Des choix alimentaires intelligents et un
mode de vie sain pour une santé optimale
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COMPRENDRE LES LIPIDES

Vous a-t-on déja suggéré de réduire votre
consommation de gras pour étre en meilleure santé ?
Sioui, il faut savoir que votre corps a besoin d’un
peu de gras pour vous garder en santé. Comprendre
le gras et ses différentes composantes vous aidera a
faire des choix sains.

Selon les recommandations, les Canadiens
devraient consommer entre 20 et 35 % du

total de leurs calories sous forme de lipides.




Les types de gras que vous consommez auraient
davantage d'importance pour votre santé que
les quantites glabales que vous ingérez.?

TYPES DE GRAS

Les gras alimentaires sont surtout constitués d’acides
gras. Ceux-ci sont catégorisés en quatre principaux
types, déterminés selon leur structure chimique. Ces
différents types de gras peuvent agir différemment sur
la santé.

Les gras polyinsaturés incluent les acides gras
oméga-3 et oméga-6. lls possedent au moins deux
doubles ligisons. lls ont tendance a demeurer liquides.

Les gras monoinsaturés sont des acides gras
oméga-9 qui n’ont qu’une double liaison. lls demeurent
généralement liquides a température basse.

Les gras saturés sont saturés avec de I’hydrogéne et
ne possédent que des ligisons simples entre les atomes
de carbone.

Les gras trans sont formés par le biais d’un processus
chimique qu’on appelle I'hydrogénation partielle. Ce
phénomeéne transforme les huiles végétales liquides en
gras semi-solides.




QUE SONT LES GRAS ?

Les gras sont des macronutriments, une source
importante d’énergie et d’acides gras essentiels
nécessaires au maintien d’'une bonne santé. Les
gras contribuent aussi a I'absorption des vitamines
liposolubles A, D, E et K par le corps. Enfin, ils
s’acquittent de nombreuses autres fonctions vitales,
liées par exemple a: ,

> La structure des cellules
» Lentreposage de I'énergie k
¥ Lisolation du corps

» La protection des organes

¥ et aux hormones /

APPORT EN GRAS

Les recommandations alimentaires actuelles de I'Institute
of Medicine reconnaissent qu’il existe toute une échelle
d’apports sains en gras (comme illustré dans le tableau?).

1 Ces recommandations encouragent les adultes
canadiens @ consommer de 20 a 35 % du total de

leurs calories sous forme de gras. Pour un adulte qui a
besoin de 2 000 calories par jour, ces recommandations
se traduisent par un apport se situant entre 45 et 77
grammes de gras par jour. Mais les besoins individuels de
chacun varieront selon leurs besoins énergétiques.

TABLEAU 1— APPORT QUOTIDIEN
RECOMMANDE EN LIPIDES

APPORT RECOMMANDE
EN LIPIDES*
(pourcentage des calories)
Enfants 1-3 30 a40%
Enfants 4-18 25a35%
Adultes 19+ 20a35%

*Basé sur I'Etendue des valeurs acceptables pour les macronutriments’



TABLEAU 2 — LES DIFFERENTS TYPES DE LIPIDES DA

PORTION ngﬁ's' '(’;)
CEufs liquides NaturoeufM® Omega PlusMc 63g 2
NaturoeufM® Que des blancs d’oeufsMc 100 g 0
CEufs Naturoeuf"® Omega 3¢ 53 g** 5
Eufs Naturoeuf® Omega PlusM¢ 53g* 5
CEufs réguliers 100g 10
Poulet réti, viande seulement 100g 7
Saumon sauvage de I'’Atlantique, grillé 100g 8
Croustilles, nature (12 croustilles) 21g 7
Hamburger a une boulette, nature 100g 12
Pommes de terre frites de restaurant 100g 17
Beurre 14g 12
Margarine non hydrogénée 14g 12
*Gras monoinsaturés Sources : Santé Canada. Fichier canadien sur les éléments
**1 gros ceuf nutritifs, 2017 et Fermes Burnbrae Itée (pour les aliments

N/D = non disponible abase d’ceufs).

