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L'imaginaire du gras....

* Selon les milieux et les épeques, le gras a été paré de
toutes sortes de vertus ou, au contraire, fortement
rejeté.

Les graisses dans notre assiette :

- Considéré comme un aliment nutritif, surtout chez ceux qui ont souffert de
restrictions alimentaires, il engendre aussi des réactions plus irrationnelles
: le gras qui fait grossir, qui fait peur, qui enlaidit.

anges (o] 1] démons ? * Autre imaginaire : celui de “sentir le gras”, crainte d'une disqualification

sociale.

* Mais le gras peut aussi étre gastronomique et relayer un imaginaire de
plaisir, de festivité, voire de santé (une réalité biologique puisque les acides
gras essentiels sont indispensables).

Prof hon Roger Darioli

Université de Lausanne
« Enfin, le gras, I'huile, sont symboles de vie grace & la dimension sacrée

Roger.Darioli@hospvd.ch conférée a I'huile au fil des siécles. Apparentée au soleil, elle est symbole
Roger.2driolEhospve.ch de vie, de fécondité et de lumiére.
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Evolution de 'espéce humaine Changements in dans la consommation en graisses

Société

Chasseurs/cueilleurs Agriculteurs Industrialisation

Graisses totales

Ac gras trans
. P s
Graisses saturées o=
L

7°000°000 ans Em—
F——40’000ans

A. Defilippis et al Am Heart J 2006: 151; 564-70

DY La consommation en Suisse, d’un siecle a I'autre ’ . . ) >
Pour 2 aites, Le role des graisses alimentaires ?
par semaine 1910 2000
Graisses 800 g (peu d'huile) 1250 g (huile surtout et graisses cachées) Saveurs
Sucre B00g 1700 g dont 3/4 cachés (confiserie, boissons, mets)
Chocolat Article de luxe 11 kg de chocolat par personne et par an o .
Lait de consommation 10 | de lait liquide, vendu au bidon 3,51 de lait conditionné et produits lactés réfrigérés Apports en énergie
Fromage 400 g de fromage & pate dure 500 g de fromages a pate molle ou frais
Tande de viande de boeuf Plus de viande ds de boeuf, H H 2
e ;ﬁgiue :g'u.!m::s mi’fﬂg”" au?m:n‘:::‘u: d;ﬁ:nﬁes de viande de volaille Apporfs en acides gras essentiels (oméga 3 et 6)
Oeufs doeufs | - it 6 ceus
Poesdetrs 210 NI ; 31K i an plodats asipmés Constituants des membranes cellulaires
Fan gl = 2hg pleits pri e et des tissus (cerveau, nerfs, rétine, tissu adijpeux)
Pates 200g 500 g
Riz 1009 -..." 200g » o . a
Autres céréales 16009 2009 Précurseurs de synthese (prostaglandines, ..)
Légumes De saison et de garde Frais disponibles toute I'année
Fruits De production locale et fruits secs Fruits de production locale et fruits tropicaux APPOI‘TS en vi'l‘amines : VH'. A VI'I' D Vl'l' E V|1' K)
Boissons Eau courante, 7 1 eaux et sodas en bouteilles, 4 ‘! ’ ‘!
peu de café, succédanés plus de 2 tasses de café par personne et par jour
Alcool + de15ans 4 1devin, 1,5 | de cidre, 4 | de biére, 2l de vin, 3 | de biére,
3.4 dl. de spiritueux 1,5 di de spiritueux




20.11.2012

Apports nutritionnels: calories + autres fonctions Principaux acides gras alimentaires

Carbone (Alcool
sucres éthylique) Ac. laurique c12:0

l l Ac. myristique  C14:0
400 Kcal 400 Kcal 900 Kcal 700 Kcal P el CE0

Ac. stéarique C18:0

Quels sont nos besoins caloriques journaliers ? Ac. arachidique  C20:0

[/ 100g / __100ml_3 r__100ml_3 AG saturés
Hydrates de i Lipides Ethanol Ac. caprique  C10:0
i (Acides gras)

Pour un adulte de poids idéal:  ~ 2000 Kcal
(1900- 2500 Kcal)

La balance ornéa 6/ornéa 3 et ses conséuences

Ac. palmitoléique
Ac. oléique
Ac. eicosaenoéique

Ac. érucique

C16:1n-7

C18:1n-9

C20:1n-7

C22:1n-9

AG polyinsaturés
Ac. linoléique* C18:2n-6

Ac. a-linolénique* C18:3n-3
Ac. ylinolénique C18:3n-6
Ac.arachidonique C20:4n-6
Ac.eicosapentaénoique  C20:5n-3

Ac. docosapentaénoique C22:6n-3

Etude de migration Ni HON SAN

Ce quelie est : 10-20/ 1 Habitudes alimentaires et risque coronarien

Ce qu'elle devrait €tre : moins 4,,) 5 /,1//
— Aliment.

