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Résumé : Les acides gras poly-insatures oméga-3 (w3) benéficient de 2 grands axes de valorisation. Le
premier réside dans leur importance quantitative et leurs roles dans le cadre de la mise en place et du
maintien des structures cérébrales au premier chef. Le second se trouve dans la prévention de diverses
pathologies, les maladies cardio-vasculaires occupant une place prépondeérante, avec, depuis peu, certaines
maladies psychiatriques. Les acides gras omega-3, entre autres, permettent un meilleur maintien des
structures cellulaires cerébrales, et donc previennent dans une certaines mesure le vicillissement.
L’alimentation frangaise apporte environ 50% des apports nutritionnels conseilles en acide alpha-
linolénique (ALA). Le probleme est donc de connaitre les aliments reellement naturellement riches en cet
acide, et de preciser I'impact reel des formulations (enrichies en acides gras omiega-3, soit en ALA, soit en
ALA et DHA) des rations utilisées dans les elevages sur la valeur nutritionnelle des produits dérives
(viandes, beurre, lait et laitages, fromages et wufs, etc.), et donc leur influence sur la sante du
consommateur, evidemment dans un sens favorable, tout particulierement pour les personnes igees. Les
consequences (qualitatives et quantitatives) de I'amelioration de la composition de I'alimentation animale
sur la valeur des produits derives consommes par 'homme sont plus importantes chez les mono-gastriques
que chez les poly-gastriques. Car, entre autres, les bacteries intestinales hydrogenantes de ces derniers
transforment en acides gras saturés une fraction notable des acides gras poly-insatures présents dans leur
alimentation, leur faisant par conséquent perdre un bonne partie de leur interét biologique. Ainsi, dans les
meilleures conditions, en nourrissant par exemple les animaux avec des extraits de graines de lin ou de colza
(ainsi que de leurs extraits et de leurs huiles), la teneur en ALA est multipliee par environ 2 dans la viande
bovine, par 6 dans celle de porc, par 10 dans le poulet, par 40 dans les ceufs. En nourrissant les animaux
avec des extraits de poissons ou d’algues (notamment leurs huiles) la quantite de DHA (acide cervonique,
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22:6w3) est multipliee par 2 dans I viande bovine, par 7 dans le poulet, par 6 dans les ceufs, par 20 dans le
poisson (saumon). De tels resultats sont obtenus en respectant la physiologie des animaux. Il convient de
mettre I'accent sur les poissons, dont la valeur nutritionnelle pour I'homme en terme de lipides (determinée
par la quantite d'acides gras omega-3) peut varier considérablement selon la nature des lipides avec
lesquelles les animaux sonf alimentés. L'objectif de prevention de certains aspects des maladies cardio-
vasculaires (et d’autres pathologies) peut étre atteint ou au contraire contrarié selon la nature des acides
gras présents dans la chair de poisson, conséquence directe de la nature des lipides avec lesquelles ils ont ete
nourris. Il en est de méme pour les ceufs, les ceufs “ omega-3 ”, " bengfic “ ou " columbus " etant en fait
voisins des ceufs naturels ; point de valorisation considerable montrant leur intérét : leurs homologues ont
participe i la formulation de certains laits adaptés pour nourrissons, dont la composition etait la plus proche
de celle du lait de femme. En pratique, Uapport d’acides gras omega-3 dans 1'alimentation des animaux
induit des résultats considérables pour les poissons et les ceufs, importants pour la volaille et le lapin,
interessants pour le porc, tres modestes pour les bovins et les ovins, non valorisable pour le beurre et les
produits laitiers. Le surcoitt pour les consommateurs reste modeste par rapport au gain considerable de
valeur nutritionnelle en termes de contenu en acides gras omega-3.

Mots clés : Alimentation animale, acides gras oméga-3, valeur nutritionnelle, prix.

Introduction

Une revue récente (1) dans " Age et Nutrition " a
récemment attiré 1’attention sur le réle des acides gras
(notamment oméga-3) au niveau des structures et des
fonctions du cerveau a divers dges de la vie, chez les
modeles animaux et chez I’homme (2), et plus
spécifiquement sur leur intervention dans le domaine
de la psychiatrie (3). Les acides gras oméga-3
constituent une famille (figure 1) dont le premier
élément est I’acide alpha-linolénique (ALA, 18:3(n-3),
18:3w3, 18:3 oméga-3), acide gras indispensable ; les
autres membres, dérivés de ’ALA, sont constitués de
chafnes carbonées plus longues et plus insaturées, les
principaux étant 'EPA (acide eicosapentaénoique, dit
timnodonique, 20:5(n-3), 20:5w3, 20:5 oméga-3) et le
DHA (acide docosahéxanoique, dit cervonique, 22:6(n-
3), 22:6w3, 22:6 oméga-3).

Figure 1
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Par exemple, sur le plan de la santé, tous les oméga-3
ont été mis en exergue dans le cadre de la prévention et
du traitement des maladies cardio-vasculaires,
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notamment ischémiques obstructives. Pour ce qui est
du DHA et de I'EPA, l'huile de chair de poisson est un
médicament dont l'indication principale est la
réduction de l’hypertriglycéridémie. L’Agence
Francaise de Sécurité Sanitaire des Aliments (AFSSA) a
émis un avis quant aux allégations possibles, dans le
domaine cardio-vasculaire exclusivement (4). D’autres
domaines font l’objet d’investigations, telle
I'inflammation, certaines pathologies rhumatologiques
ou dermatologiques (le psoriasis), les cancers et
récemment la psychiatrie. Les acides gras poly-
insaturés, notamment oméga-3, seraient impliqués dans
le vieillissement : leur déficit pourrait altérer le
renouvellement des lipides des membranes.

