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Les lipides

Propriétés

Le terme lipide est synonyme de graisse

Les lipides comprennent entre autres les triglyceérides, les
phospholipides (ex: |écithine) et le cholestérol.

90% des lipides alimentaires et corporels sont des triglycérides.
Les lipides ne sont pas solubles dans |'‘eau.

Les lipides sont des transporteurs de vitamines liposolubles (A,
D, E et K).

Les lipides sont un support de saveurs et d‘arbmes.
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Les lipides

Structure

Les triglycérides sont composes de glyceérol et de trois acides
gras.

Les acides gras peuvent étre divisés en trois groupes principaux:
. Les acides gras satures
- Les acides gras monoinsaturés
. Les acides gras polyinsatures

Les acides gras polyinsaturés omega-3 et omeéga-6 sont les
seuls acides gras essentiels, c'est-a-dire qu'ils doivent étre

apportés par l‘alimentation car le corps ne peut pas les
synthétiser.
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Les lipides

Fonctions

Les triglycérides sont, avec 9 kcal/g, les plus importants
pourvoyeurs d’'énergie.

Les triglycerides et les phospholipides font partie intégrante de la
membrane des cellules.

Le tissu graisseux sert d’isolation et de protection aux organes
Internes.

Le tissu graisseux participe a la thermorégulation du corps.
Le tissu graisseux est un important réservoir d’énergie.
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Les lipides

Apports recommandés cora2012)

20-35 % (max. 40 %) de I'apport énergétique total (AET). Cela

représente 44-78 g (max. 89 g) pour un apport journalier de
2000 kcal.

Etre attentif a la qualité :
Acides gras saturés: < 10 % de 'AET
Acides gras monoinsaturés: 10-15 % (max. 20 %) de I'AET
Acides gras essentiels oméga-3: env. 0,7 % de 'AET
(entre 0,5 -2 %, cela correspond a 1 -4,4 g/2000 kcal)
Acides gras essentiels oméga-6: 2,5 -9 % de 'AET
(max. 20 g/2000 kcal)

* Commission fédérale de 'alimentation
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Les Lipides : valeurs nutritionnelles de réference

(pour adultes, 18-65 ans)

Acides gras saturés < 10 % de I'apport énergétique total
Acides gras monoinsaturés 10 — 15 % de l'apport énergétique total
Acide alpha-linolénique 0.5 % de l'apport énergétique total
Acide eicosapentaénoique 250 mg par jour

(EPA) et acide
docosahexaénoique (DHA)

Acide linoléique 4 % de I'apport énergétique total
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Teneur en graisse de certains aliments (exemples)

par 100 g / mi

Huile de colza
Beurre / Margarine
Noix

Créme entiére,
pasteurisée

Gruyere, gras
Chocolat au lait
Salami

Brun de Bale

Saumon d‘élevage, cru
Lait entier, pasteurise

cs = cuillere a soupe

90 g
829
67
35¢

329
31g
309
304g
13 g
49

9 g par cs (10 ml)

8 g par cs (10 g)

17 g par portion de 25 ¢
3.5gparlcs(109)

10 g par portion de 30 g
6 g par ligne (20 q)

1 g par tranche de 4 g

6 g par portion de 20 g
15 g par portion de 110 g
8 g par verre de 2 dI
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