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Les Oméga 3 et les Oméga 6 :
Les omega 3 et les oméga 6, qui sont-ils 7
La consommation de lipides en France

Les réles des oméga 3 et des oméga 6
Les apports conseillés en oméga 3 et oméga 6

Les sources alimentaires

Les teneurs en omeéga 3 et oméga 6 des principales sources alimentaires

Le rapport oméga 6 sur oméga 3

A retenir

Difficile « d°échapper » aux oméga 3 et aux oméga 6 | Leur présence est de plus en plus valorisée par les
industriels dans la promotion des produits alimentaires, Leurs effets bénéfigues sur la santé sont
réguligrement cités, notamment celui des oméga 3 dans le bon fonctionnement du systéme candio-
wmulum.
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m Les oméga 3 et les oméga 6, qui sont-ils 7

Jmeéga 3, oméga 6, sous o2 vocabulaire « acides gras poly-insaturés (AGPI).
enigmatique se cachent des acides gras. Parmi cette catégorie, il existe deux
Les acides gras sont des consfifuants des familles dites « essentielles =, les oméga 3
lipidas®, ils se différencient par leurs et les omeéga 6. Ces acides gras sont dits
structures chimigques. Il en existe 3 sores, essentiels car lls ne sont pas fabrigués par
les Forganisme. ks doivent &re apportés par
I'alimentation. On les rouve dans certaines
« acides gras saturés (AGS), présents huiles {colza, soja, noix, toumnesol, pépin
en majorité dans les aliments d'origine de raisin...), les margarines dérivées de

ces huiles

animale {viandes, eufs, fromages, i S ]
et les poissons, en particulier les poissons

beurrs...) et dans certains aliments

d'origine wégétale {chocolat, huile de gras. o

coprah. ). *Les lipides sont les principaus

« acides gras mono-insaturés (AGMI) constiluants de nos cellules. s ont
présents dans la plupart des aliments également un role énergétique (1 g de

lipide apporte 9 keal) el sont le support de







