​ ​oméga-3​ ​doivent​ ​
représenter​ ​1​ ​%​ ​
de​ ​l'AET**​ ​
36​ ​g​ ​de​ ​graisses​ ​
saturées​ ​par​ ​jour​ ​
en​ ​moyenne
Les​ ​oméga-3​ ​repré-
sentent​ ​0,4​ ​%​ ​
de​ ​l'AET**
Ce​ ​dérèglement​ ​alimentaire​ ​peut​ ​entrainer​ ​de​ ​nombreuses​ ​consé-
quences​ ​d'un​ ​point​ ​de​ ​vue​ ​sanitaire,​ ​à​ ​court​ ​et​ ​long​ ​termes​ ​:
Recommandations​ ​
de​ ​l'ANSES*​ ​:
Consommation​ ​
réelle​ ​en​ ​France​ ​:
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Aliments​ ​contenant​ ​moins​ ​de​ ​15​ ​%de​ ​graisse
Les​ ​laitages​ ​maigres​ ​(fromage​ ​blanc,​ ​yaourt​ ​nature…):​ ​en​ ​moyenne​ ​3​ ​%​ ​-​ ​Les​ ​yaourts​ ​enrichis​ ​
​ ​en​ ​crème​ ​(yaourt​ ​à​ ​la​ ​grecque,​ ​Gervita
®
…)​ ​:​ ​10​ ​%​ ​/​ ​-​ ​Les​ ​viandes​ ​:​ ​en​ ​moyenne​ ​10​ ​%​ ​-​ ​
Les​ ​poissons​ ​gras​ ​(saumon,​ ​maquereau…)​ ​:​ ​en​ ​moyenne​ ​10​ ​%​ ​-​ ​
Les​ ​œufs​ ​:​ ​13​ ​%​ ​-​ ​Les​ ​olives​ ​:​ ​14​ ​%
Aliments​ ​contenant​ ​entre​ ​15
​ ​et​ ​35​ ​%de​ ​graisse​ ​
Avocat​ ​:​ ​15​ ​%​ ​-​ ​Produits​ ​panés​ ​(poisson​ ​pané,​ ​cordon​ ​bleu,​ ​nuggets…):​ ​en​ ​moyenne​ ​16​ ​%​ ​-​ ​
Quiche​ ​:​ ​18​ ​%​ ​-​ ​Fromage​ ​:​ ​en​ ​moyenne​ ​20​ ​%​ ​-​ ​Biscuits​ ​secs​ ​:​ ​20​ ​%​ ​-​ ​
Gâteaux​ ​et​ ​pâtisseries​ ​:​ ​en​ ​moyenne​ ​23​ ​%​ ​-​ ​Viennoiserie​ ​:​ ​25​ ​%​ ​-​ ​Barre​ ​chocolatée​ ​:​ ​30​ ​%​ ​-​ ​
Charcuterie​ ​:​ ​en​ ​moyenne​ ​30​ ​%​ ​-​ ​Chips,​ ​biscuits​ ​apéritifs​ ​:​ ​30​ ​%​ ​-​ ​
Pâte​ ​à​ ​tartiner​ ​:​ ​30​ ​%​ ​-​ ​Pâte​ ​feuilletée​ ​:​ ​30​ ​%
Aliments​ ​contenant​ ​entre​ ​35
​ ​et​ ​50%​ ​de​ ​graisse​ ​
Sauces​ ​(tartare,​ ​béarnaise,​ ​hollandaise…)​ ​:​ ​en​ ​moyenne​ ​35​ ​%​ ​-​ ​Chocolat​ ​:​ ​en​ ​moyenne​ ​35​ ​%
Aliments​ ​contenant​ ​plus​ ​de​ ​50%de​ ​graisse​ ​
Graines​ ​oléagineuses​ ​(lin,​ ​chia,​ ​séame…)​ ​:​ ​50​ ​%​ ​-​ ​
Fruits​ ​oléagineux​ ​(noix,​ ​noisettes,​ ​amandes,​ ​pignons…)​ ​:​ ​50%​ ​-
Tarama​ ​:​ ​50​ ​%​ ​-​ ​Vinaigrette​ ​:​ ​70​ ​%​ ​-​ ​Mayonnaise​ ​:​ ​80​ ​%​ ​
Beurre​ ​ou​ ​margarine​ ​:​ ​82​ ​%​ ​-​ ​Huiles​ ​:​ ​100​ ​%
​ ​ten
e
u
r
​ ​En​ ​GRAISSE​ ​
des
​ ​alimentsles​ ​plus​ ​
​ ​courants
Le​ ​gras​ ​et​ ​ma​ ​santé,​ ​amis​ ​ou​ ​ennemis​ ​?
