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Avant la fin du 19¢é siécle, en Amérique, 99% des gras ajoutés en
cuisine I'étaient sous forme de gras animaux (boeuf, porc, etc.).

Depuis, de nombreuses huiles industrielles ont vu le jour : I'huile
de mais (1898), I'huile de coton (1899, processus de
désodorisation), I’"huile végétale hydrogénée ou margarine (1902).

En 1911, on assiste a la mise en marché d’'un nouveau produit
d’huile hydrogénée de coton, le fameux CRISCO.

Vers les années 1940, c’est I'apparition de I'huile de soya dans les
aliments et les rations militaires.

De nos jours, parce que nous avons écouté les recommandations
des autorités, nous consommons 86% des gras ajoutés sous forme
d’huiles végétales.

De plus, on nous a aussi conseillé de diminuer notre
consommation de gras, et nous avons écouté. Mais force est de
constater que la réduction des gras dans I'alimentation ne s’est
pas faite principalement en choisissant des aliments qui ont
naturellement une teneur en lipides plus faible, mais plutét,
industrie oblige, par la création de toute une panoplie d’aliments
dits « légers » ou « faibles en gras ». C’'est vrai que ces aliments
contiennent moins de gras, mais par quoi a-t-on remplacé le gras
pour conserver une texture et un godt intéressant ? Par des
glucides. Est-ce meilleur pour la santé ? En fait, 'augmentation de
la consommation de glucides est plus néfaste pour la santé que
les gras enlevés.

La question cruciale est celle-ci : Est-ce que, en réduisant la
consommation de gras saturés et en augmentant celle des huiles
industrielles et des glucides, on a réduit les maladies?
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UN GRAS (ACIDE GRAS), C’EST QuOI?
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Pour mieux comprendre de quoi il sera question dans ce livre,
faisons un peu de chimie pour distinguer les gras: saturés, mono-
insaturés et polyinsaturés, omégas 3 et 6.

D’abord, les acides gras sont des chaines d’atomes de carbone (C)
ayant une fonction acide (COOH) au début. Dans I'image suivante,
a chaque changement d’orientation de la chaine, il y a un atome
de carbone. Un dernier atome de carbone est situé au bout
opposé a la fonction acide. Donc, si vous comptez les atomes de
carbone dans I'acide gras ci-dessous, vous devriez en dénombrer
18 en tout.

HO™ 1 9 12 15 18
(04

Acide alpha linolénique (18:3), un acide gras polyinsaturé oméga 3

Chacun des fragments de la chaine représente une liaison entre
les molécules. Par exemple, dans la fonction acide (COOH) du
début, on voit que le premier atome de carbone a une liaison
double (2 lignes) avec I'atome d’oxygene (O) et une liaison simple
(1 seule ligne) avec le groupement OH.

Un acide gras saturé est une chaine de carbone ne comportant
gue des liaisons simples entre ses atomes de carbones (la fonction
COOH ne change pas, peu importe le type d’acide gras). Par
exemple, I'acide gras saturé représenté ci-dessous contient 18
carbones, tout comme celui plus haut, mais n’a aucune liaison
double entre ses atomes de carbone.


http://fr.wikipedia.org/wiki/Acide_%CE%B1-linol%C3%A9nique
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A/\/\/\/\/\/\/\)LUH

Acide stéarique (18:0), un acide gras saturé

Vous I'avez probablement constaté en comparant les 2 images ci-
dessus, la liaison double modifie la forme de la chaine: elle crée
une fixité et I'acide gras prend une forme précise dans I'espace.

Un acide gras mono-insaturé contient une seule liaison double, et
un acide gras polyinsaturé contient plus d’une liaison double.

Emplacement des liaisons doubles

L’'emplacement des liaisons doubles des acides gras polyinsaturés
et mono-insaturés est important car il modifie I'usage que peut en
faire notre organisme. C'est pourquoi on a créé une nomenclature
spécifigue (oméga) pour identifier la position de la derniéere
liaison double.

En nomenclature chimique, le carbone oméga est le dernier de la
chaine, le premier étant celui de la fonction acide (COOH). Les
omégas 3 sont donc des acides gras dont la premiere liaison
double en partant de la fin est au 3é carbone, comme dans
I'exemple de l'acide alpha linolénique plus haut. Cet acide gras
végétal, qu’on retrouve dans la graine de lin, a 18 carbones de
long et 3 liaisons doubles situées aux carbones 3, 6 et 9 en partant
de la fin (ou 15, 12, 9 en partant du début). C'est donc un oméga
3.

10
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L"acide linoléique a aussi 18 carbones de long, mais il n"a que 2

liaisons doubles situées aux carbones 6 et 9 en partant de la fin
(ou 9 et 12 en partant du début). C’est donc un oméga 6, comme
ce qu’on retrouve dans le mais ou le tournesol.

H

Acide linoléigue (18:2), un acide gras polyinsaturé oméga 6

Notation des acides gras

Pour différencier les acides gras sans donner leur formule
chimique complete, on indique souvent le nombre d’atomes de
carbone et de liaisons doubles qu’ils contiennent. La notation de
I'acide docosahexaénoique (ADH), un oméga 3 de poisson bien
connu, est 22:6 (aussi C22:6) parce qu’il contient 22 carbones et 6
liaisons doubles. Un acide gras mono-insaturé a toujours un « 1 »
comme deuxiéme chiffre (ex: acide oléique — 18:1) et un saturé a
toujours un « 0 » (ex: acide stéarique — 18:0). Un acide gras
polyinsaturé a obligatoirement un chiffre supérieur ou égal a « 2 »
comme deuxieéme chiffre.

