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Comment consommer davantage 
d’acides gras n-3 sans modifier 

nos pratiques alimentaires ?

Jacques Mourot1, Benoit-Pierre Mourot2, Nathalie Kerhoas3

Introduction

Les acides gras n-6 et n-3 sont des acides 
gras essentiels. L’homme ou l’animal ne 
sait pas les synthétiser, il faut donc les ap-
porter dans notre alimentation en quantité 
suffisante. Les recommandations proposées 
par l’AFSSA (ANC 2001) incitent à consom-
mer davantage d’acides gras n-3 et à dimi-
nuer la consommation de ceux de la famille 
n-6 pour aboutir à un rapport C18:2/C18:3 
voisin de 5 (il varie actuellement de 15 à 
30 dans notre alimentation). La quantité 
préconisée est de 2 g/jour du précurseur 
C18:3 n-3 (acide α linolénique : ALA). Les 
différentes enquêtes alimentaires montrent 
que la quantité consommée est voisine de 
0,8 à 1 g. (Étude SU.VI.MAX 0,94 g/j chez 
les hommes et 0,74 g/j chez les femmes, 
Astorg et al 2004). Il reste donc une quantité 
importante à apporter dans l’alimentation 
humaine par de nouveaux vecteurs alimen-
taires pour combler ce déficit.

En revanche, pour un des dérivés à longue 
chaîne de ALA, le C22:6 n-3 (acide docosa-
hexaénoïque : DHA) l’étude SU.VI.MAX 
montre une consommation de 270 mg/j 
chez les hommes, 226 mg/j chez les femmes 
(Astorg et al 2004), tandis que dans l’étude 
de Maillot et al (2007) les apports semblent 
plus faibles (130 mg/j chez l’homme, 100 
mg/j chez la femme), mais ces apports sont 
supérieurs aux recommandations des ANC. 

L’apport moyen en DHA dans la population 
française semble donc suffisant en se rappor-
tant aux recommandations des ANC de 2001, 
mais comme toute consommation moyenne 
qui dans les chiffres reste trompeuse, il est 
certain qu’une partie non négligeable de la 
population n’en consomme pas suffisam-
ment. Cette norme sera amenée à évoluer 
dans une prochaine édition des ANC.

Ces acides gras n-3 ont des rôles physio-
logiques importants (cf synthèse Legrand 
2004). Ils ont un rôle protecteur vis-à-vis 
des maladies cardiovasculaires. Ils sem-
blent réduire la pression artérielle et les 
triglycérides circulants, en revanche leur 
action est limitée par rapport à la baisse du 
cholestérol (Sanderson et al 2002).

Ils entrent en compétition avec les n-6 au ni-
veau des désaturases et des acyltransférases 
(incorporant les acides gras dans les phos-
pholipides). Par voie de conséquence, ils 
abaissent la teneur en acide arachidonique 
des lipides corporels et modèrent donc la 
production des prostaglandines correspon-
dantes. Par cet effet de compétition avec les 
n-6 et/ou par l’effet direct des prostaglan-
dines issues de l’EPA, les acides gras n-3 
sont donc impliqués dans la physiologie 
vasculaire et les phénomènes d’agrégation 
plaquettaire. Enfin, EPA et DHA ont un ef-
fet hypotriglycéridémiant reconnu (Jacotot, 
1988).
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D’autre part, une carence en acide 
α-linolénique provoque des anomalies 
de la vision et des troubles neurologiques 
chez l’homme (Holman et al 1982). Enfin, 
les acides gras n-3 ont des fonctions spéci-
fiques dans le développement du cerveau et 
du système nerveux (Bourre et al 1989). 

