
Huiles et corps gras v�eg�etaux : ressources fonctionnelles
et int�erêt nutritionnel

La grande diversit�e des ressources
ol�eagineuses met potentiellement �a dis-
position des diff�erents secteurs utilisa-
teurs une grande vari�et�e de corps gras.
Cependant, 90 % des productionsmon-
diales se concentrent sur une petite
dizaine d’huiles (palme et d�eriv�es, soja,
colza, tournesol, coton, arachide, olive)
que les secteurs consommateurs vont
utiliser selon les fonctionnalit�es qu’ils
recherchent. Celles-ci sont vari�ees et
plusieurs peuvent être requises simul-
tan�ement : apport optimis�e de nutri-
ments et texturation ou r�esistance
�a la temp�erature, par exemple. Par
ailleurs, l’�evolution des connaissances
sur l’impact des r�egimes alimentaires
ou de certains composants (�a partir
des r�esultats d’�etudes �epid�emiologiques
ou d’intervention, de recherche sur les
m�etabolismes) et les recommandations
nutritionnelles qui en d�ecoulent �a
terme, incitent �a faire �evoluer certaines
habitudes alimentaires. Ces orienta-

tions favorisent l’innovation impliquant
selon les cas, soit la mise au point
de proc�ed�es nouveaux (fonctionnalit�e
modifi�ee), soit l’emploi d’une autre
ressource (nouvelles vari�et�es de compo-
sitions diff�erentes, recherche d’une
alternative r�ef�erenc�ee et disponible ou
innovante issue du « sourcing », avec les
freins bien connus que peuvent g�en�erer
par exemple, la cr�eation d’une fili�ere
d’approvisionnement ou les proc�edures
r�eglementaires li�ees �a l’introduction
de tout nouvel aliment sur le march�e).
Enfin, de grandes productions mondia-
les peuvent, de mani�ere conjoncturelle
ou durable, souffrir d’une image
d�epr�eci�ee aupr�es de certaines r�egions
de consommation ; de telles situations
sont aussi susceptibles de conduire �a
la recherche d’alternatives dont la
complexit�e fait naı̂tre de nouveaux d�efis.

Les options r�epondant �a ces enjeux
int�egrent la vari�et�e des compositions
disponibles et les propri�et�es ou

fonctionnalit�es qu’elles impliquent, les
possibilit�es offertes par la technologie
et les proc�ed�es d’obtention et de
transformation pour mieux adapter
une mati�ere premi�ere �a ses utilisations,
avec les exigences requises en mati�ere
de qualit�e et de s�ecurit�e sanitaire.

Compositions en acides
gras et autres
nutriments

Un corps gras (huile ou graisse) est
compos�e d’une grande vari�et�e de cons-
tituants que la figure 1 pr�esente de façon
panoramique ; les triglyc�erides sont tr�es
largement majoritaires (95-99 %) : ils
sont compos�es de glyc�erol (3-5 %)
et d’acides gras (90-95 %). D’autres
constituants sont naturellement pr�esents
en plus faible quantit�e : des lipides �a
caract�ere polaire tels que les phospholi-
pides (0,1-0,2 %) et des compos�es dits
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insaponifiables appartenant �a une frac-
tion non glyc�eridique (0,1 �a 3 %) prin-
cipalement repr�esent�es par les st�erols
et les tocoph�erols & tocotri�enols mais
contenant �egalement des carot�enoı̈des,
des alcools terp�eniques, du squal�ene,des
compos�es ph�enoliques, etc.

Compositions en acides gras

Selon leurs compositions en acides gras,
les corps gras d’origine v�eg�etale (huiles,
graisses, beurres v�eg�etaux) se r�epartis-
sent entre diff�erentes familles. Selon les
crit�eres de caract�erisation de ces famil-
les, elles peuvent être plus ou moins
nombreuses (Dubois et al., 2008) mais il
en existe quatre principales (figures 2A, B,
et C) :

– famille ol�eique o�u cet acide gras,
principal repr�esentant des acides gras
mono-insatur�es (AGMI), est majoritaire :
huiles d’olive, d’arachide, de noisette, les
vari�et�es de tournesol et de colza riches
en acide ol�eique et l’huile de colza elle-
même ;
– famille linol�eique o�u cet acide gras
(C18:2 om�ega-6), acide gras poly-
insatur�e (AGPI), est majoritaire : huiles

de soja, de tournesol, de germe de maı̈s
et de p�epins de raisin ;
– famille a-linol�enique o�u cet acide gras
(C18:3 om�ega-3/AGPI) est pr�esent en
quantit�e significative : huiles de colza,
de soja, de noix et de lin o�u cet acide
gras est majoritaire ;
– famille des corps gras riches en acides
gras satur�es (AGS) avec leurs principaux
repr�esentants (C12:0, C16:0, C18:0)
pr�esents en quantit�e moyenne �a forte :
les huiles de palme, les huiles de
palmiste et de coprah riches en acide
laurique (C12:0), le beurre de cacao et
pour comparaison la mati�ere grasse de
beurre.

