Les matiéres grasses:
comment s’y retrouver ?

Il existe différents types de matiéres grasses

LES ACIDES GRAS INSATURES, QUI SONT A PRIVILEGIER :
Les oméga 3 (huile de lin, huile de colza, huile de noix, poissons gras...).

Les oméga 6 (huile de tournesol, margarine, viandes, poissons, ceufs...).

Les oméga 9 (huile d'olive).
Oméga 3 (ALA)' et oméga 6 (AL)' contribuent a maintenir un taux
de cholestérol normal®. lls sont essentiels : le corps ne sait pas les

fabriquer et ils doivent donc étre apportés par I'alimentation.

Les huiles mélangées, comme I'huile de 4 graines ISIO 4, sont

intéressantes au vu de leur profil équilibré en Oméga 3 et 6.

D’AUTRES ACIDES GRAS SONT EN REVANCHE A LIMITER :

Acides gras saturés présents en grande quantité dans les produits
animaux comme la viande et le beurre, et dans certaines huiles comme
I'huile de coco et de palme.

Acides gras trans produits industriellement (huiles partiellement
hydrogénées).

Les enjeux de la consommation
de matiéres grasses

Une alimentation variée et équilibrée, accompagnée d'une activité
physique, est la clé pour étre en bonne santé. Il est donc important de
bien équilibrer ses apports en matiéres grasses.

L’'OMS recommande de remplacer les acides gras saturés
dans I'alimentation par des acides gras polyinsaturés

car ce remplacement d’acides gras saturés par des acides
gras insaturés d’origine végétale est associé a des effets
bénéfiques supplémentaires pour la santé®.

Il est donc nécessaire de rééquilibrer nos apports en matiéres
grasses ! Varier les matiéres grasses végétales au quotidien
est une solution pour y parvenir.

Les matiéres grasses
au quotidien : quels
aliments choisir ?

Chaque aliment a sa propre compostion en matiéres grasses.
Il est donc important de bien les choisir.

Pour vous aider, découvrons les recommandations du PNNS5
sur les aliments a privilégier et ceux a limiter.
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Vrai ou faux ?

Il ne faut pas donner de matiéres grasses a bébé.
Toutes les huiles végétales se valent.

Pour maigrir, il faut supprimer les matiéres grasses.
Certaines huiles sont plus grasses que d’autres.

Les matiéres grasses ont des bénéfices sur la santé.
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Des matiéres grasses
a chaque stade de votre vie

Les matiéres grasses sont indispensables a toutes les étapes de
la vie dans notre alimentation, de la naissance a I’age adulte.
Nos besoins varient : il est donc important d’y porter attention !

4-36 MOIS
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(oméga 6), acides gras
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Dans le cadre d'une alimentation variée,
équilibrée et un mode de vie sain.®
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En pratique
Optimiser les apports en matiéres
grasses dans un menu adulte

Menu initial Menu a privilégier

Steak haché (100g) Saumon (125g)
Quinoa (100g) OU galette végétarienne (100g)
Haricots verts (180g) Quinoa (100g)
Noix de beurre (20g) Haricots verts (180g)
Fromage (20g) 1 cuillére a soupe d’huile ISIO 4 (10g)
Pomme (150g) 1yaourt nature (125g)

Pomme (150g)

"’go"'

Acides gras saturés:
214 g \»/Avec saumog):(B,S X m<2ir113 ©g)
’ < ,t . . - :
Ome'ga 3:03 g ‘égétarien moins (41g)
Vitamine D: 0,4 ug
Vitamine E: 17 mg

Avec saumon : 4 X plus (1,3 g)
Végétarien avec huile : 4 X plus (1,2 g)

Avec saumon : 16,5 ug vit D et 7 mg vit E
Végétarien: 5,9 pg vit D et 7,1 mg vit E

Astuces au quotidien

4.. Favoriser les plats faits maison pour mieux maitriser les types
) P! p yp
' de matieres grasses ajoutées et donc leur quantité et qualité.

. Préférer les viandes maigres (poulet, dinde..) aux viandes
“’ comme le porc ou le beeuf, et consommer 1 fois par semaine du
< poisson gras (saumon, maquereau...).

-
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Penser aux matiéres grasses d'origine végétale (huiles
@l Vvégetales et margarines), et aux huiles combinées (type ISIO 4).

ou de tomates a la place de sauces a base de creme ou de

I Préférer les alternatives a base de yaourt, d'huiles végétales
| beurre.

*Table Ciqual de 'ANSES

»

Avez-vous pensé &
alsSio4 ?

PRATICITE

Une combinaison d’huiles issues de 4 graines : colza, tournesol, oléisol
(huile de tournesol a haute teneur en acide oléique), lin, dans une seule

bouteille | Avec une grande diversité d'usages : assaisonnement, cuisson

a la poéle et au four, friture et méme en pétisserie !

Conseils d'utilisation : Température maximale conseillée en friture : 175°.
Introduire les aliments doucement pour éviter les projections.
Renouveler le bain apres 10 fritures et éviter les ajouts d'huile.

Teneur en vitamine D fortement réduite en cuisson.

APPORT LIPIDIQUE

Riche en oméga 3

Santé cardiovasculaire
chez l'adulte” chez l'enfant®

Contient des oméga 6

Dans le cadre d'une alimentation variée et équilibrée et d'un mode de vie sain

APPORT VITAMINIQUE

Riche en vitamine D Riche en vitamine E

Croissance et développement osseux Protection des cellules
chez les enfants'® contre le stress oxydatif
Fonction musculaire, osseuse, immuni- chez I'adulte

taire normale chez les adultes”

Dans le cadre d'une alimentation variée et équilibrée et d'un mode de vie sain

ORIGINE LOCALE BLEY
Les huiles de graines contenues dans ISIO4 sont wmu

100 % origine France. L'huile de lin est certifiée
Bleu-Blanc-Cceur.

CULTIVE & PRODUIT
Fabriquée et conditionnée en France. - Ne -
A DECOUVRIR EGALEMENT
= -
ISI04 Noix : IS104 Olive :

Un mélange d’huiles
de tournesol, colza,
lin et olive, riche en
omeéga 3, vitamines D
et E.

de colza, tournesol,
J noix et lin, riche en
| oméga 3, en
® vitaminesD et E.

1 —1‘-"“: .
“_;9? Un mélange d’huiles
= %

10. La vitamine D est nécessaire & une croissance et un développement osseux normaux des enfants.
1. La vitamine D contribue au maintien d'une ossature normale, d'une fonction musculaire et immunitaire normale
12. La vitamine E contribue & protéger les cellules contre le stress oxydatif

POUR VOTRE SANTE, PRATIQUEZ UNE ACTIVITE PHYSIQUE REGULIERE WWW.MANGERBOUGER.FR

Croissance et développement

ic

Bien choisir
ses matieres
grasses au
quotidien

Conseils pratiques et astuces