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​ ​L’huile​ ​d’olive​ ​est​ ​moins​ ​grasse​ ​
que​ ​les​ ​autres​ ​huiles
​ ​Elle​ ​apporte​ ​autant​ ​de​ ​matière​ ​grasse​ ​que​ ​
lesautreshuiles:​ ​100​ ​%​ ​!​ ​Riche​ ​en​ ​graissesmono-insaturées,​ ​
elle​ ​protège​ ​des​ ​maladies​ ​cardio-vasculaires,​ ​mais​ ​sachez​ ​
la​ ​consommer​ ​avec​ ​modération​ ​(2​ ​cuillerées​ ​à​ ​soupe​ ​soit​ ​
20g​ ​par​ ​jour​ ​environ).
​ ​Le​ ​poisson​ ​le​ ​plus​ ​gras​ ​est​ ​moins​ ​gras​ ​
que​ ​la​ ​viande​ ​la​ ​moins​ ​grasse
​ ​Certains​ ​poissons​ ​–​ ​comme​ ​le​ ​saumon,​ ​les​ ​sardines,​ ​
ou​ ​les​ ​harengs​ ​–​ ​sont​ ​riches​ ​en​ ​graisses​ ​(plus​ ​de​ ​10%),​ ​
alors​ ​que​ ​certaines​ ​viandes​ ​(volaille​ ​sans​ ​peau,​ ​rosbif…)​ ​
sont​ ​pauvres​ ​en​ ​graisses​ ​(moins​ ​de​ ​5​ ​%).​ ​Les​ ​poissons​ ​
sont​ ​néanmoins​ ​intéressants​ ​car​ ​ils​ ​apportent​ ​les​ ​fameux​ ​
oméga-3.
FAUX
FAUX
​ ​Il​ ​ne​ ​faut​ ​pas​ ​manger​ ​de​ ​fromage​ ​
le​ ​soir
​ ​Un​ ​dîner​ ​riche​ ​en​ ​graisses​ ​n’est​ ​pas​ ​recommandé,​ ​
car​ ​la​ ​digestion​ ​est​ ​alors​ ​plus​ ​longue​ ​et​ ​cela​ ​peut​ ​perturber​ ​
le​ ​sommeil.​ ​Néanmoins,​ ​on​ ​peut​ ​manger​ ​raisonnablement​ ​
un​ ​morceau​ ​de​ ​fromage​ ​(environ​ ​30​ ​g),​ ​à​ ​condition​ ​de​ ​ne​ ​pas​ ​
manger​ ​d’autres​ ​aliments​ ​gras​ ​au​ ​même​ ​repas.
​ ​Toutes​ ​les​ ​charcuteries​ ​sont​ ​grasses
​ ​Certaines​ ​charcuteries​ ​sont​ ​pauvres​ ​en​ ​graisses​ ​
(moins​ ​de​ ​5​ ​%):​ ​le​ ​jambon​ ​blanc,​ ​les​ ​rondelles​ ​de​ ​bacon,​ ​
la​ ​viande​ ​des​ ​Grisons,​ ​la​ ​bresaola,​ ​etc.
​ ​Le​ ​chocolat​ ​noir​ ​est​ ​moins​ ​gras​ ​
que​ ​le​ ​chocolat​ ​au​ ​lait
​ ​Le​ ​chocolat​ ​noir​ ​contient​ ​environ​ ​40​ ​%​ ​de​ ​graisses,​ ​
contre​ ​30​ ​à​ ​35​ ​%​ ​pour​ ​le​ ​chocolat​ ​au​ ​lait.​ ​En​ ​revanche,​ ​
ce​ ​dernier​ ​est​ ​plus​ ​sucré​ ​!​ ​Plus​ ​riche​ ​en​ ​composés​ ​antioxy-
dants,​ ​le​ ​chocolat​ ​noir,​ ​riche​ ​en​ ​cacao,​ ​est​ ​plus​ ​intéres-
sant​ ​pour​ ​la​ ​santé.​ ​Sachez​ ​simplement​ ​le​ ​consommer​ ​avec​ ​
modération​ ​(10​ ​à​ ​15​ ​g​ ​par​ ​jour).