Les huiles de la famille a-linol�enique
autres que le lin se distinguent entre elles
par leur acide gras majoritaire : l’acide
ol�eique pour l’huile de colza et l’acide
linol�eique pour les huiles de soja et de
noix. L’huile de s�esame contient presque
autant d’acide ol�eique que d’acide
linol�eique. Leshuiles des familles ol�eique,
linol�eique et a-linol�enique contiennent
en moyenne de 8 �a 15 % d’AGS,
l’arachide d�epassant cette fourchette
avec environ 20 % (ou plus). Pour
m�emoire, la figure 2B rappelle les valeurs

des apports nutritionnels conseill�es
(ANC, 2010) exprim�ees pour chaque
cat�egorie d’acide gras en % de l’apport
lipidique total ; c’est ici l’occasion de
rappeler que ces recommandations doi-
vent s’entendre au niveau d’une alimen-
tation globale (non d’un produit isol�e)
et d’une population (non d’un individu).

Les tableaux 1, 2 et 3 donnent les
compositions d�etaill�ees par acide gras
d’une s�election un peu plus large
d’huiles et de corps gras v�eg�etaux que
celles des figures comment�ees ci-dessus.

Les autres nutriments :
tocoph�erols, phytost�erols,
carot�enoı̈des, compos�es
ph�enoliques . . .

Les tocoph�erols et tocotri�enols (ou tocols)
regroup�es sous le nom g�en�erique de
vitamine E, sont deux grandes familles
pr�esentant chacune quatre formes dif-
f�erentes qui n’ont pas toutes la même
activit�e biologique : pour les tocoph�erols
la forme alpha est la plus active (100 %),
les formes beta et gammapr�esentent des
activit�es plus faibles (respectivement
50 % et 10 %) et la forme delta ne
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Figure 1. Composition panoramique des corps gras et importance relative des principales classes de compos�es.
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poss�ede qu’un tr�es faible pouvoir
vitaminique E. Ils jouent un rôle d’anti-
oxydant biologique, protecteur des
acides gras polyinsatur�es au niveau

des membranes cellulaires et des lipo-
prot�eines. Leur pouvoir antioxydant est
reconnu et contribue �a prot�eger de
nombreux produits formul�es (additifs

E306 �a E309) et les huiles v�eg�etales qui
en contiennent naturellement. Les huiles
v�eg�etales en effet, mais aussi les c�er�eales
et les fruits sont les principales sources
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Figure 2. A, B, C) Classement de quelques huiles v�eg�etales par cat�egorie d’acides gras (satur�es, monoinsatur�es, polyinsatur�es linol�eique et a-
linol�enique) – Familles et sous-familles.
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d’apports en vitamine E dont les formes
les plus fr�equemment rencontr�ees sont
les formes a- et g-tocoph�erol (Landrier,
2011). Le tableau 4 rassemble les teneurs
en tocoph�erols totauxdequelqueshuiles
v�eg�etales, pr�ecise la forme tocoph�eroli-
que majoritaire et exprime le pouvoir
vitaminique E en a-tocoph�erol �equival-
ent pour 100 g d’huile (tenant compte
de la composition en tocoph�erols et du
pouvoir vitaminique de chaque forme) ;
il apparaı̂t que selon les formes pr�esentes
dans les huiles v�eg�etales, leur classement
en pouvoir vitaminique global (rang)
diff�ere sensiblement d’un classement
par quantit�es croissantes de tocoph�erols
totaux. L’apport journalier recommand�e
(AJR) en vitamine E est de 12 mg ; au
sens du r�eglement (CE) 1924/2006 et de
la directive 90/496/CE, toutes les huiles
v�eg�etales peuvent s’afficher « source de
vitamine E » puisqu’elles contiennent au
moins 1,8 mg/100 g (15 % de l’AJR) et
la plupart sont « riches en vitamine E »
(30 % de l’AJR pour 100 g).

Les phytost�erols : toutes les huiles v�eg�e-
tales en contiennent (de 0,1 �a 0,5 % en
moyenne) et leur structure mol�eculaire
pr�esente de fortes analogies avec le
cholest�erol. Apport�es en quantit�e suffi-

sante par l’alimentation (de 2 �a 3 g/j),
ils ont un rôle hypocholest�erol�emiant qui
ne peut être obtenu qu’avec la consom-
mation de produits enrichis en phy-
tost�erols (ou en phytostanols) puisque
l’apport total journalier est estim�e �a
moins de 500 mg.

