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ENENENENENENENENENENENEN            GRASGRASGRASGRASGRASGRASGRASGRASGRASGRASGRASGRAS            TRANSTRANSTRANSTRANSTRANSTRANSTRANSTRANSTRANSTRANSTRANSTRANS ?  ?  ?  ?  ?  ?  ?  ?  ?  ?  ?  ?             

FAUX FAUX FAUX FAUX : Il contient une source une source une source une source     

négligeable de gras trans, négligeable de gras trans, négligeable de gras trans, négligeable de gras trans, soit  

seulement 0,2g/15 ml (1 c. à soupe), 

en plus d’être une excellente source de  

protéines.protéines.protéines.protéines. 

CCCCCCCCCCCCONSOMMERONSOMMERONSOMMERONSOMMERONSOMMERONSOMMERONSOMMERONSOMMERONSOMMERONSOMMERONSOMMERONSOMMER            DESDESDESDESDESDESDESDESDESDESDESDES            ŒŒŒUFSUFSUFSUFSUFSUFSUFSUFSUFSUFSUFSUFS            AUGMENTEAUGMENTEAUGMENTEAUGMENTEAUGMENTEAUGMENTEAUGMENTEAUGMENTEAUGMENTEAUGMENTEAUGMENTEAUGMENTE            
LELELELELELELELELELELELE            TAUXTAUXTAUXTAUXTAUXTAUXTAUXTAUXTAUXTAUXTAUXTAUX            DEDEDEDEDEDEDEDEDEDEDEDE            CHOLESTÉROLCHOLESTÉROLCHOLESTÉROLCHOLESTÉROLCHOLESTÉROLCHOLESTÉROLCHOLESTÉROLCHOLESTÉROLCHOLESTÉROLCHOLESTÉROLCHOLESTÉROLCHOLESTÉROL ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ?            

FAUXFAUXFAUXFAUX :Une personne en santé peut 

consommer jusqu’à 1 1 1 1 œuf par jour uf par jour uf par jour uf par jour sans 

effets nocifs sur la santé. Ce sont davan-

tage les matières grasses matières grasses matières grasses matières grasses (beurre) dans 

lesquelles sont cuits les œufs qui ont un 

impact sur notre santé 

Fruits et Fruits et Fruits et Fruits et     
légumeslégumeslégumeslégumes    

Légumes verts et orangésLégumes verts et orangésLégumes verts et orangésLégumes verts et orangés    

Produits Produits Produits Produits     
céréalierscéréalierscéréalierscéréaliers    

À grains entiersÀ grains entiersÀ grains entiersÀ grains entiers    
Limiter les produits de Limiter les produits de Limiter les produits de Limiter les produits de     
boulangeries et lesboulangeries et lesboulangeries et lesboulangeries et les    

produits commerciauxproduits commerciauxproduits commerciauxproduits commerciaux    

Laits et Laits et Laits et Laits et     
substitutssubstitutssubstitutssubstituts    

Breuvages laitiers et Breuvages laitiers et Breuvages laitiers et Breuvages laitiers et     
yogourts 2% m.g. ou yogourts 2% m.g. ou yogourts 2% m.g. ou yogourts 2% m.g. ou 

moinsmoinsmoinsmoins    
Fromage 20% m.g. ou Fromage 20% m.g. ou Fromage 20% m.g. ou Fromage 20% m.g. ou 

moinsmoinsmoinsmoins    
Boissons de soya enrichiesBoissons de soya enrichiesBoissons de soya enrichiesBoissons de soya enrichies    

Viandes et Viandes et Viandes et Viandes et 
substitutssubstitutssubstitutssubstituts    

2 à 3 repas de poissons par 2 à 3 repas de poissons par 2 à 3 repas de poissons par 2 à 3 repas de poissons par 
semainesemainesemainesemaine    

Coupes de viande faible en Coupes de viande faible en Coupes de viande faible en Coupes de viande faible en 
matières grassesmatières grassesmatières grassesmatières grasses    

Légumineuse et tofuLégumineuse et tofuLégumineuse et tofuLégumineuse et tofu    

� Toujours privilégier des modes deToujours privilégier des modes deToujours privilégier des modes deToujours privilégier des modes de    
cuisson à faible teneur en matières cuisson à faible teneur en matières cuisson à faible teneur en matières cuisson à faible teneur en matières     
grasses.grasses.grasses.grasses.    