FAUX
FAUX
FAUX
LES​ ​IDÉES​ ​RE
Ç
UES​ ​
SUR​ ​LE​ ​GRAS
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POUR​ ​LE​ ​GOÛT
Les​ ​graisses​ ​véhiculent​ ​les​ ​saveurs,​ ​comme​ ​un​ ​support:​ ​sans​ ​
aucune​ ​graisse,​ ​un​ ​plat​ ​est​ ​donc​ ​moins​ ​savoureux​ ​!​ ​Certaines​ ​
graisses​ ​apportent​ ​également​ ​leur​ ​saveur​ ​propre:​ ​c’est​ ​
le​ ​cas​ ​du​ ​beurre,​ ​de​ ​l’huile​ ​d’olive​ ​ou​ ​de​ ​l’huile​ ​de​ ​noisette…​ ​
J’entends​ ​souvent​ ​mes​ ​patients​ ​dire​ ​«​ ​qu’il​ ​faut​ ​du​ ​gras​ ​pour​ ​
donner​ ​du​ ​goût​ ​».​ ​Pourtant,​ ​il​ ​n’est​ ​pas​ ​nécessaire​ ​d’ajouter​ ​
beaucoup​ ​de​ ​graisse​ ​pour​ ​obtenir​ ​une​ ​saveur​ ​optimale:​ ​
au-delà​ ​de​ ​10​ ​%​ ​de​ ​gras,​ ​le​ ​«​ ​gain​ ​de​ ​saveur​ ​»​ ​s’arrête.​ ​
POUR​ ​LES​ ​CUISSONS​ ​
ET​ ​L’ASSAISONNEMENT
Les​ ​graisses​ ​sont​ ​aussi​ ​importantes​ ​pour​ ​certaines​ ​cuis-
sons​ ​telles​ ​que​ ​celle​ ​au​ ​wok,​ ​à​ ​la​ ​poêle​ ​ou​ ​en​ ​cocotte:​ ​à​ ​
moins​ ​d’avoir​ ​un​ ​revêtement​ ​antiadhésif,​ ​ces​ ​modes​ ​de​ ​
cuisson​ ​sont​ ​diciles​ ​à​ ​réaliser​ ​sans​ ​aucune​ ​graisse.​ ​Par​ ​
ailleurs,​ ​les​ ​aliments​ ​sautés​ ​sont​ ​plus​ ​savoureux​ ​quand​ ​on​ ​y​ ​
ajoute​ ​un​ ​peu​ ​de​ ​graisse.​ ​Les​ ​assaisonnements​ ​(vinaigrettes​ ​
dans​ ​les​ ​salades​ ​et​ ​crudités,​ ​huile​ ​d’olive​ ​dans​ ​les​ ​légumes​ ​
cuits​ ​à​ ​la​ ​vapeur)​ ​modiﬁent​ ​les​ ​perceptions​ ​de​ ​texture​ ​(plus​ ​
ou​ ​moins​ ​sèche)​ ​et​ ​participent​ ​au​ ​goût.
POUR​ ​LE​ ​PLAISIR
Manger​ ​permet​ ​de​ ​se​ ​nourrir​ ​mais​ ​aussi​ ​de​ ​se​ ​faire​ ​plaisir,​ ​
et​ ​les​ ​graisses​ ​participent​ ​au​ ​plaisir​ ​de​ ​la​ ​table,​ ​notion​ ​indis-
pensable​ ​et​ ​complémentaire​ ​de​ ​l’équilibre​ ​alimentaire​ ​!
PENSEZ​ ​AUX​ ​ÉPICES
De​ ​nombreux​ ​autres​ ​ingrédients​ ​participent​ ​aussi​ ​
à​ ​la​ ​construction​ ​du​ ​goût​ ​d’un​ ​plat:​ ​les​ ​herbes,​ ​les​ ​aromates​ ​
et​ ​les​ ​épices,​ ​tout​ ​comme​ ​les​ ​diérentes​ ​textures​ ​(le​ ​craquant,​ ​
le​ ​moelleux,​ ​etc.).​ ​
cuisine
gras
la
Rôle
dans
du
avec​ ​le​ ​dos
de​ ​la​ ​cuillère​ ​!
Pour​ ​éviter​ ​les​ ​excès,​ ​dosez​ ​la​ ​matière​ ​grasse​ ​
ajoutée​ ​à​ ​l’aide​ ​d’une​ ​cuillère​ ​à​ ​soupe​ ​:​ ​
les​ ​excès​ ​viennent​ ​souvent​ ​d’un​ ​dosage​ ​aléatoire.​ ​
​ ​
​ ​
​ ​
​ ​
Le​ ​gras​ ​et​ ​ma​ ​santé,​ ​amis​ ​ou​ ​ennemis​ ​?
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