ADH (22:6), un acide gras polyinsaturé oméga 3

11
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Liste non-exhaustive des sources d’acides gras omégas

Acides gras oméga 3

Sources

Acide alpha-linolénique C18:3

Lin, noix de Grenoble, chia,
caméline

Acide stéaridonique, C18:4

Cassis, chanvre

Acide éicosapentaénoique, C20:5

Poisson, Phoque

Acide docosapentaénoique, C22:5

Phoque, poisson

Acide docosahexaénoique, C22:6

Poisson, algue, phoque

Acides gras oméga 6

Acide linoléique, C18:2

Mais, tournesol, soya

Acide gamma-linolénique, C18:3

Onagre, bourrache, chanvre

Acide arachidonique, C20:4

Viandes, abats, ceufs

Acide gras oméga 9

Acide oléique, C18:1

Huile d’olive, avocat,
tournesol

Acide gras oméga 7

Acide vaccénique, C18:1

Noix de macadam, argousier

Acide gras oméga 5

Acide punicique, C18:3

Pépins de pomme grenade —
un acide gras prometteur !

12
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OMEGAS 3 ET OMEGAS 6
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Omeéga 3 ou 6, pourquoi fait-on la différence?

Le corps humain utilise différemment les omégas 3 et les omégas
6 et, surtout, il n’a pas les enzymes pour convertir I'un en 'autre.
Idéalement, les omégas 3 et 6 doivent étre en équilibre, en partie
plus ou moins égales, dans I'alimentation. La diete occidentale
fournit beaucoup trop d’'omégas 6 par rapport aux omégas 3:
entre 20 et 50 fois trop! Ce déséquilibre entraine une
surabondance de médiateurs pro-inflammation.

D’ailleurs, dans une étude d’intervention (9 423 participants), le
risque de mort toute cause a été augmenté par I'ajout d’huiles
oméga-6 (huiles végétales industrielles) a I'alimentation des
participants.>3 D’autres études montrent également une hausse
des maladies cardiaques et de la mortalité toute cause associée a
la consommation d’omégas 6 (en particulier la margarine).*>

Il est donc plus que temps d’augmenter notre consommation
d’omégas 3 et de réduire celle d’omégas 6.

Omégas 3 animaux vs végétaux

Il existe deux types d’omégas 3 : les omégas 3 d’origine végétale
et les omégas 3 a chaines longues d’origine marine (qu’on
retrouve aussi dans le systéme nerveux). Les omégas 3 et 6 sont
les acides gras essentiels (essentiel veut dire que le corps ne peut
pas les fabriquer).

Omégas 3 végétaux

Les omégas 3 végétaux sont des molécules constituées de chaines
de carbones plus courtes et moins insaturées (moins de liaisons
doubles) que ceux d’origine marine. Le principal oméga 3 végétal

14
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est I'acide alpha linolénigue ou AAL (ALA en anglais; 18:3). On le
retrouve dans la graine de lin, plusieurs noix comme la noix de
Grenoble, la graine de chia, la graine de caméline, etc. L'AAL se
retrouve rarement seul, il est généralement accompagné de
I'autre oméga... le 6.

On considere souvent les omégas 3 végétaux comme des
précurseurs des omégas 3 a chaine longue parce que le corps peut
fabriquer les seconds a partir des premiers. En revanche, c’est un
peu réducteur comme vision parce que les omégas végétaux ne
servent pas seulement de matiére premiére aux omégas 3 a
chaine longue, ils ont aussi des réles a jouer dans le corps, pour la
structure de nos membranes cellulaires, entre autres. De plus, le
corps aime beaucoup ces acides gras : il en brlle pres de 80%
pour faire de I'énergie (béta-oxydation). Il ne les stocke pas. Il est
donc trés peu efficace pour les transformer en omégas 3 a chaine
longue.

Omeégas 3 animaux

La trés grande majorité des études sur les omégas 3 en
suppléments sont faites sur les huiles de poisson (omégas 3 a
chaine longue). Ce sont aussi ces produits qui sont les plus
vendus.

De nombreux chercheurs se sont penchés sur les omégas 3 a
chaine longue (AEP, 20:5, et ADH, 22:6). On les a trouvés efficaces
dans la dépression ©, pour réduire le stress oxydatif -2, améliorer
la mémoire 1°, améliorer le TDAH, 112 etc.

Les omégas 3 a chaine longue ont également pour effet de
diminuer l'inflammation, d’aider a normaliser I'hypertension et
ont des bénéfices cardiovasculaires.!>1°

15
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On a méme évalué leur impact sur I'expression de plusieurs
geénes. Une dose de 3 g d’'omégas 3 par jour (durant une courte
période de 6 semaines) a affecté I'expression de 610 genes chez
les hommes et de 250 genes chez les femmes! Les genes touchés
sont impliqgués dans les effets anti-inflammatoires et anti-
athérogénes (contre la formation de plaque artérielle). Les
omégas 3 agiraient donc a la racine des problemes d’inflammation

et de plaque artérielle.1617

Une méta-analyse s’est penchée sur le dosage. Les auteurs
mentionnent que les publications affichant des résultats négatifs
répertorient des études avec des dosages trop faibles, en deca de
1000 mg par jour. Selon ces auteurs, les doses significatives
commencent a 2 000 mg d’omégas 3 (AEP+ADH) par jour.!®

Les meilleures sources d’omégas 3 sont les poissons gras
[saumon, hareng, etc.], les noix [Grenoble, amande, etc.], les
graines de lin, chia, caméline, etc.

Le ratio oméga 6 / oméga 3

Normalement, nous devrions avoir un équilibre entre ces deux
gras polyinsaturés (ratio 1:1). L’alimentation contemporaine nous
fournit de 20 a 50 fois trop d’omégas 6 par rapport aux 3. Stephan
Guyenet, un chercheur américain, a documenté la progression
historiqgue de ce changement de gras. Pour ce faire, il a compilé
des études depuis 1961 jusqu’a 2008. Le graphique suivant
résume ses découvertes.