Jessica Verreault de GrasseJessica Verreault de GrasseJessica Verreault de GrasseJessica Verreault de Grasse    
Techniques de diététiqueTechniques de diététiqueTechniques de diététiqueTechniques de diététique    

LESESESES    GRASGRASGRASGRAS    PROVOQUENTPROVOQUENTPROVOQUENTPROVOQUENT    LLLL’’’’ACNÉACNÉACNÉACNÉ ? ? ? ?: 

FAUX, FAUX, FAUX, FAUX, l’alimentation à peu peu peu peu     

d’impact d’impact d’impact d’impact sur l’acné. Les vrais  

coupables sont plutôt l’héréditéhéréditéhéréditéhérédité, le 

stressstressstressstress ainsi que le sébumsébumsébumsébum sur la peau. 



Il n’y a pas réellement  
de “bon” ou de “mauvais” cholestérol 

dans les aliments. 
 Il s’agit plutôt de termes utilisés pour ima-

ger les transporteurs du  
cholestérol sanguin, soit les “bons”  

transporteurs (HDL) et  
les “mauvais” transporteurs  (LDL).. 
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Saviez-vous que ... 
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• À À À PRIVILÉGIERPRIVILÉGIERPRIVILÉGIER :  :  :  
Les bons gras ���� Gras Insaturés 

• À À À LIMITERLIMITERLIMITER :  :  :  
Les mauvais gras ����Cholestérol & 
Gras saturés 

• À À À ÉVITERÉVITERÉVITER :  :  :  
Les très mauvais gras ����Gras trans 

�Diminuent le “mauvais” cholestérol.Diminuent le “mauvais” cholestérol.Diminuent le “mauvais” cholestérol.Diminuent le “mauvais” cholestérol.    

�Réduisent les risques de maladies Réduisent les risques de maladies Réduisent les risques de maladies Réduisent les risques de maladies     
  cardiovasculaires.  cardiovasculaires.  cardiovasculaires.  cardiovasculaires.    

Proviennent  de ... 
� Avocat, olive 

� Huile olive, de canola, de noix... 

� Germe de blé 

� Noix et graines 

� Poissons gras  
(Saumon, Thon, Truite...) 

� Graines de lin  

� Augmentent le “mauvais” cholestérolAugmentent le “mauvais” cholestérolAugmentent le “mauvais” cholestérolAugmentent le “mauvais” cholestérol    

Proviennent de ... 
� Produits animaux 

(Viande, Fromage, lait...) 

� Huile de palme,  
Huile de Coprah... 

� PPPPaaaarrrrttttiiiicccciiiippppeeee    àààà    llllaaaa    ssssyyyynnnntttthhhhèèèèsssseeee    dddd’’’’hhhhoooorrrrmmmmoooonnnneeeessss    
et de la  vitamine Det de la  vitamine Det de la  vitamine Det de la  vitamine D    

� Peut augmenter le taux de Peut augmenter le taux de Peut augmenter le taux de Peut augmenter le taux de 
««««    mauvaismauvaismauvaismauvais    » cholestérol» cholestérol» cholestérol» cholestérol    

Provient de ... 

� Produits animaux 
(Abats, Viande, Fromage, Lait...) 

 

� AAAAuuuuggggmmmmeeeennnntttteeeennnntttt    lllleeee    ““““mmmmaaaauuuuvvvvaaaaiiiissss””””    cccchhhhoooolllleeeessssttttéééérrrroooollll    

� AAAAbbbbaaaaiiiisssssssseeeennnntttt    lllleeee    ““““bbbboooonnnn””””    cccchhhhoooolllleeeessssttttéééérrrroooollll    

Provient de ... 

� Matières grasses hydrogénées; mar-
garines hydrogénées, shortening... 

� Produits de boulangerie gras 
(Croissants, gâteaux, muffins...) 

� Fritures, Croustilles... 


