


Définition

Les oméga-3 sont de bons gras qui
appartiennent a la famille des gras
polyinsatures. Dans cette famille, l'acide
ayant la chaine d'atomes de carbone la plus
courte contient 18 atomes de carbone et Il
est appelé alpha-linolénique.

Notre organisme ne peut pas le synthétiser,
il doit étre apporté par 1’alimentation. A
partir de celui-cl, 1’organisme peut en

revanche synthétiser les autres acides gras
de la méme famille, a chaine plus longue.



|_es formes d’oméga 3

Acides alphalinolénique (ALA) —
Acide eico- sapentanoique (EPA)

Acide docosahexanoique (DHA)

source vegetale

Source animale




1) L'acide gras alpha-linolénique (ALA)

Est un acide gras polyinsatureé essentiel de la famille
des omega 3. Ce qui signifie gu'il ne peut pas étre
synthétise par le corps humain et donc qu'un apport
alimentaire direct est iIndispensable au bon
fonctionnement de l'organisme.

De plus, l'acide gras alpha-linolénique permet au
corps de synthétiser deux autres omégas 3. EPA et
DHA.

Une consommation d'ALA permet donc de béenéficier
de facon indirecte les effets benefigues de ces deux
omegas 3.



Représentation en 3D de la molécule d'ALA



2) Acide eico- sapentanoique (EPA)
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Ou plus exactement acide
Icosapentaenoique,  parfois  appele
egalement acide timnodonique car il a
eté i1solé pour la premiere fois a partir de
thon, est un acide gras polyinsaturé
omega 3.
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Structure d’EPA




3) Acide docosa-hexaenoique (DHA)
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Structure de DHA
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Sources d’oméga-3

Sources d’ALA

Certaines graines et donc les huiles tirées de ces graines
sont riches en ALA, en particulier les graines de:

- Lin,

- Colza,

- Chanvre,

- Soja

- Noix

Mais ces huiles et graines contiennent aussi des omeéga 6 qui
sont en concurrence avec les oméga-3 au niveau cellulaire,
alors que leurs effets physiologigues sont opposes.




Sources d’EPA et de

- Les poissons et les
yoles sardin hare

n particulier
uereaux, les



Les Acides Gras Poly Insatures jouent un role important
dans le métabolisme, la croissance et la différenciation
cellulaires. Ils controlent notamment I'expression de
nombreux genes codant des protéines impliquées dans le
métabolisme lipidigue et glucidigue. C’est par ces actions
gu’ils Interviennent notamment dans le développement
cérébral.

Les omega 3 ont un rble important dans la prévention
des ;

... lIs diminuent le
taux de , le , et augment le taux
du , le . cet effet empéche la
formation de la
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Les omega 3 ont une action benefique sur le cerveau qui
a besoin d'un taux suffisant d'oméga 3 pour fonctionner
correctement. La Consommation d'oméga 3 pourrait
egalement avoir des effets préventifs sur les demences et
notamment la maladie d'

Les omeégas 3 permettent une mellleure hydratation de la
peau. Les etudes se poursuivent, notamment sur le role
des oméga dans la prévention de certains

Les omega 3 ont également un role important pendant
la et [ ainsi qu'au cours des
premiers mois de la vie du bébé. Ils pourraient ainsi
contribuer au bon développement du feetus et seraient
essentiels pour la et le developpement
du
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Conclusion

Les oméga-3 appartiennent a la
famille des gras polyinsaturés.

Il existe en trois formes :
ALA, EPA, DHA.

ALA: Source végétale
EPA + DHA: Source animale
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