Les bienfaits des acides gras n-3 sont 
connus depuis de nombreuses années. Ces 
acides gras ne sont donc pas un produit 
du marketing mis en avant par les indus-
triels de l’agro-alimentaire. Le débat reste 
posé de savoir si les effets bénéfiques de ces 
n-3 sont dus essentiellement aux dérivés à 
longue chaîne comme le C20:5 n-3 (acide 
eicosapentaénoïque : EPA) ou le C22:6 n-3 
(DHA) voire le C22:5 n-3 acide docosapen-
taénoïque : DPA) ou si le précurseur ALA 
joue aussi un rôle. Comme bien souvent en 
nutrition, il semble apparaître que toutes 
les formes sont utiles à l’organisme et que 
les nutritionnistes défenseurs du tout pois-
son (pour EPA et DHA) ou du tout huile vé-
gétale (pour ALA) doivent composer. Il ne 
doit pas y avoir une compétition entre les 
sources de n-3 mais une complémentarité. 
Et les produits animaux issus de la filière lin 
ont aussi leur place (Mourot, 2005).

L’objectif de cet article est de montrer que ce 
n’est pas un aliment miracle qui permettra 
de résoudre le déficit en n-3 dans l’alimen-
tation humaine mais bien une association 
d’aliments riches en n-3. La première partie 
de cette présentation sera volontairement 
caricaturale pour montrer la quantité d’un 
aliment unique que l’on devrait ingérer 
pour couvrir nos besoins en ALA. La deu-
xième partie proposera un bilan compara-
tif de l’apport en n-3 dans le cadre d’une 
consommation d’aliments standards ou 
bien d’une consommation à base de pro-
duits enrichis naturellement en n-3, via 
l’introduction de graines de lin dans l’ali-
mentation des animaux ou la préparation 
de certains produits. 

Quelle quantité d’un aliment 
unique faudrait-il consommer 
pour couvrir les besoins en ALA ?

Ce chapitre a pour objectif de comparer 
quelques aliments plus ou moins riches en 
ALA.

La plupart de ces données sont issues de 
mesures effectuées dans notre laboratoire 
dans le cadre de protocoles de recherche ou 
de projet d’ingénieurs.

La méthodologie de dosage utilisée peut 
influencer le résultat final de la teneur en 
acides gras n-3. Les extractions de lipides 
réalisées à chaud avec des solvants de type 
éther-éther de pétrole peuvent sous-esti-
mer la teneur globale en lipide en extrayant 
imparfaitement les lipides polaires consti-
tutifs des membranes. Or, les acides gras 
de ces membranes sont souvent riches en 
acides gras polyinsaturés dont les n-3, ce 
qui aura pour conséquence de minimiser 
cette fraction. Ces techniques à chaud sont 
souvent utilisées en routine car elles sont 
rapides et peu couteuses. Dans le cadre de 
nos travaux, nous utilisons une technique 
d’extraction à froid (méthode de Folch et 
col 1957) utilisant un mélange de méthanol 
et de chloroforme (1/2) qui extrait mieux 
toutes les fractions lipidiques dont les li-
pides polaires. Cette technique plus précise 
est cependant plus longue et plus couteuse 
que la précédente.

Le profil en acides gras est réalisé par chro-
matographie en phase gazeuse après déri-
vation au trifluorure de Bore (BF3) selon la 
méthode de Morrisson et Smith (1964). La 
colonne capillaire en silice fondue a une 
longueur de 30 m, 0,25 mm de diamètre in-
térieur, et est remplie d’une phase station-
naire (80% de biscyanopropyl et de 20% 
de cyanopropylphényl). La température 
du four est programmée de 45° à 240° avec 
des montées 20 à 35°/min entrecoupées de 
plateaux. Les températures de l’injecteur 
et du détecteur sont respectivement de 220 
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et 280°C. Les acides gras sont exprimés en 
pourcentage des acides gras identifiés et en 
quantité totale grâce à un standard interne 
(C17). La teneur en lipides ayant été déter-
minée par la méthode de Folch, on peut ex-
primer les acides gras par 100 g de produit.
Pour cette partie nous avons choisi quelques 
aliments que nous avons regroupés par ca-
tégories ; produits de la mer, produits lai-
tiers, produits carnés. Pour la plupart des 
données nous indiquons la valeur moyenne 
en ALA exprimée en % des acides gras iden-
tifiés et en quantité, ainsi que les teneurs 
minimales et maximales observées. Nous 
rapportons aussi la teneur en lipides totaux 
de l’aliment et nous avons calculé la quan-
tité d’un aliment à ingérer pour couvrir le 
besoin journalier de 2 g d’ALA.