GRAS SATURES

Aufil de I'évolution des recherches en nutrition, les autorités
en matiére de santé repensent leurs recommandations
touchant aux gras saturés. La Fondation des maladies du
cceur et de ’AVC du Canada fait actuellement la promotion
d’une alimentation saine constituée d’aliments variés et ne
comprenant que peu d’aliments hautement transformés.?

La Fondation reconnait donc les études récentes
démontrant que les effets des gras saturés sur la santé
dépendent des aliments dans lesquels on les trouve.?
Sentez-vous d I'aise de manger des aliments sains qui
contiennent des gras saturés, comme ceux que 'on
retrouve dans les viandes maigres, les produits laitiers,
pourvu que les portions soient adéquates et que cela se
fasse dans le cadre d’une alimentation saine et équilibrée.
Ce sont les gras saturés compris dans les aliments
transformés comme ceux qui ont été frits ou ceux que
I'on trouve dans les beignes, les biscuits et les friandises
qui doivent préoccuper. Il vaut mieux se concentrer sur la
qualité et la quantité des aliments que vous mangez et sur
votre mode de vie en général, que sur un seul nutriment
tout le temps.



NS CERTAINS ALIMENTS COMMUNS

OMEGA-3 OMEGA-6  MONO* GRAS GRAS
(mg) (mg) (9) SATURES (g)  TRANS (9)
300 100 0.6 05 0
0 0 0 0 0
400 800 2 15 0
400 800 2 15 0
144 1270 4 3 0
140 1480 3 2 N/D
2560 220 3 1 N/D
7 1635 4 1 0
131 1527 5 5 05
18 925 8 7 N/D
45 393 3 7 05
8N 2042 6 2 03

*Note: 1. La valeur relative des ceufs est basée sur une moyenne obtenue & partir
d’échantillons. Le total des types de gras pourrait donc ne pas équivaloir au total
des gras. 2. La valeur nutritive des aliments transformés peut varier de maniére
significative. On a donc ici des valeurs typiques seulement.

Les gras saturés ne devraient pas vous préoccuper
si vous suivez ces conseils :

» cuisinez a partir de ce que vous avez sous la main
» choisissez des aliments naturels entiers
» portez attention @ la taille de vos portions

¥ évitez les aliments hautement transformés

GRAS TRANS

Les gras trans industriels sont produits
commercialement par « ’hydrogénation » des huiles
végétales liquides (comme 'huile de colza (canola)
et de soya). Ce processus transforme la structure
chimique des gras monoinsaturés et polyinsaturés
pour en faire des gras trans qui sont plus solides.
Les gras trans augmentent les taux de cholestérol
LBD et diminuent ceux du cholestérol LHD.? Ainsi,
un lien a été établi entre les gras trans industriels
que 'on trouve dans les aliments transformés et un
risque accru de maladie coronarienne et d’accident
vasculaire cérébral.



En dépit des initiatives mises en ceuvre pour réduire
la quantité de gras trans dans I'approvisionnement
alimentaire au Canada, plusieurs aliments
contiennent encore de grandes quantités de gras
trans. Ces derniers se retrouvent dans de nombreux
aliments préts-a-manger, particulierement dans les
aliments frits a grande friture comme les beignets

et les pommes de terre frites. lls se retrouvent aussi
dans les produits boulangers et les desserts, ainsi
que dans les colorants a café et les margarines dures.
Vérifiez les gras trans sur le tableau de valeur nutritive
figurant sur les aliments emballés et limitez les
aliments transformés qui contiennent ces gras trans.

On retrouve aussi certains gras trans dans les produits
laitiers et la viande de ruminants. La petite quantité
de gras trans naturels provenant de ces aliments ne
pose apparemment pas de probléme pour la santé du
coeur. En fait, les recherches semblent méme indiquer
que les gras trans naturels connus sous le nom d’acide
linoléique conjugué (ALC) pourraient étre bons pour
la santé.* En effet, les chercheurs croient, sous toutes
réserves, que I’ALC pourrait jouer un réle protecteur
contre les maladies du cceur et le cancer.

