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" L’ALTRUISME, SOURCE

Les personnes capables d’amour altruis-
te, C’est-a-dire désintéressé et disposé aux
sacrifices, sont plus susceptibles de quali-
fier d’heureuses leur vie en général et leur
vie de couple.

Cest ce que révéle un récent sondage
mené par le U.S. National Opinion Resear-
ch Center de I'Université de Chicago. Les

DE BONHEUR

chercheurs ont constaté que les sujets qui
éprouvaient d’intenses sentiments d’amour
pour la collectivité humaine étaient plus
enclins a entretenir des

relations amoureuses profondes.

Parmi les sujets les moins prédisposés
a endosser l'altruisme, 50 % ont qualifié
leur vie de couple comme étant « trés heu-

Les bons et

les mauvais gras

Cholestérol, gras hydrogénés, trans,
saturés, monoinsaturés, polyinsatu-
rés, oméga-6, oméga-3...
Décidément, il n’est pas facile

de s’y retrouver dans le monde

des matiéres grasses!

Il s’agit pourtant d’un sujet qui
meérite une attention particuliere, car
ces différents gras ont tous un effet
important - positif ou négatif — sur le
fonctionnement de notre organisme.
Apprendre a distin-
guer les bons des
mauvais gras peut

Les gras ont donc avoir des réper-
cussions extraordi-
. un effet naires sur notre
Important sante.
sur notre Les bons...
organisme Les monoinsatu-

rés Les acides gras
monoinsaturés,
qu’on retrouve prin-
cipalement dans I’huile d’olive, sont des
gras aux effets extrémement positifs sur
la santé car ils diminuent le mauvais
cholestérol, réduisant ainsi les risques de
maladies cardiovasculaires.
Ces effets positifs ont
été bien documentés
\ grace, notam-
ment, a ’observa-
tion des habi-
tants des iles de
Créte et de Sar-
daigne, qui
utilisent I’huile
d’olive comme
matiére grasse
principale et
qui sont tres
peu affec-

tés par ces maladies, ce qui leur donne une
espérance de vie supérieure a la moyenne.

Les polyinsaturés Les gras polyinsa-
turés peuvent étre divisés en deux
grandes classes : les oméga-3 et les oméga-
6. Ces deux types de gras sont ce qu’on
appelle des acides gras essentiels, c’est-a-
dire qu’ils sont indispensables au bon
fonctionnement de I’organisme.

Mais nous sommes incapables de les
élaborer par nous-mémes; ils doivent
donc absolument étre assimilés a partir de
I’alimentation.

C’est chose facile pour les acides gras
omeéga-6, que 1’on retrouve dans plusieurs
aliments (viandes, ceufs, etc.) et surtout
dans certaines huiles végétales (mais et
tournesol, par exemple).

Par contre, les acides gras oméga-3 sont
beaucoup plus rares, étant surtout
présents dans certaines sources végétales
comme les noix, le soja, I’huile de canola et
les graines de lin, ainsi que chez certains
poissons gras comme le saumon, le thon et
les sardines.

11 faut tenir compte de ces différences
provenances, car notre organisme
est adapté pour fonctionner avec une
teneur équilibrée en acides gras polyinsa-
turés, donc avec autant d’oméga-3 que
d’oméga-6.

Malheureusement, avec les change-
ments importants dus a 1’industrialisa-
tion des produits alimentaires,
no-tamment [’utilisation excessive
d’huiles végétales riches en oméga-6 dans
la confection de plusieurs produits, cet
équilibre n’existe plus aujourd’hui et
la plupart d’entre nous consommons
environ 25 fois plus d’oméga-6 que
d’oméga-3.

Les conséquences de ce déséquilibre
pour la santé sont dramatiques, car
lorsqu’ils sont en excés, les oméga-6
favorisent I’'inflammation et empéchent

I’élaboration de certains dérivés
d’oméga-3 essentiels a bon nombre de
processus physiologiques.

De nombreuses études indiquent que
cette surcharge en oméga-6 couplée a la

reuse », alors que parmi ceux exprimant le
plus d’amour altruiste a I'égard de leur par-
tenaire, cette proportion s’élevait a 67 %.

Les personnes mariées étaient plus
nombreuses a obtenir une bonne note
sur le plan de 'amour altruiste que les
célibataires. A noter que les femmes
éprouvaient une aptitude pour 'empathie
supérieure a celles des hommes.

- Sharon Lem, Sun Medlia

carence en ome-
ga-3 est directe-
ment respon-
sable du dévelop-
pement de
plusieurs mala-
dies cardiovascu-
laires, inflamma-
toires, neurolo-
giques etméme
du cancer.

Donc, si de
prime abord les
oméga-6 doivent
étre consideé-
rés comme de
bons gras, ils

peuvent toutefois
devenir mauvais
si leur quantité
excede trop lar-
gement celle des
omeéga-3.

... et les vraiment méchants!

Les gras saturés, qu’on retrouve
surtout dans la viande rouge ainsi que dans
les produits laitiers, augmentent le choles-
térol sanguin et multiplient les risques de
maladies cardiovasculaires et de certains
cancers, notamment celui de la prostate. La
consommation de ces gras doit donc étre
étroitement surveillée.

C’est a cause de cette optique que
pendant plusieurs années la margarine fut
proposée comme un remplacement
valable du beurre, étant fabriquée a
partir de gras polyinsaturés oméga-6.
Cependant, en cours de fabrication, on mo-
difie ces gras pour leur donner une consis-
tance solide, ce qui provoque la
formation de gras trans, des substances ex-
trémement néfastes favorisant le dévelop-
pement de maladies coronariennes.

En plus d’étre présents dans la margari-
ne, les gras trans se retrouvent dans
divers autres aliments — patisseries,
biscuits, croustilles, collations —, et il
va de soi qu’il faut faire preuve d’'une
extréme modération avec ces produits
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H Les huiles d’olive et de canola contiennent de Pacide gras
oméga-3, bon pour la santé.

industriels. I’élimination compléte de ces
gras nocifs, amorcée récemment, ne pourra
donc qu’étre positive, a condition
évidemment de ne pas les remplacer par
des gras qui ont eux aussi un impact
négatif sur la santé!

En résumé, une augmentation de
I’apport en gras monoinsaturés et en
polyinsaturés oméga-3 couplée a une
réduction de celui en oméga-6 et en gras sa-
turés est une fagon tres simple d’améliorer
la qualité des matiéres grasses
assimilées par I’organisme, et d’ainsi
contribuer a la prévention des maladies
cardiovasculaires et du cancer.

Conseils pratiques

1) L'ajout de graines de lin fraichement
moulues aux céréales du matin est une des
facons les plus simples d’augmenter signifi-
cativement dans son alimentation I’apport
en oméga-3.

2) Utiliser I’huile d’olive ou de canola le
plus souvent possible au lieu du beurre ou
d’autres huiles végétales contenant peu
d’oméga-3 (mais, tournesol).

3) Consommer deux ou trois fois par se-
maine des poissons riches en oméga-3.

Dr RICHARD BELIVEAU
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