Les produits de la mer

Pour les 4 poissons analysés, la teneur 
en lipides varie de 2 à 20% de lipides (ta-
bleau 1). Ceci aura donc une conséquence 
sur la quantité d’acides gras n-3 puisque 
celle-ci est, d’une manière générale, en rela-
tion avec la teneur en lipide du produit. Le 
pourcentage d’ALA varie de 1,5 à 4,4 pour 
les poissons et atteint la valeur de 7,8 pour 
un produit dérivé comme le surimi.

Ce tableau montre la pertinence de l’ex-
pression des acides gras en quantité pour 
100 g d’aliment. Le surimi qui a une valeur 
d’ALA élevée en pourcentage n’a qu’une 
faible quantité de cet acide gras pour 100 g 
du fait de sa faible teneur en lipides totaux. 
Les poissons riches en lipides apportent 
près de 300 mg d’ALA contre 25 à 40 mg 
pour les poissons maigres. Pour couvrir 
l’apport journalier en ALA avec un seul 
produit, il faudrait ingérer plus de 600 g de 
poissons gras et de 8 à 12 kg de poissons 
maigres. Cette vision très caricaturale met 
encore plus en évidence les différences qui 
existent entre les poissons. Cette variabilité 
importante est parfois « oubliée » dans les 
recommandations alimentaires.

Bien entendu, l’intérêt alimentaire des 
poissons et autres produits de la mer sont 
les apports importants en EPA et DHA. 
Volontairement ils ne sont pas discutés ici, 
car, comme il a été rapporté précédemment, 
l’alimentation humaine ne semble pas dé-
ficitaire en EPA et DHA mais seulement en 
ALA, du moins selon les recommandations 
moyennes actuelles des ANC.

Filet 
maquereau

Pavé saumon Steak 
thon rouge

Filet lieu noir Surimi

% ALA 2,31 4,4 1,68 1,59 7,78
% EPA 12,28 5 4,72 10,96 0,61
% DHA 14,82 9,58 28,7 41,8 1,34
% lipides totaux 20,8 9,7 1,9 2,7 0,62
Mg ALA/100 g produit 304 323 16 24 41
Minimum ALA 186 157 3 16 31
Maximum ALA 373 574 26 43 45
Quantité aliment en kg/j
pour apporter 2 g ALA

0,65 0,62 12,54 8,49 4,92

n = 10 pour chaque produit

Tableau 1. Teneur en ALA, EPA et DHA de quelques poissons ou produits de la mer (ex-
pression en % des acides gras identifiés et en mg par 100 g de produit). Teneur en lipides 
totaux et quantité d’aliment à ingérer pour couvrir les besoins journaliers en ALA. 
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Les coquillages rapportés ici ont une faible 
valeur en lipide qui varie de 1,3 à 2,3% (ta-
bleau 2). Ceci en fait donc des produits in-
téressants d’un point de vue nutritionnel. 
Le pourcentage en ALA varie de 1,5 (huitre 
plate) à 6,3% pour le bulot.

Quand on consomme une huître, l’apport 
en ALA est voisin de 7 mg et il est 2 fois plus 
important pour un bulot. Il faudra alors 
consommer de 90 à 300 douzaines huitres 
(respectivement creuses et plates) pour cou-
vrir son besoin journalier en ALA ou près 
de 40 douzaines de bulot. Ceci relève donc 
de l’exploit pour y parvenir !

