Les matiéres grasses, pour ’énergie etla
saveur

Phase de mise en route

1. Pouvez-vous me citer des matiéres grasses ?
2. Savez-vous a quoi servent les matiéres grasses pour notre organisme ?

3. Savez-vous en quelle quantit¢ est-il recommandé de consommer des matieres
grasses ? '

Premier conseil Y,
— Les matiéres grasses sont indispensables au bon fonctionnement de I'organigme mais
doivent étre consommeées en petite quantité et de maniére variée.

Les questions relatives a lathématique

1. Qu’est ce que les matiéres grasses ?

1.1. Premier élément de réponse
— Les matiéres grasses sont composées de lipides formés par desr ‘acides gras.
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1.2. Ce qu’il faut savoir /
— |l existe plusieurs sortes d’acides gras. En fonction de IQ?ur structure, ils vont étre plus
ou moins bons pour la santé. /

— Pour nous rendre compte de la quantité de matlpfes grasses consommées, il est
important de distinguer les matieres grasses «A/lSlbIes » et les matiéres grasses
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2. Quevous apportent les matiéres grasses ?

2.1. Premier élément de réponse
— Les matiéres grasses nous apporte des lipides qui contribuent aux apports d’énergie,
participent & la structure de la cellule et permettent de transporter les vitamines.

2.2. Ce qu’il faut savoir

— Une petite quantité de matiéres grasses apportent une grande quantité d’énergie : 1g
de lipides = 9kcal (1g de protéines et de glucides = 4kcal).

Selon le type de matiére grasse, celle-ci va avoir des propriétés plus ou moins
bénéfiques pour 'organisme :

- L’huile de colza, d'olive et de noix, les poissons gras peuvent contrlbuer au bon
fonctionnement du systéme cardiovasculaire (acides gras polyinsaturés) . ;

- L’huile de palme, le beurre, le fromage, la créme fraiche, les viennoiseries, Iesf?’biscuits,
les barres chocolatées peuvent, s’ils sont consommés en exces, favoriser 'apparition de
maladies cardiovasculaires et de I'obésité (acides gras saturés) /

- Les produits transformés peuvent contenir des acides gras trans. On peut les identifier
par les termes « huiles ou graisses partiellement hydrogénées » sur Iéé étiquettes des
aliments. Leur consommation en excés peut étre un facteur de rlsque dans l'apparition
de maladies cardiovasculaires.
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3. Quelles quantités de matieres grasses pouvons-nous cgnsommer et quelles sont
les solutions pour les diminuer?

3.1 Premier élément de réponse
— L’apport de matiere grasse doit étre en moyenne dg’ 30 a 40g par jour. D’origine animale
ou végétale, elles présentent toutes un intérét/pour l'organisme mais doivent étre
consommeées en petites quantités.

3.2 Ce qu’il fauttsavoir.
— Il est important

— |l est conseille de
notion des quantités ssaisonnements.

— Dans la mesur
cuisson de*vos ali

ptez pour des récipients a revétement antiadhésif pour la
cessitént moins de matieres grasses.

— Privilégiez la culSSon vapeur, au gril0u en papillote.




3.2 Pour aller plus loin...

Et les produits allégés ? Il est intéressant de les consommer mais si ce n’est pas en plus
grande quantité que des produits classiques. Il faut aussi bien faire attention car un
produit allégé en matiéres grasses ne I'est pas forcément en sucres...

Les matieres grasses permettent de donner plus de saveurs aux aliments, c’est pour
cela que les industriels les utilisent parfois en quantité importante.