. KCallj
« Gr. tot (g/j)
 Gr. sat (g/))

Japon

¢ HC complexes (g/J)

e Sucres rapides (9/])

=)
Asthme M. cor Arthrite Thrombose me M. cor Arthrite Thrombose

9/R

Hawai Californie
2'275 2'226
33.3 37.5
23.4 26.4
169 155
92 96

Kagan A'etal J Chron Dis 1974; 27: 345

Association between cardiovascular mortality and Les 20 aliments les plus riches en graisses

saturated fat intake in the Seven Countries Study

Huile d'olive

H Beurre
Finland 3

Mayonnaise

Noix

Pistache

Netherland Pignon

Cacahuéte

Gendarme

[1Croatia
O Serbia Chocolat aux noisettes

Mortality / 10'000/ 10 y

Pommes de terre frites

10 15 20
% sat fat /daily caloric intake

4 Kove Lirrulation 1070

20 40 60 80 100
/100

Salami

Chips

Créme entiére

Chocolat au lait

Saucisson vaudois

Gruyére

Chocolat noir

Olive noire

Gateau

aux noix

Cervelat



Provenance des différentes en graisses alimentaires

Acides gras saturés

* beurre, « viande, * pdtes a * noix de coco,

« fromage, « charcuterie gateaux, - graisse et

* lait, yogourt < abats « pdtisseries, huile de palme
« saindoux * pates

« olives, colza, cacahuétes, avocats et leurs huiles
« fruits oléagineux : pistaches, amandes, noisettes,
noix de cajou, noix de pécan,..)

AG polyinsaturés Oméga 6

graines de tournesol, germe  noix et autres oléagineux,
de blé, sésame, mais, soja chardon, certaines margarines

AG polyinsaturés Oméga 3

saumon, maquereau, hareng, truite
noix, colza, soja, graines de lin et leurs huiles germes de blé

Composition en Acides gras des diverses huiles

B Oméga-3 B Oméga n-6

Beure  Salami  Palme

B. Jacotot in Nutrition hu

L'homme avec I'esperance de vie
la plus longue du monde de |'ouest vit ...
o, _sur |'lle de Crete.

égumes variés accompagnés de ain trempé ‘dans
jle:d "olive. (Rapport oméga6: oméga3 < 5:1)

e un peu d ‘agneau, de poulet, de chévre ou
gots (3 fois/semaine) accompagné d ‘une salade,
noix ou de fruits frais et de vin.

, la solitude et la:
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Composition en acides gras des aliments les plus riches en graisse

AG Polyinsat @D

AG sat () A6 Monoinsat

Steak de boeuf
Chocolat aux noisettes
Gendarme

Cervelat

Saucisson vaudois

Pommes de terre frites
Cacahuéte

Mayonnaise

huile de colza huile d'olive huile de huile de
carthame tournes ol

Ratio
wb/w3

Ratio wb/w3

Idéal : < 5
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Lyon Heart Study: Composition de la diéte

Diete Lyon
Calories / 2088

% des calories/
Apports lipidiques
AG sat
AG insaturés

Cholestérol, mg/d | 312
M. de Lorgeril et al Circulation 1999; 99:799




The Lyon Diet Heart Study: Final results

H Contr (204) O Medit. (n= 219)

Cases (n)

Total mortality Cardiovascular Maj. cardiovasc. Revascularisation
mortality Events

M. de Lorgeril et al Circulation 1999; 99:799

La pyramide alimentaire suisse
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La pyramide alimentaire type méditerrannéen
B e —————————l

A ne pas oublier:
de Vactivité physique A éviter
quotidienne

Rouges

Charcuteries
Y e SN

Plusieurs fois

Volailles/ Viandes blanches par semaine

Poissons

Fromages / Lait / Yogourts

Sllefemuvouser < Huiles: olive, (colza)
dit: un peu de vin
aurepas

Noix, noisettes, amandes, germes de blé

Pain, ptes,riz, p. de terre, céréales, féculents,

Légumes,oignons, ail,
herbes aromatiques

Femmes : 12 d/j

= A
[r——— 3 m(g O Boissons, eau

Recommandations pour les apports journaliers en graisses

Nutriments % de la ration énergétique Quantité journaliére
Jjournaliére par kg de poids corporel
1800-2500 Kcal 30- 50 Kcal*
- Lipides ~ 30% ~1g
- Ac. gras saturés (AGS) moins de 10%
- Ac. gras monoinsaturés (AGMI) 10-15 %