Les produits carnés

Les teneurs en lipides varient selon les 
viandes et les morceaux (tableau 3). Le ré-
sultat concernant la viande de lapin qui est 
réputée comme une viande maigre peut sur-
prendre (12% de lipide pour l’épaule), mais 
dans cette étude c’est l’ensemble de l’épaule 
qui a été analysée apportant donc du maigre 
mais aussi le tissu adipeux interscapulaire. 
Pour le porc, c’est également la côte entière 
qui a été dosée sans écarter le gras de cou-
verture, mais lorsque le gras visible est écar-

té, nous rappelons que la teneur en lipides 
de la noix de côtelette est voisine de 2%. Il 
en est de même pour la côte de d’agneau (ici 
21% pour la totalité des lipides contre 5 à 6% 
pour la viande parée).

En pourcentage, le lapin est la viande qui 
contient le plus d’ALA (environ 2%). Ceci 
est dû au fait que l’aliment de base du lapin 
standard contient une part non négligeable 
de luzerne déshydratée qui est une source 
intéressante de n-3 (Kouba et col 2008). 
Toutes les autres viandes contiennent de 0,3 
à 1% de ALA, le mouton étant la viande qui 
en contient le moins. Chez ce dernier, l’ali-
mentation est aussi à base d’herbe mais une 
grande partie des n-3 est transformée dans 
le rumen à hauteur de 90% pour ALA, EPA 
et DHA selon Loor et col 2005.

Les résultats sont rapportés pour des pro-
duits cuits pour le porc et le mouton, les 
autres viandes sont crues. En quantité, 
c’est l’épaule de lapin qui apporte le plus 
d’ALA combinant ainsi une teneur élevée 
en lipides et en pourcentage de ALA. La 
consommation de la peau de poulet avec le 
filet ou la cuisse permet d’augmenter nota-
blement l’apport d’ALA. Le filet de veau et 

Huître
creuse

Huître
plate

Coque Palourde Bulot
cuit

% ALA 2,58 1,58 2,35 3,27 6,33
% EPA 23,65 19,94 21,15 14,89 21,17
% DHA 15,73 18,57 16,51 19,64 15,41
% lipides totaux 2,36 2,05 1,27 1,39 1,71
Mg ALA/100 g produit 24 8 7 12 29
Minimum ALA 8,5 3,9 3,8 9,8 16,6
Maximum ALA 41,5 11,5 10,6 13,7 48,5
Poids moyen d’un échantillon en g 7,6 6,7 2,8 5,2 13,4
Quantité ALA (mg) par échantillon 1,7 0,55 0,2 0,6 3,9
Quantité aliment en kg/j pour apporter 2 g ALA 8,45 24,22 29,32 17,28 6,81
Soit en nombre de douzaines 93 300 854 279 42

n = 12 pour chaque produit

Tableau 2. Teneur en ALA, EPA et DHA de quelques coquillages (expression en % des 
acides gras identifiés et en mg par 100 g de produit). Teneur en lipides totaux et quantité 
d’aliment à ingérer pour couvrir les besoins journaliers en ALA. 
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Viande % ALA % EPA % DHA Lipides
totaux

Mg ALA
100 g

Min.
ALA

Max. 
ALA

Quantité 
aliment, kg 

pour apporter
2 g ALA/jour

POULET

Filet sans peau 0,59 0,27 0,15 0,91 3 2 5 66,7
Filet + peau 0,95 0,42 0,38 8,23 65 52 82 3,1
Cuisse sans peau 0,66 0,27 0,39 3,19 12 8 16 16,7
Cuisse + peau 0,86 0,29 0,49 8,95 73 58 92 2,7

LAPIN

Cuisse 1,99 0,1 0,07 3,84 51 29 80 3,9
Épaule 2,39 0,07 0,05 10,31 170 109 211 1,2

PORC

Côte cuite 0,8 0,04 0,05 12,43 78 54 97 2,6
Rôti cuit 0,68 0,03 0,06 8,66 51 40 59 3,9