16
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Acide linoléique (oméga 6) dans la graisse corporelle
aux Etats-Unis, 1961-2008

25 -
23 ®
21 -
19 -
17 4
15 -
13 -
11 4

% LA in subcutaneous fat

chimpanzee

1960 1965 1970 1975 1980 1985 1990 1995 2000 2005 2010

Source : Guyenet et al. Adv Nutr. 2015.1%:2°

Le pourcentage de gras oméga 6 mesuré dans les cellules
graisseuses des Américains montre une progression effarante. Et
comme nous |I'avons vu plus haut, une augmentation des omégas
6 est associée a une plus grande mortalité.

On ne sera pas surpris de constater que, de tous les pays de
I’OCDE, les Etats-Unis sont le seul dont I'espérance de vie
diminue. 2122
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GRAS SATURES : BONS OU MAUVAIS?
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Gras saturés et maladies cardiovasculaires

Depuis les années 1960, et peut-étre méme avant, les autorités de
santé publiqgue ont bombardé la population avec ce message:
« coupez les gras ». Les principaux coupables, selon ce message,
sont les acides gras saturés et le cholestérol. On les a accusés de
tous les maux, et principalement d’étre responsables des
maladies cardiovasculaires.

Les gras saturés se retrouvent bien entendu dans la viande, mais
aussi dans le chocolat, la noix de coco et nombre d’aliments. La
notion de réduire les gras saturés a cause d’un risque présumé
pour les maladies cardiaques est maintenant remise en question
parce que la science derriere ce dogme alimentaire n’est pas
solide du tout.

Les faits et de nombreux experts contredisent cette théorie. En
effet, des experts se sont repenchés sur les données des études
qui faisaient, semble-t-il, le lien entre acides gras saturés et
maladies cardiaques. Ce qu’ils ont trouvé est révolutionnaire :

lls constatent que, d’aprés les mémes données qui ont supporté
I'interdit et toute la campagne pour dégraisser I’Amérique, la
consommation de gras saturés n’est pas associée a une
augmentation du risque de maladies cardiovasculaires!!! 2324 |3
diminution de leur consommation n’améliore pas la santé de la

population.

En fait, depuis qu’on a pointé du doigt le cholestérol et les gras
saturés, la fréquence des maladies cardiaques a considérablement
augmenté.

19
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Malheureusement, la campagne de dégraissage a eu un effet
pervers. Non seulement I'incidence des maladies cardiaques n’a-t-
elle pas diminué, mais, bien pire, les aliments dits « légers » ont
fait leur apparition. Les industriels de I'alimentation ont répondu
a la demande en remplacgant le gras par des glucides. La teneur en
gras des aliments a été réduite, mais leur index glycémique (taux
de sucres et de féculents, qui a un impact rapide sur la glycémie),
lui, a augmenté. Ainsi, depuis cette mode, et malgré les efforts de
la population pour couper les gras, le diabete et 'obésité sont
devenus des épidémies et les maladies cardiovasculaires n’ont pas
reculé, au contraire.

De bons gras saturés

Des chercheurs japonais ont détecté un effet protecteur des gras
saturés contre les AVC (accidents vasculaires cérébraux). En effet,
chez les 58 000 japonais ayant participé a I’étude, on observe un
facteur de protection de I'ordre de 31% contre les AVC, de 52%
contre les hémorragies intracraniennes, et de 42% contre les AVC
ischémiques. Les résultats de cette étude sont trés intéressants et
assez importants pour renverser le dogme établi. En revanche,
comme ils sont basés sur un questionnaire, ils ne sont pas
suffisamment fiables pour nous permettre d’établir hors de tout
doute que les gras saturés sont bénéfiques.

D’autres faits militent en faveur des gras saturés. Les effets
bénéfiques du chocolat noir se confirment, et a des doses plus
élevées que la consommation moyenne (100g par jour).?®
Pourtant, le chocolat noir contient environ 43% de gras (24%
saturés, 19% insaturés)! (voir Le chocolat, ami du coeur)

20
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L’huile de coco, qui est constituée presqu’exclusivement d’acides
gras saturés (87% saturés, 8% insaturés), confére également des
bénéfices santé.

Personnellement, je suis convaincu que les gras saturés font
partie d’une alimentation saine.

L’huile de coco

La principale caractéristique de [I'huile de coco est sa
concentration en acides gras saturés. Depuis de nombreuses
années, on nous recommande de réduire notre consommation de
gras saturés.?® Comme nous l'avons vu plus haut, cette
recommandation n’est pas légitime. A mon avis, les organismes
officiels, dans une volonté de protection du public, se rendent
coupable de généralisation extréme. Depuis plusieurs années, on
s’apercoit que ce groupe de gras est tres complexe et qu'il est
réducteur de parler des gras saturés comme une classe
monolithique. De quel type de gras saturé s’agit-il ? Dans quels
aliments se retrouvent-ils ? Comment sont-ils métabolisés ? Est-ce
gue ces gras sont cuits, oxydés, rancis ? L'engouement pour I’huile
de coco découle probablement d’une volonté de voir plus loin que
ces généralisations.

Huile de coco vs huile de soya

En 2009, un groupe de chercheurs a comparé un supplément
d’huile de coco a la méme quantité d’huile de soya.?” lls ont
recruté 40 femmes de 20 a 40 ans ayant un surplus de poids
abdominal (tour de taille: 88 cm ou plus). Durant 12 semaines, ces
femmes ont suivi un programme de marche de 50 minutes par
jour et une diete hypocalorique incluant 50 ml d’huile de coco ou
de soya. Le groupe huile de coco a vu son taux de bon cholestérol
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(HDL) augmenter et son rapport LDL sur HDL diminuer. De plus,
leur tour de taille a aussi diminué de 1,4 cm en moyenne. En
revanche, le groupe huile de soya a vu son LDL augmenter, son
HDL diminuer et son tour de taille augmenter malgré la diéte
hypocalorique.