Les carot�enoı̈des sont des pigments
lipophiles sensibles �a la lumi�ere (rayon-
nement ultraviolet) et �a la chaleur, pr�e-
curseurs, tout particuli�erement le trans-
b-carot�ene, de la vitamine A (r�etinol).
Leur structure mol�eculaire leur conf�ere
dans certaines conditions (oxydation par
photosensibilisation) un pouvoir anti-
oxydant par d�esactivation de l’oxyg�ene
activ�e (forme singulet). Pr�esents en forte
quantit�e (1 �a 2 g/kg) dans l’huile de
palme rouge, les autres huiles v�eg�etales
en contiennent quelques centaines de
mg/kg ; ces pigments sont �elimin�es au
raffinage.

Les compos�es ph�enoliques pr�esents
notamment dans les huiles d’olive
vierges (en particulier l’hydroxytyrosol,
forme simple et l’oleurop�eine, forme
condens�ee) poss�edent d’importantes
propri�et�es antioxydantes. Les quantit�es
pr�esentes dans des huiles d’olive vierge
extra de diff�erentes provenances d�epen-

dent du degr�e de maturit�e des olives et
sont comprises entre 100 et 400 mg
de tyrosol �equivalent/kg d’huile (oleu-
rop�eine majoritaire) sans que la prove-
nance g�eographique paraisse influencer
les variations observ�ees (Joffre, 2011).

Les ubiquinones ou coenzymes Q (CoQ6,
9, 10) poss�edent des propri�et�es d’anti-
oxydant biologique au sein des cellules
soit en inhibant la peroxydation soit
en r�eg�en�erant d’autres antioxydants
tels que les tocoph�erols ; ces mol�ecules
auraient ainsi un rôle protecteur vis-�a-vis
de la d�egradation oxydative des LDL-
lipoprot�eines, contribuant �a r�eduire le
risque cardiovasculaire (Littarru, 2011).
Leur pr�esence a �et�e recherch�ee dans
les aliments et apr�es d�eveloppement
de m�ethodes d’analyse adapt�ees, dans
les huiles v�eg�etales (Rodriguez-Acuňa,
2008), de tr�es faibles quantit�es de
CoQ10 (moins de 10 mg/kg) ont �et�e
d�etect�ees dans des huiles d’olive vierges
de diff�erentes provenances (Joffre, 2011)
et des teneurs tr�es variables dans quel-
ques �echantillons d’huiles de colza, soja
(non raffin�ees) et tournesol raffin�ee : de
2 �a 100 mg/kg pour le CoQ9 et de 9 �a
98 mg/kg pour le CoQ10 (Rodriguez-
Acuňa, 2008).
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Familles de corps gras,
structures
et fonctionnalit�es

Un corps gras est ainsi un ensemble
complexe de constituants dont les
fonctionnalit�es sont directement li�ees
aux compositions et aux structures
mol�eculaires. Les acides gras eux-mêmes
se distinguent par leur longueur de
chaı̂ne (nombre d’atomes de carbone),
leur nombre de doubles liaisons (aucune
pour les AGS, une pour les AGMI, de
deux �a plus pour les AGPI), la position sur
la chaı̂ne hydrocarbon�ee et la configu-
ration spatiale (ou g�eom�etrie) de ces
insaturations (isom�eres cis, trans) ; les
principales propri�et�es des acides gras
sont li�ees �a leur insaturation : plus elle est
�elev�ee, plus le point de fusion diminue

(augmentation de la fluidit�e), plus leur
int�erêt physiologique s’accroı̂t tout
comme leur r�eactivit�e chimique ce qui
joue n�egativement sur la stabilit�e,
notamment par une plus grande sus-
ceptibilit�e �a l’oxydation. La g�eom�etrie
des insaturations influence �egalement le
comportement �a la fusion : �a longueur
de chaı̂ne �equivalente, un isom�ere trans
d’acide gras aura ainsi un point de fusion
(PF) interm�ediaire entre ceux de son
isom�ere cis et de l’acide gras satur�e
correspondant (acide st�earique, C18:0,
PF � 70 8C ; acide ol�eique, C18:1 cis,
PF = 13 8C ; acide �elaı̈dique, C18:1 trans,
PF = 45 8C).

