
l’homme, ne sait absolument pas les synthé-
tiser, ni même d’ailleurs les transformer l’un 
en l’autre, alors qu’il en a un besoin absolu. 
Leur origine alimentaire est par conséquent 
obligatoire. Avant leur identification chimi-
que, ils avaient du reste été regroupés sous 
le vocable de « vitamine F ». Ils portent les 
noms d‘acide linoléique et d’acide alpha-li-
nolénique (dont l’acronyme, ALA, est large-
ment utilisé, plutôt que ce nom qui écorche 
la bouche), chacun constitue le chef de fa-
milles baptisées oméga-6 pour l’une et 
oméga-3 pour l’autre.

Une famille riche
La famille oméga-3 est principalement 
constituée de quatre éléments principaux ; 
comme les trois mousquetaires, qui étaient 
4. Elle a donc pour chef de file l’ALA, pré-
curseur immédiat de l’acide stéaridonique, 
qui fait apprécier l’huile de pépin de cassis, 
spécialité dijonnaise, en tant que sous pro-
duit de liqueurs diverses. Après lui, dans la 
chaîne métabolique et chimique, se trouve 
l’acide timnodonique (alias EPA, acronyme 
anglo-saxon d’acide eicosapentaénoïque, 
bien connu en pharmacie sous son acrony-
me : EPA) qui participe à la gloire des huiles 

A vanLes oméga-3 ont été largement 
évoqués dans notre article récent 
consacré aux poissons. Il n’en reste 

pas moins vrai qu’il faut les définir. Le voca-
ble « oméga-3 » est maintenant tellement ré-
pandu, du fait de la mode mondiale dont ils 
bénéficient depuis quelques années, qu’il 
ne semble plus besoin de l’expliciter. Ce qui 
est un tort. En fait, ils sont perçus comme une 
sorte de vitamine, bénéfique pour la santé 
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Les oméga-3

Les 3 mousquetaires 
de notre alimentation
Les principaux oméga-3 
sont au nombre de quatre, 
parmi lesquels deux font 
l’objet de recommandations 
nutritionnelles. Leurs 
acronymes sont ALA et 
DHA. Le premier relève 
largement du monde 
végétal (il se trouve en 
quantité dans les huiles 
de colza et de noix), le 
second appartient au 
monde animal (dans les 
poissons et fruits de mer). 

Pilules, gelules, capsules ne rem-
placeront jamais l’efficacité d’une 
alimentation variée et équilibrée

en général, celle du cerveau et du coeur en 
particulier. C’est exact, mais insuffisant.
Les corps gras (nom générique des huiles -
liquides- et des graisses -solides-) sont prin-
cipalement constitués de constructions mo-
léculaires très simples, dénommées 
triglycérides et phospholipides, elles-mê-
mes formées d’acides gras. «Acide» et 
«gras» : deux mots a priori antipathiques. 
Une appréciation qu’il est urgent de recti-
fier, car ils constituent, entre autres, le socle 
des toutes les structures vivantes (l’architec-
ture des membranes biologiques, celle des 
neurones au premier chef) et la principale 
réserve d’énergie des animaux (comme 
celle des humains !).
La nature de ces acides gras confère préci-
sément à chaque corps gras ses caractéris-
tiques nutritionnelles, entre autres. Saturé 
signifie que les acides gras saturés sont ma-
joritaires; mono-insaturé fait écho à la pré-
sence dominante des acides mono-insatu-
rés (principalement l’acide oléique, illustre 
contributeur de l’huile d’olive); poly-insatu-
ré exprime que les acides gras poly-insatu-
rés sont présents en quantités utiles. Or, 
deux sont indispensables, c’est-à-dire que 
l’organisme des mammifères, donc celui de 



