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Pourquoi sont-ils importants?

ﬁ Acides gras polyinsaturés
qui aident a la santé
cardiovasculaire

Le corps ne peut pas les
fabriquer lui-méme

Roéle principal des oméga-3
Prévention des
maladies du coeur en:

Protégeant la paroi des artéres
4

Diminuant les triglycérides (un type
@ de gras dans notre sang)

Diminuant le taux de « mauvais »
¥ cholestérol dans le sang

Diminuant Ila tension artérielle
€ (pression sanguine)

Diminuant les risques que des
¥ caillots se forment dans le sang

Ouiing B 0mEDar-3

¢+ 2 origines différentes:

Végétale: “AAL (acide alpha linolénique )

Marine: *AEP (acide eicosapentanoique ) et

*ADH (acide docosahexaénoique)

Végétales (AAL)
. Huile de lin, canola, noix et soya
. Noix de Grenoble

. Graines de lin et de chanvre
.

Soya
Marines (AEP et ADH)
. Poissons gras:

2 Hareng
3 Maquereau
3 Sardine
2» Saumon
»
»

Thon rouge ou blanc
Truite

A noter que notre corps peut fabriquer de I’ADH et
AEP a partir de I’AAL, mais seulement 10%, environ,
de ’AAL que I’on mange est transformé
en ADH et AEP.

Alors, il est important de prioriser les sources
d’origine marine pour rencontrer plus facilement
nos besoins en oméga-3!

Quantite recommandée par jour
(gramme/jour)

A

Végétale: 0,8 a 1,1 g/j j@i

Marine: 0,33 0,59/ " N_
v

Pour obtenir 1,39
d’oméga-3 d’origine marine:

i@’g 50g de maquereau

@¢ 65g de saumon

e 80g de saumon rose ou rouge
. enconserve

{@D¢ 80g de hareng

j’@% 130g thon rouge ou blanc
Gf.?»g 130g de sardines en conserve

Compléter avec les
sources végétales

Pour obtenir 1,39
d’oméga-3 d’origine végétale:

u ), c. a thé (2 ml) d’huile de lin
u 2 c. a thé (10 ml) graines de lin

a1 c. a soupe (15 ml) d’huile:de canola

'i\\_ (=

n % tasse (60 ml) de noix dengre'ﬁf)ble

& ®

u 172 c. a soupe (22 ml) d’huile de soya

n 13g de graines de chanvre



Conseils pour optimiser les
apports en oméga-3’

o

<~ Consommer 2 &3 repas
de poisson gras par semaine
Ny sl
<+ Consulter,[es circulaires
dépicerie pour les poissons
gras a bons prix

+ Utiliser plus souvent Chuile
déqunoliz et/ou de soya

R
e

Ay

+ Ajouter tous les jours
15 ml (1 c. a soupe) de graines
de lin moulues au yogourt, soupe,
salade, préparation de muffin ou
dans les céréales a déjeuner

< Ajouter des noix de Grenoble
dans le yogourt, les salades ou les

Les suppléments

dhuilede .5
A XY

poisson WJ/ ’

La supervision médicale
est recommandée!
Les suppléments peuvent
occasionner certains effets
secondaires et ce ne sont pas tous les
suppléments d’'oméga-3 qui sont
recommandeés. Les suppléments

d’huile de foie de morue ou
de flétan sont a éviter
car ils sont trop riches en
vitamine A.

Avantage

#"z Si, incapable de consommer du poisson a
cause d’aversion ou d’allergie.

Inconvénients

#"% N’offrent pas tous les éléments nutritifs
du poisson.

#.= Peuvent occasionner des effets
secondaires, comme la diarrhée et
des ballonnements...
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Etudiante en techniques
de diététique
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