BOEUF

Filet 0,72 0,07 0,09 4,3 24 19 26 8,3
VEAU

Filet 0,5 0,33 0,17 1,39 5 3 6 40
AGNEAU

Côte cuite 0,29 0,03 0,02 21,3 40 30 55 5
Gigot cuit 0,37 0,07 0,05 6,7 16 6 43 12,5

 n = 8 pour le boeuf, n = 12 pour le mouton, le poulet et le veau, n = 30 pour le porc et le lapin

de poulet sont les sources les plus faibles en 
ALA ce qui en ferait consommer respective-
ment 40 et 66 kg de viande pour couvrir les 
besoins journaliers en ALA.

Les produits de charcuterie sont des sources 
intéressantes de ALA en raison d’une teneur 
relativement élevée en lipides (tableau 4), 
toutefois, cette teneur n’est pas aussi élevée 

Produit du porc % ALA % EPA % DHA % lipides
totaux

Mg ALA
/100 g

Min.
ALA

Max.
ALA

Quantité, kg
pour 2 g ALA

Jambon cuit 0,63 0,07 0,08 2,87 19 14 27 10,52
Jambon sec 0,8 0,03 0,09 26,9 131 119 163 1,52
Mousse de foie 0,75 0,04 0,1 26,2 167 160 171 1,2
Andouille 0,33 0,07 0,06 18,2 45 42 46 4,44
Pâté 0,78 0,08 0,06 32,5 214 203 221 0,93
Saucisson cuit 0,74 0,03 0,04 18,2 125 115 139 1,6

 n = 10 par produits

Tableau 3. Teneur en ALA, EPA et DHA de quelques viandes (expression en % des acides 
gras identifiés et en mg par 100 g de produit). Teneur en lipides totaux et quantité d’ali-
ment à ingérer pour couvrir les besoins journaliers en ALA. 

Tableau 4. Teneur en ALA, EPA et DHA de quelques produits de charcuterie (expression 
en % des acides gras identifiés et en mg par 100 g de produit). Teneur en lipides totaux et 
quantité d’aliment à ingérer pour couvrir les besoins journaliers en ALA. 
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que ne laissent croire un certain nombre de 
fausses informations (Guillevic et col. 2009). 
Le jambon cuit qui est un produit pauvre 
en lipides apportera peu d’ALA alors que le 
jambon sec en apporte près de 10 fois plus.

Les produits laitiers

Les produits laitiers sont une source impor-
tante et régulière d’apport d’acides gras n-3 
du fait de l’importance des lipides laitiers 
dans notre alimentation (près de 28 g de ma-
tière grasse laitière par jour, source INCA). 
D’une manière générale, il est admis que les 
compositions en acides gras du lait ou des 
produits laitiers qui en sont issus sont simi-
laires. On peut donc estimer l’apport en n-3 
par les produits laitiers aux environs de 80 
à 100 mg par jour, ce qui est conforté par les 
observations de Combes (2001).

Tableau 5. Teneur en ALA, EPA et DHA de 
quelques produits laitiers (expression en 
% des acides gras identifiés et en mg par 
100 g de produit). Teneur en lipides totaux 
et quantité d’aliment à ingérer pour couvrir 
les besoins journaliers en ALA. 

Produit Lait Beurre Yaourt Brie Emmental

% ALA 0,3 0,3 0,35 0,3 0,27

% lipides
totaux

1,8 83,6 3,5 31,7 28,1

mg ALA/
100g

4,2 200 9 76 59

Min. ALA 4 184 7,68 72 63

Max. ALA 4,3 204 16,4 79 71

Quantité
aliment en
kg/j pour
apporter
2 g ALA

47,6 1 20,2 2,6 3,3

n = 10 produits analysés

Cette première partie de l’article a montré 
les grandes variabilités existant entre les te-
neurs en acides gras n-3 selon les aliments. 
Le calcul de la quantité d’un aliment à ingé-
rer pour couvrir les besoins journaliers en 
ALA montre clairement qu’un aliment seul 
ne pourra pas régler le déficit de l’apport en 
ALA dans notre alimentation.