Bref, I'huile de coco est un gras santé et, étant saturé, il a
également I'avantage d’étre plutét stable a la chaleur.

Gras animaux et provenance

Les parcs d’engraissement ou les animaux sont en confinement et
sont nourris de mais ou de soya (ce qu’ils ne sont pas faits pour
manger) produisent des animaux malades. Les gros producteurs
visent uniquement le rendement financier optimal. Et ils
I'obtiennent en utilisant des hormones, des antibiotiques et la
nourriture la moins couteuse possible. Ce n’est pas santé, mais
c’est rentable. Cependant, il ne faut surtout pas attendre trop
longtemps avant d’abattre la béte, sinon elle serait trop malade
pour étre vendable! Avez-vous vraiment le golt de manger la
viande d’un animal malade (mais juste pas trop malade) ?

La viande de boeuf provenant d’élevages industriels (consommant
des moulées a base de mais/soya), a également un profil d’acides
gras déséquilibré. Cette viande est trés riche en gras omégas 6
(dont l'acide arachidonique — AA), mais contient trés peu
d’omégas 3.

Le AA est le pendant oméga 6 du EPA (oméga 3 du poisson). Alors
que le EPA est considéré comme anti-inflammatoire et anti-
athérogene, le AA est pro-inflammatoire et pro-athérogene. Un
ratio AA/EPA trop élevé est I'un des principaux coupables
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alimentaires dans le  développement des maladies
cardiovasculaires.

Animaux en paturages

Les animaux qui broutent ce que la nature a prévu pour eux sont
en bien meilleure santé que les pauvres bétes de ces usines a
viande. En effet, la qualité de l'alimentation de I'animal est
directement liée a la qualité de la viande produite (et des gras
gu’elle contient). Un bceuf qui se nourrit dans le paturage est
délicieux et a un meilleur profil d’acides gras que celui qui mange
du mais et de la moulée.?® Il en va de méme pour la volaille ?° et le
poisson. Pensons simplement au fameux Pink Slime, cet étrange
dérivé de restants bovins stérilisés a 'ammoniaque et vendu
comme de la viande hachée!!! 30

C’est une bonne raison d’encourager les fermiers d’ici qui font
leur élevage avec passion et avec une grande éthique. De plus,
une ferme ou les bovins mangent de I'’herbe, vivent dans un
environnement naturel extérieur et changent de paturage
(rotation des cultures) a un effet net de capteur de carbone, au
lieu d’étre un émetteur.3!

Notez que je me fous éperdument du contenu en cholestérol de la
viande! Le cholestérol alimentaire n’a aucun lien avec le taux de
cholestérol sanguin qui, lui, provient du foie. De plus, il faudra
gu’on admette un jour que le cholestérol n’a qu’un trés faible role
a jouer dans le développement des maladies cardiaques.
Consultez a ce sujet le chapitre sur le cholestérol.
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Petite anecdote

Il 'y a plusieurs années, des fermiers du Vermont producteurs de
produits laitiers Bio ont effectué des changements dans
I'alimentation de leurs vaches. lls sont toujours Bio, mais ils
nourrissent maintenant leurs vaches laitieres avec plus de foin
vert, de la luzerne et des graines de lin. lls ont vite remarqué que
les vaches émettent moins de gaz méthane (un coupable de I'effet
de serre plus puissant que le gaz carbonique).

Ce fait divers m’a fait sourire, mais ce qui m’a accroché est la
suite: cette diéte augmente le taux d’oméga 3 dans le lait (on
I'aura deviné, avec la graine de lin) et les vaches sont plus en
santé : fourrure (poil) plus brillante, moins de maladies (entre
autres aux sabots). Bref, un meilleur aliment pour les
consommateurs et des vaches plus en santé.
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GRAS TRANS

25



Bons gras, mauvais gras

En voulant couper les gras saturés de notre alimentation, on a
encouragé la consommation de gras trans. Il fallait couper le
beurre (gras naturellement saturé), alors on s’est mis a
consommer de la margarine (gras trans). Ces fameux gras trans
sont des huiles rendues solides par un procédé nommé
hydrogénation découvert au 19e siécle.3? Ce processus a d’abord
été appliqué aux huiles pour faire du savon. Au début du 20e
siecle, grace au chimiste Edwin Kayser, la compagnie Procter &
Gamble a créé le fameux Crisco® a partir d’'une huile connue pour
sa toxicité : I'huile de coton.?3

Ce nouveau produit, le shortening végétal, pénetre alors dans
toutes les cuisines comme une alternative « santé » au suif ou
autre gras animal utilisé a I'époque. Ce nouveau gras stable est
poussé par une campagne de relation publique et de promotion
sans précédent. Plus tard, plusieurs autres huiles seront
stabilisées par le procédé d’hydrogénation, notamment |'huile de
canola.3*

Effets des gras trans

Les huiles dénaturées par hydrogénation sont des agents
inhibiteurs de plusieurs processus enzymatiques dans le corps.
Elles augmentent I'inflammation, les mauvais lipides sanguins, la
résistance a I'insuline, etc.3®> On relie méme leur consommation au
cancer du sein invasif 3¢ ainsi qu’aux cancers du célon et de la
prostate.3’ Il nous a fallu environ 80 ans, comme société, pour
admettre que les gras hydrogénés sont néfastes pour la santé. Et
encore...

Pour savoir comment contrer l'inflammation, consultez mon
Concentré de santé Contrer I'inflammation chronique
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Gras trans industriel vs naturel

Comme dans toute chose, les généralisations sont perverses. Les
acides gras trans industriels sont des gras mono-insaturés dans
lesquels la liaison double change d’orientation. Pour ceux que ca
intéresse, un acide gras naturel est dans la position cis. On peut le
visualiser comme une chaise.

Un acide gras trans change de forme dans I'espace et, de chaise, il
devient escalier...

