Composition des huiles courantes en acides gras
Colza ©

¥ M ©[2,5 0méga-6 pour 1 Oméga-3

. = Ratio conseillé =5 Oméga-6 pour 1 Oméga-3
@ ©|Huile la plus riche en Oméga-3

=

Lin ©
- - L'huile de Cameline est également trés riche en
Carthame - T | Oméga-3 (30-40%), ainsi que les graines de Lin.
e Trop d'Oméga-6, pas assez d'Oméga-3,
Tournesol - I {mais toujours mieux que I'huile de palme !
Noix © - . © Eous pouvez aussi manger des noix ;-)
- . Trop d'Oméga-6 => Préférez-lui I'huile
Pépin de raisin o~
N de Tournesol OLEIQUE (75% d'Oméga-9),

Mais -: S 1 qui est parfaite pour les gateaux/fritures ©
Olive © f\ ~ (© | Parfaite pour la cuisson (les Oméga-9

i sont moins fragiles que les Oméga-6)
Soja a

Germe de blé J. © @ette huile est aussi bonne pour la peau.

Palme ® ® —Z = |+ de 50% d'acides gras saturés
A Lorsqu'elle est HYDROGENEE, des acides
Palmiste (rouge) - gras "TRANS" sont créés, qui augmentent le
risque de maladies cardio-vasculaires).
Coco © - @ L'huile de palme est utilisée partout
_ _ : dans l'agroalimentaire sous I'appellation
0 0 40 80 8 100 MGV (ou Matiere Grasse Végétale).
Acides gras poly-insaturés (que
Acides gras notre corps est incapable de fabriquer)
‘ Acides gras mono-insaturés Alpha-
saturés Oléique xc Linoléique linolénique
Pas top ! Oméga-9 Oméga-6 Oméga-3