Les oméga-3, et plus particulierement le DHA, sont
donc impliqués dans les structures du cerveau, et ses
fonctions cognitives. En fait, ’ALA a constitué I'une des
premieres démonstrations expérimerftales cohérentes
de l'effet d'un macro-nutriment sur la structure et la
fonction du cerveau, dont les réles quantitativement les
plus importants sont de participer aux structures
membranaires. Il a d’abord été montré que la
différentiation et la fonctionnalité de cultures cellulaires
de cerveau dissocié nécessitent non seulement 'ALA,
mais aussi le DHA et I’acide arachidonique (5). Il a
ensuite été démontré que la carence en ALA perturbait
la composition des membranes des cellules cérébrales,
neurones, oligodendrocytes et astrocytes, ainsi que de
la myéline et des terminaisons nerveuses (6). Cette
carence se traduit par des modifications de fluidité
membranaires, induisant des perturbations
biochimiques et physiologiques, elle génere des
perturbations neuro-sensorielles et comportementales
(2). En conséquence, la nature des acides gras poly-
insaturés (en particulier oméga-3) trouvés dans les laits
adaptés pour nourrissons (prématurés comme nés a
terme) conditionne les capacités visuelles et cérébrales,




y compris intellectuelles (7, 8). Les acides gras oméga-3
occupent une place importante parmi les nutriments
qui participent activement aux structures du cerveau, et
donc a son fonctionnement (9), ces considérations ont
fait 'objet de livres grand public (10), dont I'un est
focalisé sur les oméga-3 (11).

récemment en Aquitaine que les femmes, en dge d’étre
enceintes ou qui le sont, absorbent dans leur
alimentation seulement 40% de I'ALA prescrits dans les
apports nutritionnels conseillés francais, les ANC (13).
Des résultats analogues ont été trouvés en Bretagne sur
un petit échantillon d’hommes et de femmes (14), mais

Tableau 1
Consommation d’omega-3 en France
France entiere Aquitaine Bretagne Recommandations
SUVIMAX ANC (g/jour)
ALA
Hommes (g/jour) 1 - 2
Femmes (g/jour) 0,8 0,7 1,6
Enceintes (g/jour) 0,8
Hommes + fermmes 0,75
Rapport linoleique/ ALA
Hommes 11,1 - 5
Femmes 10,8 15 5
Hommes + femmes 14,9

D’aprés SUVIMAX, Rapport AFSSA 2003. ANC : apports nutritionnels conseillés de 2000. L'étude Aquitaine n'a examiné que les femmes (12). Dans l'étude
Bretonne (14), les hommes et les femmes ne sont pas individualisés ; leur consommation d’EPA+DHA est de 110 mg quotidiens. Les consommations d’'EPA et de

DHA séparés ne sont pas encore déterminées en France.

Cette synthese souhaite évaluer la contribution réelle,
a la couverture des besoins, de la consommation par
I'homme de produits animaux dont le contenu en
acides gras oméga-3 est amélioré par l’utilisation
d’aliments destinés aux animaux, riches eux-mémes en
oméga-3, soit du fait de la présence d’ALA, soit du fait
de I’EPA et du DHA. Les aliments enrichis par addition
finale d’acides gras oméga-3 (par exemple le lait enrichi
en huile de poisson par addition de micro-capsules, de
pain enrichis en oméga-3 par le méme procédé ou avec
des graines de lin) ne sont pas inclus dans ce travail. La
bio-disponibilité des acides gras oméga-3 présents dans
les capsules et gélules est brievement présentée dans la
discussion. L’objectif est de préciser la nature des
aliments réellement riches en acides gras oméga-3 et
d’évaluer la pertinence des méthodes d’amélioration du
contenu en oméga-3 de produits d’origine animale, en
nourrissant les animaux avec des lipides adaptés a cet
objectif ; sachant que I’ALA d’une part et d’autre part
I'EPA et le DHA ont des propriétés différentes, et, de ce
fait, doivent étre pris en considération chacun pour leur
propre compte. D’autant quefalimentation occidentale,
en particulier celle des frangais, est trop pauvre en
ALA.

Démonstration de l'insuffisance des apports
en France et dans les pays occidentaux

Les ANC pour ’ALA sont de 2g pour les hommes et
de 1,6 g pour les femmes, et de 1,5 g chez les personnes
agées. Or, en France (12), il ressort d’une étude réalisée
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aussi sur toute la France dans 1'étude SUVIMAX tel que
rapporté par I’AFSSA (3) (tableau I) et dans d’autre
pays : au Canada (15), en Suede (16) et aux USA (17). En
ce qui concerne les trés longues chaines carbonées
oméga-3 (EPA et DHA), les estimations de
consommations ne sont pas encore publiées pour tout le
territoire de la France, exception faite de l’étude
bretonne (14) montrant dans cette région un apport de
110 mg de DHA + EPA, donc en dega des
recommandations, qui sont de 120 et 100 mg quotidiens
pour les hommes et les femmes pour le seul DHA.

Schématiquement, les aliments qui sont les seuls
efficaces pour contribuer aux ANC (13, 18), c’est-a-dire
susceptibles d’apporter des décigrammes d’ALA en
France sont les huiles de colza, de soja et de noix d'une
part et une variété d’ceufs bien définie, les oeufs de type
" oméga-3 ", " bénéfic " ou " columbus " (a I'exclusion de
tout autre qualité d’ceuf, y compris label ou bio) et les
noix. Le tableau II indique les principaux aliments
apportant de I’ALA. Les poissons gras sauvages en sont
généralement trés riches, comme ceux d’élevage a
condition expresse que leur nourriture ait été
satisfaisante, ce qui constitue précisément un aspect

majeur de cette synthese.



Tableau 2
Sources d’ALA pour I'homme
ALA (g/100g) Linoléique/ALA

Lait maternel 0,6 10
Matieres grasses

Saindoux 1 9

Suif de beeuf 0,5 4

Suif de mouton 02 0,7

Beurre 0,5 1,5

Margarine "oméga-3" 1,2 12
Huiles

Colza 10 1,9

Soja 7 6,7

Noix 12 4,4

Olive 07 9
Viandes

Cheval 0,10a20,8 0,6

Lapin 0,10a05 2a5

Poulet 0,04a0.2 6,3

Canard 004302 9,8
(Euf " oméga-3 " 04 3,4

D’apres (4, 11). Bien que contenant 54 g d’ALA pour 100g, l'huile de lin est
actuellement interdite pour la consommation humaine, en France,
contrairement a d’autres pays. Les viandes de poly-gastriques (bovins, ovins ou
caprins) ne sont pas référencées, car leurs contenus en ALA, EPA et DHA sont

tres faibles.

Il est intéressant de noter que les effets de
I'alimentation animale sur la valeur nutritionnelle (pour
I’homme) des produits dérivés destinés a étre
consommés par I’homme est en fait beaucoup plus
importante que la méthode culturale chez les végétaux.
En effet, la nature des sols, et surtout les cultivars et les
especes, induisent des particularités dans Ia
composition des produits végétaux qui sont plus
importantes que la méthode de culture elle-méme. Par
exemple, en termes de lipides, les variations de
composition en acides gras poly-insaturés des huiles
d’arachide d’origine africaine ou américaine sont
notables. Il en est de méme pour les huiles d’olives :
une étude de diverses variétés d’oliviers cultivés en
Tunisie (19) met en évidence des différences notables
dans le contenu en acides oléique et linoléique, ainsi
qu'en ALA. Globalement, plus que le mode de culture,
c’est le choix de l'espece végétale qui conditionne une
valeur nutritionnelle recherchée. Il n’en est pas du tout
de méme chez les animaux, dont les lipides de réserve
peuvent étre trés sensibles a la naturéides acides gras
qui leur sont fournis dans leur alimentation.