N ey

Cis Trans

Ce changement de forme le rend inapte a étre correctement
métabolisé. Imaginez les enzymes responsables du métabolisme
comme des serrures, et I'acide gras comme une clef. Si la clef est
pliée, elle n’entre plus correctement dans la serrure. Ainsi, il y a
blocage de diverses enzymes, ce qui mene a l'inflammation et a
tous les maux qu’on attribue aux gras trans.

Il faut aussi savoir que I’hydrogénation des gras peut survenir
durant la cuisson. Les gras trans ne sont donc pas toujours ajoutés
comme ingrédients. Par exemple, les fritures a haute température
(chips, frites, etc.) en contiennent, que ce soit ou non mentionné
sur I'étiquette.
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Depuis septembre 2018, au Canada, il est interdit d’ajouter des
huiles partiellement hydrogénées (la principale source de gras
trans d’origine industrielle) dans les aliments. Malgré cette
interdiction, les gras trans ne sont pas disparus de notre
alimentation. Tous les aliments traités a haute température
(comme les huiles industrielles) en contiennent. Les gras trans n’y
ont pas été ajoutés, ils ont été produits par le chauffage.

Gras trans naturel

Cependant, il existe des acides gras trans naturels. Présent dans
les produits laitiers et dans les viandes bien élevées, I'acide
linoléique conjugué est un acide gras trans polyinsaturé (2 liaisons
doubles) dont l'une est trans et l'autre cis. Ce gras a des
propriétés santé et est indiqué pour la perte de poids,
I'amélioration de la sensibilité a l'insuline, etc. On le retrouve
d’ailleurs sous forme de supplément, entre autres pour la perte
de poids.38
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CHOLESTEROL
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Durant les années 1970, des autorités de la santé ont ciblé le
cholestérol comme étant un grand responsable des maladies
cardiaques. On a donc instauré, dans le guide alimentaire, la
notion qu’on ne devrait pas manger plus de 300 mg de cholestérol
par jour.

Cette position était endossée par la American Heart Association
(AHA). Il s’en est suivi tout un débat et une véritable chasse aux
sorciéres pour débusquer les sources alimentaires de cholestérol.
Certains aliments, notamment les ceufs, ont été mis a I'index avec
des limites importantes a la consommation. Pas plus de 2 ceufs
par semaine...

En revanche, la science derriere ces affirmations érigées en
dogmes n’est pas tres solide, voire erronée.

La croyance voulant que le cholestérol soit responsable des
troubles cardiovasculaires remonte a 1913, lorsqu’un chercheur
russe, le Dr Nicolai Anitshkov, entreprit d’administrer des doses
massives de cholestérol a des lapins. |l constata qu’un important
apport en cholestérol entrainait la formation de plaque dans les
artéres de ces animaux, ce qui pouvait conduire a I'athérosclérose
qui est elle-méme un des facteurs a l'origine des troubles
cardiovasculaires. Il constata également que la consommation
d’huiles polyinsaturées d’origine végétale abaissait les taux de
cholestérol sanguin chez ses lapins, du moins temporairement.

On a donc conclu que, pour prévenir les troubles
cardiovasculaires, il fallait diminuer sa consommation de viande et
de produits laitiers, sources importantes de cholestérol, et
consommer davantage d’huiles végétales polyinsaturées.
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Mais les lapins sont-ils faits comme des humains? Ce sont des
animaux exclusivement végétariens, et les gaver de cholestérol
consistait a  produire artificiellement des conditions
physiologiques inconnues dans la nature. En effet, on ne retrouve
pas de cholestérol dans les matiéres grasses végétales. Et dans la
diéte des lapins, il n’y a que treés peu de gras. L'organisme des
lapins n’est pas adapté a I'absorption de cholestérol, surtout pas
en grande quantité. Ces expériences préliminaires ne
permettaient absolument pas de conclure que le cholestérol était
la principale cause des troubles cardiovasculaires chez I’'humain.

En fait, le cholestérol est une substance nécessaire a la santé.
Tous les animaux en produisent d’ailleurs naturellement, les
lapins comme les humains. Le foie transforme une partie des
lipides en cholestérol, suivant les besoins de I'organisme. S’il est
vrai qu’un exces de cholestérol dans le sang peut contribuer a
faire augmenter trés minimalement le risque de souffrir de
troubles cardiovasculaires, il est erroné de croire que cette
substance vitale constitue le principal facteur de risque a cet
égard. En réalité, le corps produit du cholestérol entre autres dans
le but de réparer les |ésions causées aux vaisseaux sanguins. Il agit
ainsi comme un pansement sur une plaie déja présente. Il ne
cause pas ces lésions. L'inflammation et I'affaiblissement de la
paroi des vaisseaux sanguins ont plusieurs causes; parmi celles-ci,
il faut compter I'activité pro-oxydante et inflammatoire des huiles
végétales polyinsaturées de type oméga-6.

Cholesteérol alimentaire vs sanguin

Depuis un bon bout de temps, on sait que le cholestérol
alimentaire n’a que trés peu d’impact sur le taux de cholestérol
sanguin. Déja en 2000, Santé Canada publiait un rapport a ce
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sujet. En se basant sur la science publiée entre 1993 et 1999, les
membres du comité ont affirmé que le cholestérol alimentaire
n’avait pas d’effet significatif sur le taux de cholestérol sanguin.®®

D’ailleurs, une immense étude chinoise, dans laquelle les
chercheurs ont suivi un demi-million d’adultes, montre que les
personnes qui consomment un ceuf par jour ont moins de risques
cardiovasculaires que celles qui n’en consomment pas.*°

Finalement, une revue systématique (compilation d’études)
publiée en 2017 arrive a la conclusion que la consommation de 12
ceufs par semaine n’est pas risquée.** Comme les ceufs sont
source d’un tas de bons nutriments, il est temps de les remettre
au menu.