de poisson dans le cadre de la prévention 
et du traitement de maladies cardio-vascu-
laires, entre autres. Comme son nom ne 
l’indique pas clairement, il a été découvert 
dans le thon. Il eut été plus simple et plus ex-
plicatif de le dénommer « acide thonique », 
car… tonique. Le dernier de la chaîne, le 
plus important, porte le nom d’acide cervo-
nique (DHA, acronyme de son nom scienti-
fique qui est : acide docosahexaénoïque), 
car le cerveau représente la structure du 
monde vivant qui en contient le plus, expli-
quant pourquoi c’est dans cet organe qu’il 
a été découvert. Le cerveau frontal, spécifi-
que à l’Homme constitue même la région 
qui en est la plus riche, en même temps 
qu’elle est la « plus noble » ! Ce faisant, un 
tiers de la structure lipidique membranaire 
cérébrale est dérivé de l’alimentation, di-
rectement et obligatoirement.
L’ALA est présent en quantité beaucoup trop 
faible dans notre alimentation actuelle, à 
hauteur de la moitié des recommandations. 
C’est pourquoi l’huile de la vinaigrette (de 
colza ou de noix, et, dans une moindre me-
sure, de soja) ne devra jamais être exclue 
d’aucune habitude alimentaire. En d’autres 
termes, en France, l’une des deux « cuillères 
à soupe » d’huile végétale utilisées quoti-
diennement doit être substitués par une 
cuillère à soupe d’huile de colza (en rem-
placement, et non pas en plus !).
Les deux autres oméga-3 (EPA et DHA) sont 
simultanément présents dans les poissons et 
les fruits de mer, et ce d’autant plus qu’ils 
sont plus gras. Pour ce qui concerne les 
poissons d’élevage, les choses ne sont pas 
simples, car il faut qu’ils soient bien nourris, 
avec des oméga-3, ce qui risque de devenir 
rare. D’autant que les cahiers des charges 
imposés aux éleveurs ont des exigences 
scrupuleuses pour ce qui concerne les pol-
luants, mais ignorent que l’aliment doit… 
nourrir, et donc ne se préoccupent en rien 
de la valeur nutritionnelle, oméga-3 en 
particulier.
 Les précieuses molécules sont également 
trouvées dans les oeufs « sauvages », ceux 
qui font la gloire du régime crétois (qui est 
très exactement le régime méditerranéen + 
les oméga-3), c’est-à-dire des oeufs pondus 
par des poules nourries avec des graines de 
lin. Incidemment, nourrir les animaux avec 
les graines de lin ne constitue pas une révo-

lution, mais la simple redécouverte d’un 
procédé ancien, qui alliait agriculture dura-
ble avec bonne valeur nutritionnelle. Car 
tout devient meilleur pour la viande : goût, 
qualité nutritionnelle, tenue à la cuisson. On 
avait oublié ces propriétés du lin, dont  les 
fibres de lin ne servaient plus qu’à faire les 
tissus (on les retrouve de nos jours, entre 
autres, dans les isolants thermiques de la 
construction). Sa culture ne nécessite que 
peu d’engrais et de produits 
phytosanitaires.

Des vertus multiples
Les oméga-3 participent à toutes les mem-
branes biologiques du corps, et donc, à ce 
titre, concourent à leur bon fonctionnement, 
directement ou non. Ceci est particulière-
ment vrai pour le cerveau : quand l’organe 
est moins bien construit, et modérément en-
tretenu, du fait d’une alimentation déséqui-
librée, il fonctionne moins bien et vieillit plus 
vite. Mais ces oméga-3 exercent de vérita-
bles effets pharmacologiques, en particu-
lier sur nombre de maladies dont l’une des 
composantes est inflammatoire : maladies 
cardiovasculaires, certains cancers, quel-
ques maladies intestinales, dermatologi-
ques ou ostéo-articulaires ; même, à ce titre, 
au niveau de la prévention de la maladie 
d’Alzheimer ! Vastes domaines qui deman-
deront un article à part.
 Les vertus des huiles de poisson sont donc 
bien reconnues, en particulier au niveau de 
la prévention de l’infarctus, les capsules 

sont même remboursées par la Sécurité 
Sociale ! Mais attention, surtout dans le ca-
dre des compléments alimentaires, il y a des 
capsules utiles, et bien d’autres qui ne ser-
vent à rien ; il suffit de sélectionner celles qui 
sont constituées d’huile de chair de poisson 
native, non traitée et purifiée, et d’écarter 
les « esters-éthyliques » (ce qui est marqué 
quelque part sur la boite), issus de ces hui-
les. Le naturel a donc du bon, en nutrition, 
en alimentation, au goût comme en gastro-
nomie !

Docteur Jean-Marie Bourre*
*Membre de l’Académie de Médecine, ancien directeur d’uni-
tés INSERM (neuro-toxicologie puis neuro-pharmaco-nutrition), 
auteur de nombreux livres, dont « La nouvelle diététique du 
cerveau » (Odile Jacob).
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        Les oméga-3 exercent de véritables effets  
Pharmacologiques pour les maladies cardiovasculaires, 
certains cancers, quelques maladies intestinales, 
dermatologiques ou ostéo-articulaires  
voire en prévention de la maladie d’Alzheimer 

Le thon, l’huile de colza  

ou de noix, les poissons 

et les fruits de mer sont les 

plus porteurs d’Omega-3

Les omega-3 sont présents dans une seule 
classe d’oeufs, ceux issus de poules nourries 
avec des graines de lin. Les autres, même 
label ou bio, ne les apporteront pas.