Les modulations de la composition des
lipides des viandes de mammiféres

Tres schématiquement, il convient de faire une
distinction pratique, entre d’une part les lipides de
structures (dans une bonne proportion génétiquement
déterminés, principalement issus des membranes
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biologiques) et d’autre part ceux de réserves
(modulables par la nature de l’alimentation animale).
Parmi les lipides de structure des tissus et organes, il
faut distinguer les lipides polaires (principalement les
phospholipides), dont les variations quantitatives et
qualitatives en raison de la nature de leurs acides gras
constitutifs sont relativement peu dépendantes de
'alimentation. En effet, leur présence dans l’assemblage
des membranes biologiques est globalement sous
contréle génétique, car chaque membrane bénéficie
d’un profil particulier en acides gras (modulable
cependant dans une certaine mesure par l'alimentation)
en relation avec ses fonctions spécifiques.

En revanche, les lipides de réserve (lipides
principalement qualifiés de neutres, principalement les
triglycérides), dont les quantités varient
considérablement selon la situation anatomique et 1’état
d’engraissement de 'animal, présentent des profils en
acides gras qui dépendent évidemment de I'espece,
voire de la race, mais aussi notablement de
I'alimentation de I’animal.

Les mécanismes physiologiques et biochimiques de
la digestion induisent des modifications (parfois
radicales) des nutriments, a2 commencer par les lipides.
C’est ainsi que, pour ce qui concerne les mammiferes,
les animaux mono-gastriques (cochon, cheval, lapin)
doivent étre considérés, dans une certaine mesure,
différemment des poly-gastriques (bovins, ovins,
caprins). Par exemple, chez ces derniers, les bactéries
du rumen hydrogenent les acides gras poly-insaturés
des végétaux ; de ce fait la viande des poly-gastriques
est beaucoup moins riche en ces acides gras poly-
insaturés (plus de 2 fois moins) que la viande des
mono-gastriques.

En d’autres termes, la viande porcine est
incontestablement plus riche en acides gras poly-
insaturés que la viande bovine. Par conséquent les
tentatives d’enrichissement en acides gras poly-
insaturés, par exemple en ajoutant dans l’alimentation
des graines de lin, ou bien des produits de la mer ou
encore leurs succédanés, seront beaucoup plus efficaces
avec le cochon ou le lapin qu’avec le beeuf ou I’agneau.
Bien évidemment, les avancées des découvertes en
génétique, associées a une meilleure connaissance des
besoins nutritionnels, ont permis un accroissement des
performances de croissance, notamment chez le poulet
et le cochon, en particulier au niveau du muscle ; et
plus spécifiquement de réduire considérablement
I’adiposité des carcasses chez le porc (20). Dans cette
espece, une supplémentation alimentaire avec de I'huile
de colza provoque des changements de la composition
des lipides de ses tissus, qui induisent a leur tour des
modifications des qualités technologiques du tissu
adipeux et de celui de la viande (21), et par conséquent




modulent leur intérét nutritionnel pour ’homme qui les
consomme. En pratique, par exemple, nourrir des porcs
avec de I’ALA (tel que trouvé dans des graines de lin) a
la quantité de 10 g par kilo d’aliment provoque une
augmentation de I’ALA dans leur graisse, jusqu’a
pouvoir y atteindre la teneur de 6,8 g/100 g (22). Il est
intéressant de noter que l'addition d"ALA peut stimuler
la croissance des cochons en fin d’engraissement, cet
effet est d’ailleurs indépendant de la conversion de
I’ALA en EPA et en DHA (23). Curieusement, la viande
de lapin a été tres peu étudiée (24).

Quelques exemples (Tableaux III, IV et V) illustrent
les possibilités d’enrichissement en acides gras oméga-3
de diverses viandes bovines et de porc, consommées
par 'homme, en modifiant la nourriture donnée aux
animaux.

Tableau 3
Viande de porc (longissimus thoracis,
lipides neutres)

Porcs nourris avec Porcs nourris
I'alimentation témoin avec desgraines de lin

ALA (% des acides 1,10 7,90
gras)
DHA (% des acides 0,07 0,05
gras)

En % des acides gras (99). 15% de graines de lin dans 'alimentation fournie
pendant 42 jours aux animaux. Les données quantitatives (g/100g de viande) ne
sont pas calculées dans cette publication.

revanche, la bio-hydrogénation est importante dans le
rumen de la vache ; et, par exemple, la supplémentation
avec de I'ALA se traduit par 'apparition d’acides gras
trans, produits de I’hydrogénation de I’ALA (28). Au
contraire de ce qui est observé chez le mouton, I'analyse
chimique des acides gras du duodénum de bovin
montre une forte hydrogénation des acides gras
alimentaires a 20 et 22 tomes de carbone (29). 1l est
important de noter que l'idée tres répandue, affirmant
que l'huile de lin diminue la digestibilité des autres
nutriments, déduite d’études faites sur le mouton, n’est
pas valable chez la vache laitiere nourrie avec 3%
d’huile de lin (30). Bien mieux, nourrir de vaches avec
des graines de lin augmente le pourcentage de
protéines ainsi que le rapport oméga-3/oméga-6 (31).
En revanche, l'utilisation d’huile de poisson diminue
significativement la quantité d’aliments absorbés,
augmente la production de lait mais diminue les
teneurs en protéines, en caséine et en lipides chez la
chevre (32). Pour ce qui concerne le beurre, et dans une
moindre mesure les fromages, la valorisation par la
dénomination de " beurre oméga-3 " constitue un
argument nutritionnellement inacceptable, bien que
I'enrichissement soit notable : en effet, les quantités
d’acides gras oméga-3 restent tres faibles par rapport
aux besoins, et la quantités d’acides gras saturés trop
importante, bien que légerement diminuée. D’ailleurs,
les différences de contenu en ALA du beurre selon les
saisons sont elles-mémes notables, respectivement de
0,35 g/100 g de beurre au printemps, de 0,43 en été et
de 0,26 en hiver (33). Outre les graines de lin (14} et de
colza, il s’est avéré (tableau VI) qu'incorporer des huiles

Tableau 4
Viande charolaise (longissimus thoracis, lipides neutres)

Vaches nourries avec
I’alimentation témoin

Vaches nourries avec des
graines de lin

Vaches nourries avec
des graines de lin + de
I’huile de poisson

Vaches nourries avec
de I'huile de poisson

ALA

(% des acides gras) 0,40 0,60 0,40 0,40
ALA

{g/100g muscle) 0,01 0,02 0,02 0,01

En % des acides gras (100). Viande charolaise. Le DHA n‘est pas déterminé dans cette étude au niveau des lipides polaires (phospholipides). Durée du traitement :
120" jours. Les animaux ont été nourris 4 l'ensilage d’herbe a 14h, les concentrés ont été donnés a 9h et 4 16h30. Les graines de lin sont a raison de 213 g/Kg
d’alimentation, l'huile de poisson a 54g/kg. Dans le mélange graines de lin et d’huile de poisson, les quantités sont de 213 g de graines et 27g d’huile.