Pour en savoir plus sur le cholestérol, consultez mon Concentré de
santé Mon ami le cholestérol
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TRIGLYCERIDES
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On entend souvent parler des triglycérides, mais qu’est-ce que
c’est, au juste, un triglycéride ?

Triglycérides alimentaires

La trés grande majorité des gras végétaux et animaux se
retrouvent sous forme de triglycérides. Voyez-vous, les acides
gras ne voyagent pas tout seuls : ils se regroupent en paquets de
trois, liés par une petite molécule de glycérine, ce qui forme un
triglycéride.

Pour qu’un gras soit absorbé, I'enzyme lipase du pancréas ou de
I'intestin doit défaire le triglycéride en trois parties: 2 acides gras
libres et un monoglycéride (un seul acide gras lié a la glycérine).
Ces structures sont absorbées et se retrouvent au foie pour étre
métabolisées et transportées (via les transporteurs nommeés
chylomicrons) partout ou le besoin se fait sentir.

Triglycérides sanguins

Il ne faut pas confondre les triglycérides alimentaires (les gras et
les huiles) et les triglycérides sanguins.

Si votre médecin vous a dit que vos triglycérides étaient élevés, il
ne parlait pas des triglycérides que vous mangez, mais bien de
ceux qui se retrouvent dans votre sang. Contrairement a ce que
I'on a longtemps pensé, 'augmentation des triglycérides sanguins
provient du métabolisme des sucres, en particulier du fructose, et
non de la consommation de triglycérides alimentaires.

Les triglycérides sanguins sont fabriqués au foie et augmentent en
relation directe avec la quantité de sucre/fructose dans la diete
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(voir Les sucres rajoutés incriminés dans les dyslipidémies, La

consommation modérée de fructose cause le développement du

syndrome métaboligue et Le fructose au banc des accusés).

Consultez a ce sujet mon Concentré de santé L'origine de toutes

les maladies

Triglycérides a chaines moyennes

Les triglycérides a chaines moyennes (TCM ou MCT en anglais)
sont des gras constitués d’acides gras a chaines plus courtes
(entre 6 et 12 carbones), souvent isolés de I'huile de coco.
L'avantage de ces « petits gras » est qu’ils sont absorbés plus
facilement et sont métabolisés plus rapidement sous forme
d’énergie par le corps que les gras a chaines plus longues. La
présence de ces petits gras pourrait expliquer pourquoi les gras
saturés d’origine végétale riches en TCM (comme I’huile de coco)
seraient plus intéressants d’un point de vue santé. Comme ils sont
métabolisés plus rapidement, ils activent mieux les hormones de
la satiété.*>*3 Les avantages des TCM sont nombreux. On peut en
retrouver une bonne revue dans Nutrition Reviews.** Ils peuvent
étre métabolisés rapidement en corps cétoniques ou cétones. Ces
cétones ont des effets énergisants, anti-inflammatoires,
neuroprotecteurs, etc.

Consultez a ce sujet mon Concentré de santé Alimentation
cétogene
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QUALITE DES HUILES
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Question nutrition, préférez les huiles biologiques de premieére
pression a froid vierge. En revanche, lorsque vient le temps de
s’approvisionner, I'étiquetage n’est pas trés aidant pour guider
notre choix. Les mentions huile vierge ou extra vierge, premiére
pression a froid, font référence a la qualité de production des
huiles. Ces notions sont encadrées par le Codex alimentarius, qui
est un ensemble de réglementations régissant le commerce
international. Mais comme les huiles (entre autres |’huile d’olive)
font souvent I'objet de contrebande ou de fraude, il faut donc se
fier a la compagnie pour la validité des allégations et s’informer
aupres des fabricants et des détaillants.

Huiles industrielles

Une huile alimentaire bas de gamme, appelons-la « industrielle »
ou « désodorisée », est extraite par les procédés les plus efficaces
pour obtenir le rendement le plus élevé.*> Donc, au départ, on
utilise la source oléagineuse (oléagineuse: qui contient de I’huile)
la moins chére sur le marché. Qu'il s’agisse d’olives ou de graines
de tournesol, le producteur prend la qualité la moins chéere.

Certaines huiles sur le marché ne sont pas extraites d’'une source
oléagineuse. Avez-vous déja essayé de presser du mais pour
obtenir de [I'huile? Ces produits sont issus de processus
industriels complexes permettant de fabriquer une huile a faible
co(it, sans égard a la santé humaine.

Pour fabriquer une huile industrielle a partir d’un oléagineux, on
le presse pour obtenir la premiére huile. Ensuite, trées souvent, le
marc est mélangé a un solvant volatile ou chauffé dans le but
d’obtenir un rendement maximum. L’huile est ensuite filtrée, puis
on y injecte un agent coagulant (comme de I'acide phosphorique)
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suivi d’'un neutralisant (comme de la soude) pour précipiter les
cires et autres substances indésirables au niveau industriel. On
centrifuge I'huile, on la refroidit, puis on y injecte de la vapeur
d’eau pour la stabilisation, ce qui élimine les substances solubles
dans I'eau et détruit certaines autres substances aromatiques. Le
produit obtenu est plus stable parce que les substances oxydables
ont été détruites. On y ajoute ensuite un agent de conservation
(tBHQ ou tertiary butylhydroquinone) qui n’est pas blanc comme
neige... 4647

Nous voila maintenant avec une huile commerciale neutre, stable
et qui ne go(te rien ou tres peu. Elle est préte a étre mise en
bouteille et vendue.

Evidemment, les qualités nutritionnelles des huiles désodorisées
sont affectées. Au niveau industriel, lorsqu’on ne veut pas
contaminer I'aliment d’une saveur étrangere et que la stabilité est
primordiale (pour les fritures, par exemple), une huile
désodorisée est préférable. Pour la nutrition, on repassera...

