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Qui sont-ils ?

Ils sont plus couramment appelés « graisses ». Les lipides sont constitués de trois 
types d’acides gras : saturés, mono-insaturés ou poly-insaturés.
Parmi les acides gras poly-insaturés, deux ne peuvent être fabriqués par 
l'organisme : l'acide linoléique et l'acide alpha linolénique. Ils sont dit essentiels et 
doivent êtres apportés chaque jour par l'alimentation. L’organisme est capable de 
fabriquer d’autres acides gras à partir de ceux-ci. L'acide linoléique est le père de la 
famille des oméga 6 et l'acide alpha linolénique est le père de la famille des oméga 
3, dont font partie EPA et DHA. Si vous souhaitez approfondir ce sujet, référez-vous à 
notre newsletter sur les oméga 3 et 6, disponibles sur le site internet 
www.herbalife.com, section ‘France’, rubrique ‘Nouvelles’.

- Un sportif dans l’effort doit gérer prioritairement ses glucides. Il doit bien consti-
tuer son stock de glycogène en amont, le recharger régulièrement durant l’effort et 
le reconstituer après.

- Une bonne hydratation est bien sûr absolument essentielle.

- Protéines de bonne qualité, antioxydants, vitamines et minéraux sont essentiels 
pour une bonne récupération et une préparation optimale des prochaines épreu-
ves.

- Tout en tenant compte des apports attendus pour les différentes phases de la 
compétition, l’alimentation du sportif de haut niveau devra être testée. Ce test se 
fera en situation d’effort intense et à distance des compétitions. 

Les chiffres clefs



Leurs rôles

- Apport et réserve d’énergie. Une partie des lipides est stockée dans le tissu adipeux, 
qui représente une réserve d’énergie pour l’organisme. 
- Constitution des membranes cellulaires. 
- Vecteur de vitamines dites liposolubles (solubles dans les graisses) : A, D, E et K. 
- Support de saveurs dans les aliments. 
- Synthèse de certaines hormones notamment les hormones sexuelles.

La spécificité des acides gras saturés : 
Ils favorisent l'apparition de troubles cardio-vasculaires lorsqu'ils sont consommés en 
trop grande quantité car ils entraînent la formation de plaque d’athérome (dépôts dans 
les vaisseaux). 
La spécificité des acides gras mono-insaturés : 
Ils ont un effet bénéfique sur le métabolisme des lipides et du cholestérol et sont peu 
sujets à l’oxydation. Ils sont à privilégier dans notre alimentation. 
La spécificité des acides gras poly-insaturés oméga 6 : 
L'acide linoléique est le précurseur de la famille des oméga 6. Cet acide gras doit être 
obligatoirement apporté par l’alimentation. À partir de lui, l’organisme pourra fabriquer 
d’autres acides gras de cette famille. 
Les oméga 6 ont un effet sur la diminution du cholestérol en participant à la diminu-
tion du LDL cholestérol ou « mauvais cholestérol ». Ils interviennent également dans le 
bon état des couches superficielles de la peau et dans le système immunitaire. 
La spécificité des acides gras poly-insaturés oméga 3 : 
Les principaux acides gras oméga 3 sont l’acide alpha linolénique, l’acide éicosapenta-
noïque ou EPA et l’acide docosahexanoïque ou DHA. L’organisme est capable de 
fabriquer EPA et DHA à partir de l’acide alpha linolénique, qui lui doit obligatoirement 
être apporté par l’alimentation. 
Les oméga 3 participent au bon fonctionnement du système cardio-vasculaire. Ils ont 
un effet sur la diminution des triglycérides et ont un rôle protecteur vis-à-vis des 
maladies cardiovasculaires. Ils interviennent aussi dans le développement du cerveau 
et du système nerveux. 

Les apports conseillés

Les apports conseillés en lipides sont de 30 à 35 % de l’AET. Cela correspond à 70 à 80 g 
pour une femme et 85 à 100 g pour un homme. 
D’un point de vue qualitatif, les recommandations sont de tendre vers la répartition 
suivante : 1/4 d’acides gras saturés, 1/2 d’acides gras mono-insaturés et 1/4 d’acides gras 
poly-insaturés. Actuellement notre alimentation est trop riche en lipides et notamment 
en acides gras saturés au détriment des acides gras insaturés. Un des objectifs du PNNS 
concerne les lipides. Il s’agit de réduire les apports lipidiques totaux à moins de 35 % des 
apports énergétiques journaliers, avec une réduction d’un quart de la consommation 
des acides gras saturés au niveau de la population.

En pratique, il est souhaitable de : 
- Privilégier les lipides végétaux, sources d’acides gras insaturés. 
- Limiter les lipides d’origine animale apportant des acides gras saturés 
et du cholestérol. 
Exception faite pour les poissons gras (saumon, hareng, sardine, thon…) dont les lipides 
sont comparables à des lipides végétaux car ils sont riches en oméga 3. 



Les conséquences d'un excès en lipides

La prise de poids : quelle que soit leur nature, saturés ou insaturés, les lipides en 
excès sont stockés dans le tissu adipeux.

Les maladies cardio-vasculaires : quand la consommation d’acides gras saturés et 
de cholestérol est trop importante, les risques de développer une maladie cardio-
vasculaire augmentent (augmentation du taux de cholestérol, risque d’infarctus).

Les sources

Les acides gras saturés : ils sont présents principalement dans les aliments d’origine 
animale : viandes, œufs, fromages, beurre et dans certains aliments d’origine végétale 
(chocolat, huile de coprah extraite de l’amande de la noix de coco, huile de palme…). 

Les acides gras mono-insaturés : ils sont présents dans les huiles d’olive, de colza, 
d’arachide… mais également dans les fruits oléagineux (noisette, amande, pistache…). 

Les acides gras poly-insaturés : ils sont présents dans les huiles de colza, soja, noix, 
tournesol, pépin de raisin, dans les margarines végétales et les poissons gras. 

On peut distinguer aussi : les lipides d’ajout représentés par le groupe des corps gras 
(beurre, huile, crème, margarine…) et les lipides cachés dans les aliments (pâtisseries, 
charcuteries, viennoiseries, fromages, chips, frites...).
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1 cuillère à soupe de crème fraîche 30% Mat. Gr.
1 cuillerée à soupe d'huile

AJOUT

CACHÉS

1 cuillerée à soupe de mayonnaise
1 yaourt nature au lait demi-écrémé

1 part de fromage
1 pot de fromage blanc 40% de Mat. Gr.

15 crevettes roses
1 tranche de jambon

1 filet de poisson blanc de taille moyenne
1 cuisse de poulet

1 bifteck
1 filet de saumon

1 entrecôte
1 merguez

1 portion moyenne de frites

1/8 de quiche lorraine
1 pot de crème gélifiée

6 carrés de chocolat noir

1 religieuse
1 part de tarte au fruits

1 crême brûlée
8 olives vertes
8 olives noires

1 poignée de cacahuètes
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