Chez l’agneau, le traitemert de graines de lin par le
formaldéhyde permet d’augmenter le rapport " acides
gras poly-insaturés / acides gras saturés " chez 'agneau
dans le foie et le tissu adipeux, mais pas dans le muscle
(25) ; des essais ont méme été réalisés avec des algues
(26). Une étude montre que le pouvoir hydrogénant du
rumen du mouton est relativement important, il peut
saturer les acides gras mono-insaturés et poly-insaturés
; les tres longues chafnes poly-insaturées semblent
toutefois beaucoup moins hydrogénées (27). En
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de poisson dans la nourriture des vaches constituait un
moyen intéressant pour augmenter la teneur en EPA du
lait (34).




Tableau 5
Viande d’agneau (longissimus thoracis,
triglycerides)
Viande Temoin Poisson Huile de
d’agneau poisson
ALA (g/100g de viande) 0,021 0,008 0,0120
DHA (g/100g de viande} 0 0,004 0,0017

En "% des acides gras (101, 102). Les animaux ont été traités pendant 46 jours. Le
régime " poisson " est a base de 9% de poisson. Le régime " huile de poisson "
est a base de 1,5% d’huile de poisson.

Tableau 6
Composition du lait de vaches recevant
de l'huile de poisson

g huile de poisson

/ vache / jour 0 150 300 450
" ALA (g/100g de graisse) 0,30 033 037 032
EPA (g/100g de graisse) 0,07 0,10 0,15 0,53
DHA (g/100g de graisse) 0,05 0,06 012 0,17

Traitement de 6 semaines. (34).

La micronisation des graines de lin n’apporte pas
d’avantages (35). Bien évidemment, si les acides gras
poly-insaturés sont protégés a l'encontre des
mécanismes d’hydrogénation réalisés par les micro-
organismes du rumen (a 1’aide de micro-encapsulation,
par exemple ; ou bien par traitement chimique), ils sont
alors partiellement retrouvés dans les tissus et le lait
des ruminants, ce qui a été vérifié chez la chevre (36).
En revanche, l'extrusion pourrait augmenter l'efficacité

intestinale des graines de lin (37).
Les poissons

Certes, le contenu en ALA des poissons représente
moins de 0,5% des acides gras (38) ; mais ils sont riches,
pour ceux qui sont gras, en EPA et en DHA. D’une
maniere générale, il est connu depuis de nombreuses
années que les poissons d’élevage présentent un
rapport oméga-3/oméga-6 moins bon que celui trouvé
chez les poissons sauvages : 2 contre 7 chez la truite, 2
contre 5 chez l'anguille, 6 contre 11 chez le saumon (39).
Or selon la nature des lipides qui leur§ sont données
(40), la quantité d’acides gras oméga-3 peut varier
considérablement dans les chairs des poissons, de plus
de 1 a 20. La différence est d’autant plus spectaculaire
qu’ils sont plus gras. Malheureusement, il arrive que les
lipides utilisés dans l’alimentation des poissons
d’élevages soient éventuellement sélectionnés en
fonction de leur cours monétaire mondial, plutét que
d’apres leur valeur nutritionnelle pour les poissons
(constatation valable pour les autres especes, y compris
terrestres). Pour des raisons de besoins en protéines
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animales et donc de production de farines animales a
partir des poissons, les huiles de poisson sont
actuellement répandues, car peu onéreuses ; mais dans
un passé récent, et peut-étre dans un futur proche
(notamment du fait de la contamination de ces huiles
de poisson de certaines régions du globe par les
dioxines et de l'interdiction européenne de réaliser des
mélanges d’huiles d’origines différentes), les lipides
végétaux pourraient a nouveau étre utilisées ; en
particulier les huiles de palme et le coprah, cette
alternative est a éyiter dans la perspective de
I'alimentation humaine, car trop riches en acides gras
saturés. Les poissons nourris avec ce type de lipides
contiennent beaucoup moins d’acides gras oméga-3,
amis beaucoup plus d’acides gras saturés, ce qui n’est
pas recommandable en consommation humaine, au
moins dans une optique cardio-vasculaire.

En fait, apporter dans I’alimentation des poissons des
composants de type graines de lin ou de colza est
efficace seulement chez les poissons végétariens
(comme la carpe), qui possedent les équipements
enzymatiques assurant la transformation de 'ALA en
EPA et DHA. En revanche, un tel régime s’avere peu
efficace chez les poissons carnivores, dont les activités
enzymatiques sont réduites, voire absentes (il en est de
méme pour les félidés, au rang des animaux terrestres).
Or, environ 75% des poissons consommés par I'homme
sont carnivores obligatoires, presque incapables de
transformer I’ALA en EPA et en DHA. De ce fait, la
quantité de DHA dans la chair de truites et de saumons
(carnivores) est directement fonction de celle de cet
acide trouvée dans ses aliments. Nourrir des saumons
avec soit de I'huile de colza soit avec du lard de porc
fourni des teneurs identiques en DHA et en EPA dans
les tissus du poissons, alors que I'huile de hareng
permet d’obtenir des teneurs beaucoup plus
importantes (41). Avec le saumon comme avec la truite,
utiliser de I'huile d’olive ou bien une variété d’huile de
tournesol (dénommeée Oléisol, car riche en acide
oléique) n’est pas satisfaisant, ce choix ne permet pas
d’atteindre les teneurs en acides gras oméga-3 obtenues
en nourrissant les animaux avec de l'huile de hareng
(42). Nourrir des truites avec de I'huile de hareng ou du
lard (Tableau VII) induit des différences importantes au
niveau des acides gras oméga-3 (43). En fait, une
alimencation pour les truites contenant de I’ALA
n’assure 'élaboration que de 5% du DHA, par rapport a
une alimentation convenable (44).

En pratique, il pourrait s’agir de déterminer, avant
I’abattage, la durée nécessaire pendant laquelle les
poisons carnivores pourraient recevoir des acides gras
oméga-3 (EPA et DHA) afin de présenter au
consommateur des produits de composition acceptable.