Huile vierge de premiéere pression

L’extraction d’une huile vierge de premiére pression a froid se fait
a l'aide d’une presse mécanique, sans usage de solvant ni de
chaleur. Le fruit ou la graine (la source oléagineuse) est choisi
dans une gamme de meilleure qualité parce que la qualité affecte
le go(t. La source est aussi traitée plus rapidement pour éviter le
rancissement.*®

Le nom et le processus de premiére pression ont été créés pour
I'olive, mais cette fagon de faire s’est ensuite étendue a d’autres
productions d’huile.* Les huiles obtenues par pression mécanique

sont plus colorées et contiennent des substances qui seraient
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éliminées dans le processus de raffinage (acides gras libres, cires
ou flavonoides). Leur cOté nutritionnel est, par conséquent,
supérieur.

Il faut donc choisir entre les caractéristiques nutritionnelles et la
stabilité.

Fiez-vous a vos sens

Votre nez, vos papilles et vos yeux sont des outils puissants quand
vient le temps de déterminer la qualité d’une huile. Un bon
produit colte plus cher, mais golte meilleur. De plus, sa couleur
est habituellement plus foncée. Le go(t et la couleur sont garants
d’un produit plus brut. Par exemple, une huile de canola vierge
bio est jaune foncé, presque orangée, a cause de son contenu en
carotéene (lutéine et autres), alors que I'huile de canola
« réguliere » est claire, jaune pale.
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GRAS ET CHALEUR

40



Bons gras, mauvais gras

Les gras ne tolérent pas bien la chaleur excessive, et la majorité
d’entre eux ne se conservent pas tres bien. C'est d’ailleurs pour
ces raisons que les huiles hydrogénées ont été créées : stabilité,
conservation et facilité de transport (produit solide vs liquide).

La cuisson affecte également les gras dans l'aliment. Plus la
chaleur est élevée, plus les gras sont altérés. Le contenu méme de
I’aliment change selon le type de cuisson.*°

L'oxydation et le changement de structure chimique qui résultent
de la cuisson a haute température rend les acides gras plus
difficiles a métaboliser et plus sujets a générer de I'inflammation.

Et le point de fumée?

On entend souvent parler du point de fumée comme indicateur
de la tolérance a la chaleur d’une huile. Sachez que |'oxydation
des huiles survient bien avant qu’elles n’atteignent leur point de
fumée. Prenons comme exemple I'huile de caméline. Malgré un
point de fumée trés élevé, il n'est pas recommandé de I'utiliser
pour la cuisson puisqu’elle devient néfaste pour la santé
lorsqu’elle est chauffée, bien avant d’atteindre son point de
fumée.

Gras animaux

Les gras animaux, contenant surtout des gras saturés, sont parmi
les gras les plus résistants a la chaleur. Mais méme pour ces gras,
les trés hautes températures ne sont pas recommandées.

D’ailleurs, le traitement a haute température est une des
explications derriere les études qui semblent montrer que la
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consommation de viandes, particulierement les viandes
transformées comme les charcuteries (pensons ici au baloné
[saucisson de Bologne], saucisses a hotdog et autres charcuteries
bas de gamme), est un facteur de risque pour les cancers et les
maladies cardiovasculaires. Ce n’est probablement pas lié a la
viande de qualité (a moins de trop la cuire), mais plutot a tout ce
gu’on lui fait subir pour en faire des néfastes foods appétissants.

Gras végétaux

Les huiles végétales ont les mémes problemes, en pire. Certaines
huiles végétales sont tres sensibles a I'‘oxydation et au
rancissement. L’huile de lin, par exemple, ne se garde pas a
température de la piece (une fois ouverte). Elle s’oxyde et rancit
trés rapidement. C'est pourquoi il faut la garder au réfrigérateur
et ne jamais la chauffer. Et méme au réfrigérateur, elle ne se
conserve pas tres longtemps.

Les huiles de graines (polyinsaturées) s’oxydent beaucoup plus
facilement que les huiles mono-insaturées (ex : huile d’olive) ou
saturées (ex : beurre de cacao).

Méme les huiles industrielles « recommandées pour la cuisson »
dégagent des molécules toxiques (des aldéhydes) lorsqu’on les
chauffe.
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Comment les huiles végétales deviennent toxiques
Concentrations d'aldéhyde toxique lorsque chauffée & 356°F

B Coconut Oil @ Corn Oil [ Sunflower Oil

10 minutes heating time 20 minutes 30 minutes

Source : Mendick R, The Telegraph, 2015.5*

Bons gras pour la cuisson

Les gras les plus stables a la chaleur sont les gras saturés et,
jusqu’a un certain point, les mono-insaturés.

Pour faire sauter a la poéle, utilisez donc I’huile de coco, d’avocat
ou d’olive, le beurre de cacao ou les gras animaux (gras de canard,
de beeuf, de porc ou beurre clarifié).

N’utilisez jamais d’huiles industrielles (elles sont néfastes méme
avant d’étre chauffées) ni d’huiles polyinsaturées pour cuisiner. Et
évidemment, sachez que la friture n’est jamais bonne pour la
santé a cause de la trés haute température utilisée. Si vous en
consommez, faites-le avec parcimonie en étant conscient que
c’est un aliment néfaste.
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Contenants

Les huiles de qualité devraient étre transportées dans des
contenants en verre foncé. Ainsi, I’huile est protégée de I'oxygéne
et de la lumiére. Mais les huiles industrielles sont vendues dans
des contenants en plastique. Facilité de transport, co(t et sécurité
priment puisque le plastique ne casse pas. En revanche, les
plastiques liberent des composés potentiellement toxiques
comme les bisphénols (dont le fameux BPA). Ces composés sont
d’autant plus inquiétants qu’ils sont liposolubles, c’est-a-dire
gu’ils sont solubles dans les gras. Ces différents composés
agissent comme perturbateurs endocriniens et peuvent affecter la
santé des humains en augmentant le risque de cancers et de
maladies hormonales. >?
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EN BREF
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Faites attention a la provenance des huiles, au processus
d’extraction et aux contenants dans lesquels les huiles sont
conservées. L'huile d’olive est probablement I'huile la plus
frelatée sur le marché. Renseignez-vous sur le producteur et la
tracabilité de I’huile. Un producteur d’huile de qualité sera fier de
son produit et vous indiquera sur I'étiquette une facon de le
contacter.