Apport calorique journalier

- Ac. gras poly-insaturés (AGPI)
« AGPI w6
+ AGPI w3
- **Ac. alpha-linolénique
- ** EPA, DHA (AGPI a longue chaine)
* Rapport AGPI w6/u3 : <5:1

- Ac. gras trans

En résume

Les graisses dans notfre assiette peuvent étre

" ange " ou" démon "

selon la quantité et selon le choix qui en est fait
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“toutes nos maladies sont la conséquence de nos
habitudes de vie"

Conseils d'utilisation des huiles et du beurre

mais olive . beurre

Composition en AG :

Saturés
Mono-insaturés
Poly-insaturés

Température
critique

Conseils d'utilisati

Assaisonnement :
Cuisson
Friture

2 Recommandations pour la consommation journaliére
Bundesamt de graisses

fiir Gesundheit

mev\h;wl que total 1 grkg de masse corporelie
pour 1000 keal ou 4187 k.J de ration calorique globale

SAFA 1012 g

MUFA 10-15g

PUFANSE 3g

PUFAR3 08g
Rapport n-6/n-3 51
Rapport bAH\/MLI%A & PUFA 12
DHA & EPA ensemble 500 mg
Personnes sensibles 4 'apport de cholestérol alimentaire £300 mg

Soit par personne et par jour
2-3 cuilléres 4 café (10— H‘-mun

6 (10 gl de beurre ©
our les tartines
1 da fruits oléagineux est recommandée (1 portion = 20-30 g
de noix ou de noisettes, eic.)

Bull Off fédéral de la santé 2006; 41 : 831-34

@ Principales sources d'acides gras pour
Bundesamt |'alimentation humaine

fiir Gesundheit
e

Type d'acide gras Source Type d'acide gras Source Type d'acide gras Source

saturé Beurre, fromags, monoinsaturé Olives, colza, fruits polyinsaturé saumon,
viande, produits oléagineux [pistaches, quereau, hareng,
camés [saucisses, amandes, noisettes, truite (particuliére-
harmburger, lait noix de macadamia, ment riche en FA N3
complet et yogourt, noix de cajou, noix de 4 chaine longue
gateaux, patisseries, pécan), cacahuetes, gicosapentanique et
saindoux, beurre de avocats et leurs huiles
cuising, margarine et
graisse de cuisine,
noix de coco et huile huiles (particulizre-
de palme. ment riches en acide

graines de
Toumesol, germe de
blé, sésame, noix
s0ja, mais, chardon et
leurs huiles. Certaines
margarines (ire
I'étiquettel

Bull Off fédéral de la santé 2006, 41 : 831-32.

Apports recommandés en acides gras polyinsaturés

Acides gras Quantité maxlmals/ Allagatluns autorisées si la quantité
Ration j est dans la ration
quotidienne

essentiels
— Acide linoléique 659 Aident le corps humain & rester en bonne
(n-6) santé. Contribuent au développement
— Acide alpha- normal de I'organisme. Les acides gras
linolénique (n-3) oméga-3 s'intégrent dans les membranes
— Acides gras | cellulaires et sont nécessaires & la structure
omeéga-3 et & la fonction de ces derniéres. Les acides
gras oméga-3 ont une influence sur la
régulation des lipides sanguins. Contri-
buent, avec une alimentation équilibrée,
& rester en bonne sante

Non essentiels

— EPA + DHA 400 mg Acides gras omega-3 a longue chaine.

Pas d‘autres mentions, car non essentiels.

- Acide arachido-  aucune Pas d'autres mentions, car non essentiel.
nique (n-6)

— Acide gamma- aucune
linclénigue (n-6)

Pas d'autres mentions, car non essentiel.