CHOISIR LES GRAS SAINS

Des recherches en cours soutiennent qu’il y aurait
des bienfaits associés aux régimes riches en

gras polyinsaturés et monoinsaturés. Ces gras
insaturés jouent de nombreux rdles importants
touchant:

> aux structures des membranes
> aux cellules des vaisseaux sanguins
> au développement du cerveau
» auxfonctions des nerfs et du cerveau
» dlasanté des yeux et delavue

» aux fonctions reproductrices




En remplacant les gras saturés et trans par des

gras insaturés, on diminue le cholestérol LBD.> La
Société canadienne de cardiologie recommande des
habitudes alimentaires saines, axées sur les aliments
entiers et les gras insaturés.

Le tableau 3 liste quelques sources alimentaires
communes des différents types de gras insaturés, y
compris les gras polyinsaturés oméga-3 et oméga-6
et les gras monoinsaturés oméga-9.

TABLEAU 3 — SOURCES DE GRAS INSATURES

OMEGA-3  OMEGA-3

(ADS + AEP) (AAL) OMEGA-6 OMEGA-9

Huile d’olive

Saumon T Huile de colza
. uile de
Truite Gdrai]nes o (canc:la)
elin Huile
Ui Huile de de sova
Huile de Y
Maquereau soya .
colza . Huile de
Hareng (canola) Huile de tournesol
tournesol
CEufs Huile de i Huile d’arachide
Naturoeuf soya Huile
Omega Plus : d’arachide Avocats
OIX
CEufs liquides Poulet Beurre
Notlrocur CEufs Euf d’arachide
Omega-3* urs
Oz s J réguliers La plupart des
noix

CEufs réguliers

*Note : de maniére générale, les aliments contiennent différents gras en
différentes quantités. Par exemple, les ceufs oméga-4 contiennent des ADH et
des AEP, ainsi que des oméga-3 AAL et des acides gras oméga-6 et oméga-O.

LES CEUFS - UN CHOIX
NATURELLEMENT NUTRITIF

Les ceufs constituent un choix naturellement nutritif qui
s’inscrit dans le cadre d’une saine alimentation. Le Guide
alimentaire canadien recommande la consommation de
2 ceufs comme portion du groupe Viandes et substituts.

Un gros ceuf ne contient que 5 grammes de gras, dont
1,5 grammes de gras saturés. Il ne contient toutefois
aucun gras trans.



GRAS ESSENTIELS

Deux des gras polyinsaturés que I'on retrouve
naturellement dans les aliments sont considérés
comme essentiels & la santé humaine parce que notre
corps est incapable de les produire. Il s’agit des acides
gras oméga-3, de I'acide alpha-linoléique (AAL), des
acides gras oméga-6 et de 'acide linoléique.

ACIDES GRAS OMEGA-3

Les acides gras oméga-3 ont un impact positif sur

la santé a bien des égards. Il existe trois principaux
acides gras oméga-3, soit I'acide alpha-linoléique
(AAL), acide docosahexanoique (ADH) et I'acide
eicosapentaénoique (AEP). Sila plupart des Canadiens
comblent leurs besoins en AAL avec la nourriture,?
beaucoup d’autres pourraient bénéficier d’apports plus
élevés en ADH et AEP. LADH est considéré comme

un nutriment « physiologiquement essentiel », car il
contribue au développement physique du cerveau,

des yeux et des nerfs, principalement chez les enfants
dgés de moins de deux ans. Les recherches indiquent
qu’un apport plus élevé en ADH et en AEP pourrait
aider a garder le coeur en santé et contribuer a sa santé
optimale, tout au long de la vie.>#°

Chaque gros ceuf contient 13 nutriments
essentiels, y compris :

» une excellente source de protéines

¥ vitamins vitamines A, D, E, B2, et du folate
¥ des minéraux comme le fer et le zinc

» etdelalutéine, un antioxydant

Le tout, avec seulement 70 calories par gros ceuf.
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Veuillez noter que la presque totalité des références fournies dans nos articles
sont tirées de ressources disponibles en anglais seulement. Dans le cas contraire,
la référence sera inscrite en francais.

Cette information est fournie 3 titre indicatif seulement et na pas pour
but de remplacer les conseils fournis par votre médecin ou dietétiste.
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