Tableau 7
Truites nourries avec des huiles de hareng
ou de porc

Chair de truites
nourries

Chair de truites

nourries
avec de I'huile avec de la graisse de
de hareng porc
EPA (% des acides gras) 3,50 1,40
EPA (g/100g, recalculé) 0,17 0,06
DHA (% des acides gras) 11,50 4,30
DHA (g/100g, recalculé) 0,55 0,18

D’apres (43). Les régimes sont constitués de 8% d’huile de hareng ou de 8% de
graisse de porc. Le régime a base d'huile de hareng contient 1,7% des acides
gras sous forme de DHA, celui & base de graisse de porc : 0,5%, les valeurs sont
respectivement de 2,2% et de 0,5% pour I'EPA ; 'ALA n'est pas détecté. Poids
de départ des poissons : 30 g. Durée de l'expérience : 124 jours. La présence
d’alpha-tocophérol améliore les quantités de DHA et d’EPA dans la chair de la
truite, passant avec I'huile de hareng, de 8,9% des acides gras en son absence
jusqu'a 11,3% (en présence de 1,5 g/kg.), les chiffres de ce tableau sont ceux
obtenus avec 50 mg/kg. Les truites nourries avec de la graisse de porc ont une
teneur en lipides de leur chair moins importante (4,2%) que celles nourries avec
I'huile de hareng (4,8%) ; ces chiffres ont permis de recalculer les quantités

d’EPA et de DHA en g/100g de chair de truite.

Il existe des centaines de publications, portant sur les
modeles animaux et chez '’homme, montrant les effets
des acides gras oméga-3, en particulier ceux des huiles
de poissons, dans le cadre des la prévention des
maladies cardio-vasculaires ischémiques, et de
I'infarctus cérébral (I’attaque). Un grand nombre
d’études réalisées chez ’homme ont montré une
relation inverse entre le risque de maladie coronaire
(entre autres) et la consommation de poisson gras. De
plus, la consommation de poisson gras induit une
augmentation des acides gras oméga-3 dans le sang,
elle-méme en relation avec le risque de mort subite
cardiaque. De nombreux essais d’intervention ont
monté |'effet positif de la consommation de poissons (et
de gélules formée de triglycérides issus de chair de
poisson gras). Les mécanismes d’action des acides gras
oméga-3 se situent d’abord au niveau de la réduction
des triglycérides sériques (ce qui constitue leur
indication principale dans le cadre de la mise sur le
marché de ces gélules), ensuite par des effets anti-
arythmique, anti-thrombotique, anti-athérosclérose,
anti-inflammatoire, réducteur de la pression sanguine,
ameéliorant les fonctions des cellules endothéliales et
musculaires des vaisseaux sanguine, accroissant la
fluidité des membranes. Toutefois, les effets
spécifiques, soit de I'EPA,*soit du DHA, ne sont pas
encore clairement déterminés. A fortiori, les indications
des acides gras oméga-3 purifiés, généralement sous
forme d’esters éthyliques, sont trop peu documentées. Il
faut noter que I’"American Heart Association” a
recommandé l'utilisation de capsules d’huile de chair
de poisson chez les patients atteints de maladies
coronaires avérées. En pratique nutritionnelle,
I"absorption optimale pour ’home de DHA ou de DHA
n’est pas clairement déterminée, d’autant que seul le
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DHA est concerné dans les apports nutritionnels
conseillés francais.

Les volailles

La physiologie digestive des oiseaux préserve
relativement bien les acides gras poly-insaturés qu’ils
consomment, en particulier ceux issus des huiles de
poisson (Tableau VIII). Un effet dose est observé dans
les tissus de l'animal, notamment pour ce qui concerne
des teneurs en ALA. Cet effet est moins net avec le
DHA, En effet, de fortes quantités alimentaires de
graines de lin diminuent légerement la teneur en DHA,
alors que celle de I’ALA est augmentée (tableau IX). La
volaille est donc considérée comme un excellent moyen
de modifier favorablement le statut nutritionnel des
américains en oméga-3 (45). Certains végétaux riches en
acides gras oméga-3, notamment sub-tropicaux (chia)
ont méme été proposés pour alimenter les volailles (46).

Tableau 8
Cuisse de poulet (avec la peau)

Cuisse de poulet Cuisse de poulet Cuisse de poulet
nourri avecde  nourri avecde  nourri avec de

I'huile de mais  I'huile de Lin I'huile de

Menhaden
ALA (% des acides gras) 1,4 11,4 1,1
DHA (% des acides gras) 0,2 04 1,4

Régimes administrés a partir du premier jour de vie. 2,5% d’huile de mais, de
lin ou de menhaden dans l'alimentation, pendant 7 a 8 semaines. (103). Les
données fournies dans la publication ne permettent pas de calculer les quantités
en g/100g de viande.

Tableau 9
Effet de quantites croissantes d’huile de lin sur la

composition en acides gras de la cuisse de poulet
(avec sa peau)

1,0% 2,5% 5,0%
ALA (% des acides gras) 4,4 11,4 21,9
DHA (% des acides gras) 0,4 0,5 0,3

En % des acides gras totaux (103). Mémes remarques que pour la figure
précédente.-,

Chez les oiseaux, la synthese de novo des acides gras
s’effectue principalement dans le foie, de ce fait la
croissance du tissu adipeux et par conséquent
I'engraissement est fonction de la biodisponibilité des
triglycérides plasmatiques, qui sont transportés par les
lipoprotéines. En fait, 'augmentation des la captation
des lipides par le tissu adipeux constitue les facteur le
plus important dans le cadre de I’adiposité du poulet
(47), la différence d’engraissement selon les génotypes
semble due a simultanément I’augmentation de la
sécrétion des VLDL et a leur élimination du plasma
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(48). En fait, le métabolisme des lipo-protéines chez la
volaille est en relation avec I’engraissement (49). En
pratique, le rdle spécifique des acides gras oméga-3
reste relativement inconnu. L’avantage nutritionnel
apporté par la consommation de graisse de palmipedes
dans el sud-ouest frangais résulte du fait que les oies et
les canards sont principalement nourris avec du mais,
dont I'huile (présente dans le germe) est proche de
'huile d’olive dans son profil en acides gras, avec
toutefois de faibles teneurs en ALA. 5i cette maniere
d’alimenter les animaux venait a étre modifiées,
notamment pour des raisons économiques, alors
I’intérét nutritionnel pourrait changer, voire s’annihiler.