Bull Off fédéral de la santé 2004; 11: 192/2006; 41: 826-334
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Besoins journaliers recommandés en Acides gras Efficacité comparative des statines et de la

essentiels chez I'adulte en bonne santé diéte pour la prévention des maladies cardiaques
I

4s GISSI GISSI Lyon IMDH
AcC u-linolénique Simva  6r. poisson Vit E D. médit. D. indo-

ci8:2n-3 (w3) Mortalité tot. | - 22% -30% -21% - 10% - 56% - 49%

- ~ 2.5 % des apports |[~ ~ 0.5 % des apports
caloriques journaliers caloriques journaliers

Mortalité CV -25% -35% -30% -18% -65% --

Soit 54 7 g /j pour des apports Soit 1 a 1.4 g /j pour des apports Mort subite -13% -42% - 45% -35% -64% -63%
compris entre 1800 et 2500 Kcal/j compris entre 1800 et 2500 Kcal/j
Sans  bans 3.5ans  3.5ans Sans  2ans

D'aprés M de Lorgeril et al Curr Opin Cardiol 2000; 15: 364

Selon recommandations DACH / Association suisse pour I'Alimentation, Berne 2002

Ratio of dietary polyunsaturated to saturated fat and mortality due 3 2=
to coronary heart disease in Poland (relative to rates in 1990), i ][:\ﬁ[l[‘.] o
superimposed on the relation between the fat ratio and coronary P ——
risk observed in the nurses' health stud v

Se nourrir est un besoin,

Savoir manger est un art

@ NHS e
© Poland Rabelais, 1494-1553

02 0.3 0.4 0.5 0.6
Ratio of dietary polyunsaturated to saturated fat

Relative risk of coronary heart
disease in nurses' health study
Relative risk of coronary heart

disease mortality in Poland

Recommandations pour les apports journaliers en graisses

Crissier Pour un adulte de poids normal et avec besoins caloriques de 2000 calories/j
Jeudi 3 mai 2007
0 5% 10% 15% 20% 25%  30% 35% 40%  45%

20-35%, max 40%

Graissses totales 40-60g, max80g

Ac. gras saturés

10-15 % . . .
Ac. gra‘\s monoinsaturés (oméga 9)

2 % . . .
Ac. gras polyinsaturés (oméga 6

0.5-2% . . P
|:| 14 4.4 Ac. gras polyinsaturés (oméga 3)

nique

P
+ \ Médicale
b W e

|~

g
& 3

| Consultation Lipides-Athérosclérose
PAMUEDM- CHUV b

3
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(2 allmerrrs les plus riches en graisses saturées

Gruyere

Beurre

Créme entiére
Croissant

Chocolat au lait
Tourte forét noire
Chocolat noir

Chocolat aux noisettes
Gendarme

Cervelat

Jambon cru

Salami

Saucisson vaudois

CEuf

Gateau aux noix

Noix

Pommes de ferre frites

Chips

Cacahuéte

Mayonnaise

Huile d'olive
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» Acides Gras Saturés :

» Acides Gras Monolnsaturés :

» Acides Gras Polylnsaturés :
» Acide Linoleique :

» Acide Arachidonique :

» Acide a-Linolénique :

» DHA:

» EPA:

» DPA:

+ Cholestérol :

Chips de pomme de terre

\/Aggons pour

Valeur énergétique :
Eau:

Alcool :

Protéines :

Lipides :

Glucides :

dont Sucres totaux :

dont Sucres simples ajoutés :

Fibres alimentaires :

+ Calcium :
» Fer:
» Magnésium :

avec Chips de pomme de terre

GATIONS
NUTRITIONN
/Richeen
/Richeen

+/ Faible tenewr en
Sans

/ souce de
Riche en

/ souce de

/Richeen

/ souce de

/Richeen

1924/2008

20 40 60 80 100 0 20 40 60 80 100
g/100 g/100

Teneur en graisses et en cholestérol des aliments

Lipides  Cholestérol Lipides Cholestérol
Viandes/charcuteries  (g/100g) (8/100g) Poissons/crustacés (g/100g) (8/100g)
- Agneau (cotelette) 15.6 7 -Perche crue 0.7 70
- Beeuf (Entrecéte) 5.4 63 ~Truite crue 33 56
- Cheval (steak) 20 78 _ Cabillaud 07
- Jambon crul 43 70 Thon cru 62
- Lapin 75 70 - Carrelet cru 19
- Porc (cotelette) 10.9 77
- Poulet (émincé) 1.2 a4
- Poulet (entier+ peau) 103 77
- Veau (réti) 4.8 81
- Viande séchée 5.0 104
- Cervelas 22.7 37
- Salami 352 61
- Saucisse de porc a rotir 21 53

- Saumon élevage cru 13.4
-Sardines a huile  13.7
- Crevettes crues 13
- Moules crues 2.7

- Saucisse de veau arotir 1.8 52

e Table de composition nutritionnelle Suisse /SSN/OFSP/ETH-2H 2004
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