Comparaison des teneurs 
en ALA entre des produits 
standards et des produits issus 
de la filière lin.

Cette deuxième partie de l’article compare 
les teneurs en ALA de produits similaires 
issus soit d’un système de production stan-
dard soit issus de la filière lin. 

Les conditions d’élevage ont une grande in-
fluence sur la qualité des produits animaux 
(Bourre 2003). Chez les animaux monogas-
triques, il existe une relation directe entre 
les matières grasses de l’aliment et les acides 
gras déposés dans la viande. Chez les rumi-
nants, la relation est moins marquée en rai-
son de l’action du rumen qui transforme une 
partie des acides gras (Chilliard et al., 2008). 
Il est donc possible d’utiliser cette relation 
pour modifier la qualité nutritionnelle des 
produits animaux en introduisant dans leur 
alimentation des acides gras d’intérêt pour 
la santé humaine, comme les acides gras n-3.

Ainsi, pour cette étude, les animaux ont 
reçu dans leur alimentation des graines de 
lin extrudées (Tradi-lin ®) à hauteur de 5%, 
soit environ 2,5% d’une graine de lin sélec-
tionnée pour sa teneur élevée en ALA. 

Ces résultats de composition des aliments 
sont issus d’une étude réalisée au CERN à 
Lorient dans le cadre d’un projet européen 
Eureka (Valorex - Bleu Blanc Cœur - CERN - 
INRA) sur l’effet des acides gras n-3 sur le 
syndrome métabolique. Deux groupes de 
volontaires ont reçu des régimes équilibrés, 
isoénergétiques et isolpidiques. Seule va-
riait l’origine des produits animaux qui ve-
nait d’une filière standard ou d’une filière 
lin. Ils mangeaient aussi du pain qui conte-
nait ou non du lin (5 % de farine de blé sont 
remplacés par 5 % de Tradi-lin® broyée).

Selon les aliments, pour les produits de la 
filière lin, la teneur en ALA est augmentée 
de 2 à près de 10 (tableau 6). Le produit ani-
mal qui présente la variation la plus impor-



NAFAS - VOL. 7, N° 4, AOU. 20099

tante en ALA est l’œuf. La viande de veau 
et de bœuf est celle dont la variation est la 
moins marquée mais avec quand même une 
augmentation de 1,7. Pour le porc, les va-
leurs retrouvées sont similaires à d’autres 
études (Guillevic et col. 2009). Pour le pain, 
la quantité d’ALA est multipliée par 8 ce qui 
fait un apport de plus de 200 mg d’ALA par 
100 g de pain, soit plus de 10% des ANC. 
Ce produit est donc particulièrement inté-
ressant pour la santé, ce qui a été validé par 
une étude réalisée chez l’homme montrant 
un intérêt particulier sur la baisse des tri-
glycérides (Weill et al, 2002)

Les apports alimentaires journaliers ont été 
constitués par les corps gras visibles (beurre 
ou margarine : 25 g), le fromage (30 g), le 
pain (100 g), le lait (100 ml). Les autres pro-
duits ont été les œufs à raison de 10 par 
semaine (teneur certainement élevée mais 
qui permettait un apport conséquent de 
ALA) et une ration normale des différentes 
viandes ou produits de charcuterie.

Au final, les volontaires du groupe stan-
dard ont eu un apport journalier de 300 mg 

d’ALA alors que ceux du groupe lin ont eu 
1,7 g d’ALA par jour. Pour couvrir les ap-
ports proposés par les ANC, le groupe de 
volontaires « lin » a reçu aussi chaque jour 
la valeur d’une cuillère (10 g) de farine de 
lin (Linette® à base de graine de lin Tradi-
lin®), ce qui permettait d’augmenter la te-
neur de plus de 300 mg d’ALA. 