Le foie gras constitue un sujet a part. Le susceptibilité
a la stéatose varie selon les espéces (50), le ciblage des
lipides hépatiques en relation avec la stéatose hépatique
a été analysé chez l'oie (51). Chez le palmipede sur-
nourris, la lipogénese hépatique prévaut sur I'apport
nutritionnel dans le cadre de la composition des
membranes plasmatiques (52). Il est intéressant de noter
que les caractéristiques hépatiques de la poule
pondeuse sont en relation avec les acides gras oméga-3
alimentaires (53). '

Les ceufs sources d’acide alpha-linolénique
et de DHA pour '’homme

Apres les poissons, les oeufs constituent en quelque
sorte le modele de valorisation alimentaire, car la
nature des acides gras du jaune d’ceuf est en relation
notable avec la nature de lipides mangés par la poule.
Contrairement au dogme qui a longtemps prévalu, la

composition de I'ceuf n’est pas constante, quelle que
soit la nourriture donnée aux poules pondeuses, qui
auraient été des "filtres régulateurs”. Le rapport oméga-
6/oméga-3 (de toutes longueurs de chaines carbonées)
des ceufs grecs crétois "sauvages” est de 1,3, alors qu'il
est de 19,9 pour les ceufs qualifiés d”"industriels”. Les
quantités d’ALA sont multipliées par 40, celles de DHA
par 5 (54). Une explication en est la consommation, par
les poules pondeuses grecques crétoises, de pourpier
(une variété de salade), d’escargots et de limaces.

En élevage, les poules nourries avec des graines de
lin pondent des oeufs contenant plus d’acides gras
oméga-3 (55). L’enrichissement est proportionnel 2 la
quantité d’acides gras oméga-3 présents dans
'alimentation de la poule. Il est plus important avec des
graines de lin qu’avec des graines de colza (56). La
relation est réelle (tableau X) entre le contenu en ALA
dans les aliments (fourni par de I'huile de graine de lin
ou de soja), et la teneur en cet acide dans le jaune de
I'ceuf (57).

Les effets biologiques de la consommation d’acides
gras oméga-3 présents dans les ceufs ont été évalués a
travers des études de parametres physiologiques chez
I'animal, pour extrapolation a I'homme. Il s’est agit de
déterminer les effets au niveau de parametres
physiologiques lipidiques (58, 59) ou bien au niveau de
la construction et du fonctionnement des membranes
biologiques, surtout cérébrales (60-63).

Ainsi, la consommation de ces ceufs par I’homme
induit des effets bénéfiques, en particulier au niveau
des parametres biologiques lipidiques (64, 65). Une

Tableau 10
Effets de diverses huiles données dans I'alimentation de poules pondeuses sur la composition des ceufs
qu’elles produisent

Contréle  Poules pondeuses Poules pondeuses Poules pondeuses Poules pondeuses
nourries avec de nourries avec de nourries avec de nourries avec de
I'huile de poisson  avec de I'huile de lin avec de I’huile de soja 1'huile de carthame
ALA 04 04 9,4 1,7 0,06
% des acides gras
EPA - 21 03 - -
% des acides gras s
DHA 0,6 63 22 18 02
% des acides gras '
Total w3 0.6 10,1 12,6 31 0,3
% des acides gras
Total w6 + w3 18,8 19,7 32,3 28,3 36,2
% des acides gras
w6 /w3 17,8 1,0 16 81 120

Poules pondeuses Leghorn blanches. Jaune d'ceuf. En % des acides gras totaux (57). Les régimes sont a 10% d’huiles, soit de poisson, soit de lin, soit de carthame.
Les témoins sont a 2,9% de lipides non spécifiées. Les données fournies dans la publication ne permettent pas de calculer les quantités en g/100g de jaune d’oeuf.

L'huile de poisson était le Maxepa.
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alimentation (66) contenant 0%, 10% et 20% d’huile de
graine de lin provoque une augmentation de 'ALA des
ceufs (28, 261 et 527 milligrammes par ceuf) et du DHA
(51, 81 et 87 milligrammes par ceuf), tout en ne
modifiant pas la concentration du cholestérol dans les
ceufs. L’essai a porté sur 28 hommes, mangeant 4 ceufs
par jour (a titre expérimental, et non pas pour
promouvoir une telle consommation, évidemment). Il
n’a pas été observé de différence significative au niveau
de leur cholestérol total, du cholestérol-HDL, ni de la
teneur plasmatique en triglycérides. En revanche, les
sujets consommant des ceufs oméga-3 bénéficient d’une
augmentation de I’ALA et du DHA, associée a une
diminution du rapport oméga-6/oméga-3 dans les
phospholipides des plaquettes. Cette étude conclut,
pour répondre aux prescriptions gouvernementales
(Canadiennes en l’occurrence) et promouvoir
l"augmentation de la consommation d’acides gras
oméga-3, que les ceufs constituent un aliment tres
intéressant.

Les ceufs enrichis en oméga-3 modulent le profil
lipidique sanguin chez les patients hyper-
cholestérolémiques, induisant une diminution des
triglycérides sériques et une réduction de I'aggrégation
des plaquettes ; les acides gras oméga-3 pourraient
provoquer un déplacement de la taille des LDL vers des
particules moins athérogenes (67). Actuellement, des
ceufs multi-enrichis de maniere naturelle sont mis sur le
marché dans certains pays, en particulier au niveau des
acides gras oméga-3, de la vitamine E et de
caroténoides (lutéine et zéaxanthine). Il s’agit des oeufs
" oméga-3 ", " bénéfic " et " columbus ", par exemple. Ils
s’averent efficaces pour améliorer un certain nombre de
parametres biologiques chez 'homme (68).

En alimentation infantile, des extraits de jaune
d’ceufs, le plus souvent des lécithines (issus de poules
nourries avec des aliments judicieusement choisis, a
base d’algues ou de graines de lin) ont été ajoutés dans
quelques marques de laits adaptés pour nourrisson, et
de ce fait, ce lait présentait I’avantage de fournir les
mémes quantités d’acides gras a tres longues chaines -
notamment les acides gras oméga-3 - que le lait de
femme (69-73). Les acides gras du plasma sanguin et
des globules rouges sont identiques chez les enfants
nourris au sein et chez ceux recevant un lait adapté
contenant des extraits de jaupe d’ceuf enrichi en acides
gras oméga-3 (74). Parallelément, le lait de femmes
consommant des ceufs riches en acides gras oméga-3
contient lui aussi de plus grandes quantités de ces
acides (75).
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Reconstitution d’une alimentation humaine
basée sur des produits d’animaux nourris
avec des graines de lin

En France, en Bretagne, un groupe de volontaires
(14) a requ des aliments issus soit de I'agriculture
classique, soit d’animaux (viande bovine, lait, beurre et
fromage, viande porcine, volaille et oeufs) nourris
partiellement avec des graines de lin (lesquelles sont
particulierement riches en ALA). Le test a porté sur 32
hommes et 43 femmes, 4gés de 25 a 45 ans, qui ont requ
pendant 35 jours soit des aliments enrichis, soit des
aliments standards (interrompue d’une période
intermédiaire de la méme durée dite de " wash out ").