Gras a privilégier
Dans les aliments
* Noix, avocats, olives, poissons, ceufs, viandes de qualité, etc.

* Toutes les graines oléagineuses (tournesol, citrouille, lin,
sésame, etc.)

Huiles et gras saturés
* Coco, cacao, palme (si bio et équitable)

* Gras animaux : canard, suif, lard, beurre, ghee/beurre clarifié,
etc.

Huiles sources d’omégas 3 crues
* Lin, chia, caméline, noix, etc.

Huile d’olive
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Gras a réduire ou éliminer

Huiles rancies

* Sivotre nez vous dit que ce n’est pas bon, jetez !!!
Fritures

* Le fait de frire les aliments, surtout dans les huiles végétales,
crée des molécules inflammatoires et cancérigenes.

Gras trans, margarines et autres gras industriels
Omeégas 6, huiles de :

*  Mais

* Tournesol (sauf celle qui est bio et riche en acide gras oléique)
* Canola/colza

* Carthame

* Pépin de raisin

* Arachide

* Sonderiz

* Coton

* Soya

Beurre noirci

* Mais le beurre clarifié (ghee) est trés bien pour la santé
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Suppléments (compléments)

Y a-t-il lieu de prendre un supplément de gras ?

Dans plusieurs indications comme l'inflammation, les maladies
cardiaques, les troubles de I'"humeur et le TDAH, un supplément
d’omégas 3 a chaine longue (poisson ou algue) est bénéfique. Il
est cependant important de prendre un dosage suffisant et de
s’assurer d’avoir un produit de qualité (certification IFOS ou IVO).

Les omégas 3 végétaux (a chaine plus courte) n’ont pas montré la
méme capacité thérapeutique, donc, de ce co6té, privilégiez
I'alimentation.

Les omégas 6 ne devraient pas étre pris en suppléments parce
gu’ils sont déja trop nombreux dans I'alimentation.

Les TCM (triglycérides a chaines moyenne) sont intéressants. Si
vous mangez faible en glucides ou que vous pratiquez des sports
d’endurance, consommer des TCM liquides est une bonne idée.
De méme, si vous faites la diete cétogene, les TCM sont utiles
pour augmenter vos cétones endogenes. Préférez cependant les
produits purs, liquides. Evitez les poudres qui ne contiennent
gu’une petite fraction de TCM vaporisée sur une poudre comme
une farine de riz.

Pour en savoir plus sur I'alimentation cétogéne, consultez mon
Concentré de santé Alimentation cétogéne
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Principes a retenir

Au-dela de la distinction chimique entre les gras, il y a certains

principes importants:

1.

Il n’existe pas de source alimentaire contenant un seul type
d’acide gras. Les aliments qui contiennent des acides gras en
contiennent plusieurs. Ainsi, une bonne source d’'omégas 3,
comme |'huile ou la graine de lin, fournit toujours d’autres
acides gras. L’huile de lin contient en moyenne 55% d’acide
alpha linolénique (oméga 3), 20% d’acide linoléique (oméga
6), 15% d’acide oléique (oméga 9) et des acides gras saturés.
La nature ne fait pas de mauvais gras. Les usines, oui! Aucun
acide gras alimentaire naturel n’est nocif en soi, tout est
question d’équilibre. Certains acides gras peuvent étre
dommageables lorsqu’ils ne sont plus dans I'aliment et qu’ils
sont transformés.

Les huiles industrielles sont néfastes, un point c’est tout. Ceci
inclut toutes les margarines.

Il faut augmenter notre consommation d’omégas 3 (ratio
omégas 3 / omégas 6).

Plus un acide gras est insaturé, plus il est fragile a
I'oxydation. C’est pourquoi les acides gras saturés sont plus
stables, plus résistants a la chaleur.

Il est important de porter une attention spéciale aux gras que I'on

consomme pour améliorer notre santé. D’ailleurs, saviez-vous

gu’au moins 80% des maladies sont évitables? Oui, oui, pas

seulement gérables a I'aide de médicaments, mais bien évitables!
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Pour vous aider a vous outiller dans votre démarche santé, je vous
ai concocté un Concentré de santé intitulé L'origine de toutes les

maladies
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CONCLUSION

En réduisant la consommation de gras saturés et en augmentant
celle des huiles industrielles et des glucides, on n’a pas réduit les
maladies, bien au contraire!

L'obésité, les maladies cardiaques et le diabete ont carrément
explosé.

Personnellement, a I'épicerie, je choisis les produits les moins
transformés  possible, comme des yogourts contenant
suffisamment de gras pour ne pas nécessiter I'ajout d’une
panoplie de texturants et de glucides. Je fuis comme la peste tous
les aliments « légers ». Comparez les ingrédients d’un produit
régulier et de son équivalent faible en gras, vous verrez bien.

J'essaie également d’encourager le plus possible les petits
producteurs locaux (pour moi, ceux du Québec), idéalement Bio.
Ainsi, je prends soin de ma santé, de celle de ma famille et de
celle de ma province.

Et savez-vous quoi? Les gras (a I'exception des gras trans, des gras
oxydés et de l'excés d’oméga 6) sont des sources d’énergie
alimentaire intéressantes parce que, entre autres... ils ne font pas
engraisser! Mais ¢a, c’est une autre histoire...

Santél ©

Jean-Yves
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Pour mieux me connaitre, visitez mon site Web Franchement
santé

Pour connaitre toutes mes formations en ligne, rendez-vous sur la
page de formation de I’Académie de I’Apothicaire
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