Cette étude montre que l’apport en ALA est 
fortement augmenté en utilisant des pro-
duits animaux de la filière lin enrichis natu-
rellement en ALA via leur alimentation ou 
par des produits céréaliers issus de filière 
lin. Les besoins sont pratiquement couverts 
avec un apport de 1,7 g d’ALA.

Dans cette étude, les produits de la mer 
avaient été volontairement écartés pour 
étudier principalement l’effet du précur-
seur n-3. Dans une alimentation courante, 
l’incorporation de poissons ou produits 
de la mer avec les produits de la filière lin 
permettra de couvrir sans problème les be-
soins recommandés en ALA soit 2 g/jour et 
d’apporter également des acides gras n-3 à 
longues chaînes.

% ALA Mg ALA
Produit Standard Filière lin Standard Filière lin Augmentation
Côte de porc 0,5 1,29 77 398 5,2
Lardon 1,61 2,02 91 375 4,1
Jambon 0,85 1,14 31 84 2,7
Saucisse 0,88 2,98 122 451 3,7
Filet poulet 0,95 6,83 65 252 3,9
Cuisse poulet 0,86 7,24 74 361 4,9
Filet boeuf 0,72 2,13 28 48 1,8
Filet veau 0,37 0,95 34 58 1,7
Oeuf 0,56 6,02 34 330 9,7
Lait 0,4 0,7 4 10 2,5
Beurre 1,4 570 3,8 vs

augmentationMargarine 0,2 150
Emmental 0,3 0,7 80 160 2
Pain 5,63 23,49 27 218 8,1

Tableau 6. Comparaison du pourcentage et de la teneur en ALA (mg/100 g) des produits 
issus d’une filière standard de production ou de la filière lin.
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Conclusion

La première partie de cet article, volontaire-
ment caricaturale, montre clairement qu’un 
produit seul ne peut pas couvrir les besoins 
en ALA. Pour certains produits, la quantité 
à ingérer pour couvrir les besoins en ALA 
relèverait d’un véritable exploit. Ceci ren-
force donc pleinement les recommanda-
tions d’une alimentation variée et bien en-
tendu équilibrée.

La deuxième partie de l’article montre l’in-
térêt d’utiliser les produits issus de la filière 
lin (Bleu Blanc Cœur1) pour augmenter 
notre consommation d’ALA. Ainsi, sans 
changer nos habitudes alimentaires, nous 
pouvons consommer 5 fois plus d’ALA. 
Ces produits ne pourront pas non plus à 
eux seuls couvrir la totalité des besoins en 
ALA. Il faudra donc les associer à des pro-
duits qui sont déjà des sources potentielles 
connues d’ALA comme les produits de la 
mer et l’huile de colza ou de noix.

L’équilibre alimentaire est un exercice diffi-
cile. Il passe par une éducation des consom-
mateurs et par une meilleure diffusion 
des informations nutritionnelles. C’est un 
exercice à long terme. Mais, il ne doit pas 
exister d’à priori pour exclure tels ou tels 
types d’aliments, tous ont leur place si on 
sait les utiliser raisonnablement. Les fac-
teurs d’élevage permettent de modifier la 
qualité nutritionnelle des produits. Cette 
dernière a été fortement modifiée au cours 
des dernières décennies et ceci doit mainte-
nant être pris en compte par les nutrition-
nistes. L’acide α linolénique C18:3 n-3 en est 
un bel exemple. Une agriculture à vocation 
santé s’intègre donc totalement dans une 
démarche de santé publique.

1. La démarche Bleu-Blanc-Cœur a été reconnue 
par l’État en septembre 2008 dans le cadre du Plan 
National de Nutrition Santé (PNNS). L’association a 
signé une charte d’engagement nutritionnel qui « va-
lide la dynamique de progrès nutritionnel de l’associa-
tion et son rôle en matière de politique nutritionnelle 
de santé publique ».
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