L’effet des aliments enrichis est tres intéressant au
niveau de l'apport chez 'homme (tableau XI) : il est
doublé pour I’ALA (passant de 0,75 a 1,65 g/jour)
permettant d’approcher les ANC ; d’autant que le total
des oméga-3 passe de 0,86 a 1,91 g/jour. Le rapport
linoléique/alpha-linolénique est divisé par environ 2
(passant de 14,9 a 6,8), atteignant presque les
recommandations (le chiffre est de 5). Les effets sur les
lipides sanguins des consommateurs sont mesurables,
avec un doublement de la teneur de I’ALA dans le
sérum (de 0,44 a 0,93), le rapport oméga-6
totaux/oméga-3 totaux passant de 14,3 a 10,2, alors que
le rapport acide linoléique / ALA passe de 71 a 34.
L’intervention est donc incontestablement efficace.

Incidences sur le goiit de I’aliment final
absorbé par 'homme

Les lipides sont principalement concernés, car ils
participent directement aux flaveurs des aliments.
Celles des viandes sont en relation linéaire avec la
nature de leurs lipides, parmi ceux-ci les
phospholipides constituent les principaux générateurs
de flaveur (76). Outre la réaction de Maillard, la nature
des acides gras poly-insaturés de la viande de beeuf a
une incidence sur son gott, a travers 1’élaboration de
composés volatiles lors de la cuisson, (77). Des
substances particulieres (2-alkyl-thiapyrans et 2-
alkylthiophenes) ont été identifiées dans la viande cuite
de beeuf et de mouton (78).

Une étude portant sur la viande de porc enrichie (2%
en huile de poisson et 1% en huile de colza) montre que
I'augmentation des teneurs en acides gras oméga-3 ne
modifie ni la couleur ni le gott (79). Quelques déficits
sensoriels ont été notés apres alimentation basée sur des
extraits de thon (80). Au contraire, de fortes quantités
de graines de lin (15% de l'alimentation) pourraient
dans certaines conditions modifier légérement le gotit
de la viande : l'intensité est plus forte, associée a des
défauts plus fréquents (81). Des dégustateurs entrainés
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distinguent des bacons issus de cochons nourris avec 10
ou 15 % de graines de lin (82). Nourrir des chevres avec
de fortes quantités d’huiles végétales contribue a altérer
le gott de leurs produits laitiers (32). Concernant les
volailles, I'utilisation de fortes quantités de graines de
lin ou d’huile du poisson (le menhaden en I’occurrence)
modifie le goat de leur viande (83). En ce qui concerne
les oeufs, nourrir des poules pondeuses avec de I'huile
de menhaden n’induit pas de modulations notables du

gout (84).

Surcoiit modeste pour le consommateur,
augmentation considérable de la valeur
nutritionnelle : exemples chiffrés

Il est donc manifestement possible d’améliorer
considérablement la valeur nutritionnelle, en particulier
au niveau de la qualité des acides gras des lipides, mais
aussi de certains micro-nutriments indispensables ou
non, en re-considérant la nourriture des animaux ; pour
la rapprocher d’une alimentation traditionnelle, sinon
naturelle (11). Actuellement, des produits riches en
acides gras oméga-3 sont commercialisés. Il est donc
possible d’évaluer le cotit de cette richesse (tableau XII).
Entre le label et le plein air d"une part et d’autre part les
" oeufs oméga-3 ", le surcoit de I'alimentation animale
est de 5% soit 1% a la production, ce qui se traduit par
une augmentation du prix de 4% pour le
consommateur. La valeur nutritionnelle est multipliée
par 9, le prix de l'unité oméga-3 est par conséquent
divisé par autant.

Tableau 12
Coiit de I'acide alpha-linolenique des ceufs par
rapport i celui des huiles vegetales

Euros pour 1g
d’acide alpha-linolénique
(50% des ANC)

Colza 0,015
Soja 0,03
Noix 0,05
Qeuf - " lin " standard 0,9
Oeuf oméga-3 M... 1,3
Isio-4 0,12
(Fuf standard = 8
12

(Euf label ou plein air

Le coiit quotidien de 50% des ANC en DHA est d’environ 2 centimes d’euros,
avec le maquereau et la sardine, ce qui représente moins de 10 grammes de
chair. D'aprés (10, 11).

Conclusions

Bien évidemment, la source principale d’ALA pour
I'homme est ’huile de colza, elle est aussi la moins
chere. L'huile de noix est tout aussi appréciable. L’huile
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de soja est trop riche en acide linoléique, de la famille
oméga-6. Incidemment, en France, la part des huiles
végétales dans I"apport en ALA reste étonnamment
modeste : elles ne fournissent que 9% seulement de
I'ALA consommé dans la région Aquitaine, 'ensemble
des végétaux et produits dérivés y concourant pour
27% (12) ; il est donc aisé de rectifier le déficit en
augmentant la consommation d’huile de colza ou de
noix. D’autres aliments sont intéressants pour leur fort
contenu en ALA, comme l'huile de lin (mais elle est
interdite de consommation alimentaire en France, alors
qu’elle ne l'est pas dans de nombreux autres pays) ou
les graines de lin. Il a été montré que 50 grammes
quotidiens sont acceptables, siir, et bénéfique en
augmentant 'ALA et les acides gras oméga-3 dans le
sang et les hématies des consommateurs volontaires,
tout en réduisant la réponse post-prandiale au glucose
(85), sans compromettre le statut anti-oxydant (86).
Toutefois, ces graines ne sont pas communément
utilisées en alimentation humaine, en revanche elle
pourraient I’étre beaucoup plus en alimentation
animale, afin d’augmenter la valeur nutritionnelle des
produits dérivés consommeés par I’homme.

Les acides gras oméga-3 sont impliqués depuis de
nombreuses années dans el cadre des maladies cardio-
vasculaire e du développement cérébral. Récemment,
l'intérét pour les acides gras oméga-3 s’est développé
dans le domaine de la psychiatrie, en particulier la
dépression, la maladie bipolaire et la démence. Or, la
majorité des résultats obtenus portent sur la prévention
par la consommation de poisson gras. La principale
caractéristique de ces poissons gras est d’étre riches en
oméga-3, mais d’autres composants.peuvent également
étre responsables d’effets favorables (iode dont I'impact
sur le cerveau est considérable, sélénium, entre autres).
Par des essais cliniques rigoureux, il reste encore a
apporter la preuve incontestable de l'efficacité de la
prescription de gélules contenant ces oméga-3 sous
forme d’huile de chair de poisson. Il en est de méme de
la prescription d’oméga-3 purifiés, généralement sous
forme d’esters éthyliques, qui ne repose encore que sur
beaucoup trop peu d’expérimentations ou d’essais
cliniques pour étre concluante, donc crédible en
psychiatrie. En tout état de cause, I’absorption des
huiles de poisson ou de leurs dérivés reste toujours peu
clairs (87). Par exemple, y compris dans le domaine
cardio-vasculaire, les difficultés d’interprétation
résultent du fait que nombre d’essais cliniques ont été
réalisés avec des huile de poisson dont la composition
n’est pas spécifiée, certains d’entre eux ont été faits avec
des ester éthyliques, ou méme avec des acides gras
libres. D’autant qu’il existe au moins 3 voies
d’absorption chez 1’homme préduodénale,
lymphatique via les chylomicrons et par le systeme
prote vers le foie. De plus, la position des acides gras
sur le squelette glycérol (du triglycéride ou du
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phospholipide) détermine un partie de l'efficacité du
processus d’absorption. Quelques auteurs ont montré
que la bio-disponibilité des esters éthyliques est
seulement de 20% des celle des acides gras liés a des
triglycérides (88), mais elle est augmentée par la co-
ingestion d’un repas riche en graisses (89). Pour un
auteur, les acides gras oméga-3 sont identiquement bio-

"disponibles soit sous forme d’esters éthyliques, soit

sous forme de triglycérides (90).

Il convient de rappeler que, en effet, les oméga-3 ne
sont pas isolés, ils font partie de constructions
moléculaires, naturelles et biodisponibles pour le corps
humain, les triglycérides et les phospholipides. Pour
enrichir en tel ou tel oméga-3, il faut détruire cette
construction, puis, le plus souvent, lier chimiquement
les oméga-3 a de I'alcool : il ne s’agit plus alors d'un
produit naturel, mais d’une substance chimique, dont il
n’est pas prouvé qu’elle soit un médicament. De pus, la
confusion ne doit pas étre faite entre 'apport a dose
nutritionnelle (le complémentation est alors
nutritionnelle, il s’agit de complément alimentaire) et la
dose pharmacologique, dont les doses sont beaucoup
plus élevées. La sécurité est donc de rechercher les
indispensables oméga-3 dans les aliments qui les
contiennent naturellement.

Dans le cadre d’une alimentation équilibrée, il
convient de trouver simultanément dans une
alimentation équilibrée I’ALA et les longues chaines
dérivées (EPA et certainement DHA), d’autant que la
conversion de I'’ALA en EPA et DHA est variable selon
les sexes (91) et se trouve diminuée au cours du
vieillissement (92). Par exemple, supplémenter des
femmes qui allaitent avec de I'huile de lin augmente les
teneurs de leurs laits (et de leurs erythrocytes) en ALA
et en EPA, mais pas en DHA (93). Chez '’homme jeune,
L’EPA et l'acide docosapentaénoique (mais pas le
DHA) sont les principaux produits du métabolisme de
I’ALA (94). Il est donc proposé que le DHA soit lui-
méme indispensable pour 'homme (95). Les variations
des activités des désaturases au cours du
développement chez I’animal et chez I'home ont donné
lieu & des récentes revues (96, 97). En fait, la co-

-ingestion modifie la cinétique du métabolisme des

acides gras oméga-3 chez 'homme : une alimentation
contenant du poisson diminue la synthése du DHA
(98). v

Encore faut-il que le consommateur choisisse les
bons morceaux de découpe ou les filets de poisson, et
sache les préparer avant de manger. Car chaque espece
recele des morceaux maigres, et d’autre gras. Par
exemple, deux recettes de pot-au-feu peuvent induire
des teneurs en lipides tres différentes, selon qu’il est
confectionné avec du plat de céte (16% de lipides) ou
du jarret (4% de lipides). Un minimum de plat de céte
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apporte onctuosité et gotit, a défaut, le met devient troj
" sec ". La cuisson exerce une influence sur la teneur er
lipides, mais moins qu'il n’est généralement affirmé. L.
grillade n’élimine pas tous les lipides ; de méme qu.
I'utilisation de matieére grasse dans une préparatior
n'est pas toujours un facteur déterminant de la teneu:
en lipides. Par exemple, une part d'entrecéte grilléc
contient encore 12% de lipides, alors qu'une portior
normale de bourguignon n’en recele que 7%.

De plus, I'influence des préparations est primordiale
Par exemple, pour ce qui est du carrelet, la teneur er
lipides, qui n’est que de 2% quand il est cuit a 1¢
vapeur, atteint 16% des qu’il est frit. Des écarts
similaires se retrouvent avec la limande cuite nature ou
panée. Quant au hareng, il contient autant de lipide:
qu'il soit cru ou frit, mais ce ne sont pas les mémes. Er
effet, les lipides de ce poisson gras se dissolvent dans
ceux du bain de friture non consommeé, en revanche ce
poisson s’imprégne des huiles du bain de friture, qui se
substituent a celles qui étaient naturellement présentes
La valeur nutritionnelle du poisson pané ou frit dépend
donc presque intégralement de la valeur nutritionnelle
de I'huile utilisée pour sa cuisson. Selon sa sélection ei
sa préparation culinaire, le poisson prévient ou accélere
les maladies cardiovasculaires, entre autres (11).

Il est plus que temps que les cahiers des charges, d¢
la distribution et de la restauration collective at
premier chef, ne se contentent plus d’exiger les teneur:
minimales en toxiques, mais aussi définissent la valew
nutritionnelle réelle des aliments, qui doiven:
prioritairement nourrir, sans intoxiquer. Cela es’
obligatoire et urgent pour les poissons et les oeufs
entre autres. Car l'apport d’acides gras oméga-3 dans
I’alimentation des animaux induit des résultats
considérables pour les poissons et les ceufs, important:
pour la volaille, intéressants pour le porc, tres modeste:
pour les bovins et les ovins, non intéressant pour I
beurre et les produits laitiers. Les acides gras oméga-:
constituent des éléments importants dans le cadre de
I'alimentation du cerveau (11).

(a) Article publié dans “Nutrition, Cognitive Decline
and Aging” Serdi, 2005, pp 140-164
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