La structure des triglyc�erides qui corres-
pond �a la nature et �a la position des
acides gras sur le glyc�erol constitue de
fait la composition r�eelle du corps gras

et conditionne ses propri�et�es physiques
(fusion, solidification) et rh�eologiques1,
chimiques et nutritionnelles.

La fusion, la solidification par cristallisa-
tion en des formes cristallines vari�ees et
variables (polymorphisme) selon les
conditions influencent directement les
propri�et�es rh�eologiques. Le polymor-
phisme r�esulte de l’organisation spatiale
des chaı̂nes hydrocarbon�ees (arrange-
ment lat�eral) et de l’empilement en
strates des mol�ecules de triglyc�erides
(arrangement longitudinal) ; il existe
deux principales cat�egories de vari�et�es
cristallines : celles correspondant �a un

Tableau 1. Compositions en acides gras de quelques huiles v�eg�etales (% des acides gras totaux).

Huiles/corps gras Arachide Cameline Colza Colza ol�eique Germe
de mais

Lin Noisette

Ac. gras Toutes
origines

Vari�et�es
diff�erentes

satur�es

Ac.myristique C14:0 - < 0,1 < 0,2 < 0,1 - < 0,1

Ac.palmitique C16:0 8-13 5-8 4-5 3 8-13 4-6 5-9

Ac.margarique C17:0 < 0,1 < 0,1 - - - - < 0,05

Ac.st�earique C18:0 1-4,5 2-3 1-2 2 1-4 2-3 1-4

Ac.arachidique C20:0 1-2 1,5 < 1 < 1 < 1 < 0,5 < 0,3

Ac.b�eh�enique C22:0 1,5-4,5 0,5 < 0,5 < 0,5 - -

Ac.lignoc�erique C24:0 0,5-2,5 0,2 < 0,2 - - -

monoinsatur�es

Ac.palmitol�eique C16:1 n-7 < 0,2 0,2 < 0,6 < 1 < 0,5 < 0,3

Ac.heptad�ec�enoı̈que C17:1 - < 0,1 - - - < 0,05

Ac.ol�eique C18:1 n-9 35-66 10-24 (14-19) 55-62 (60) 66-75 76-80,6 24-32 10-22 66-83

Ac.gadol�eique/
gondoı̈que

C20:1 n-11/
n-9

0,7-1,7 12-18 (12-17) 1-2 < 0,5 < 0,6 -

Ac.�erucique C22:1 n-9 - 2-5 (1,5-4) < 0,5 (0,2) - - -

polyinsatur�es

Ac.linol�eique C18:2 n-6 14-42 12-24 (18-21) 18-22 (20) 14-20 11-12,6 55-62 12-18 8-25

Ac.alphalinol�enique C18:3 n-3 < 0,3 32-42 (27-35) 8-10 (10) [3] 4,4-7,9 2,3-4,4 < 2 56-71 < 0,6

Ac.gras satur�es AGS 12-27 9-13 (11) 6-8 - - 10-18 6-9 6-13

Ac.gras
monoinsatur�es

AGMI 35-68 24-48 (39) 57-65 70 80 25-33 11-23 66-83

Ac.gras
polyinsatur�es

AGPI 14-42 44-66 (50) 26-32 - - 57-64 70-80 9-26

+ C24:1 (0,5-1)

1 Rh�eologie : �etude des ph�enom�enes qui

conditionnent l’�ecoulement et la d�eformation

de la mati�ere (plasticit�e, viscosit�e, �elasticit�e).
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arrangement dense et compact des
chaı̂nes dû �a des interactions sp�ecifiques
(formes b et b’) et celle associ�ee �a un
arrangement plus lâche (forme a) par
perte de ces interactions ; les formes
les plus compactes �etant g�en�eralement
les formes les plus stables (Cansell,
2005).

Ainsi, la duret�e (ou la consistance) d’un
corps gras d�epend i) de sa composition
en acides gras ; du plus dur au plus
fluide : AGS > [AGT] > AGMI > AGPI ;
ii) de sa structure triglyc�eridique qui
influence l’importance du polymor-
phisme �a l’�etat solide ; iii) des conditions
de sa mise en oeuvre : temp�erature et
pass�e thermique (vitesse de refroidisse-
ment, donc de cristallisation), travail
m�ecanique (agitation, pression ou cisail-
lement pendant la cristallisation).

Les corps gras riches en acides gras
insatur�es fondent �a des temp�eratures
inf�erieures �a 15 8C (huiles fluides �a
temp�erature ambiante – figures 2A et

B) ; ceux plus riches en AGS fondent �a
partir de 30 8C (graisses solides �a
temp�erature ambiante – figure 2C).

Dans la mesure o�u la mati�ere grasse
incorpor�ee �a de nombreux produits
alimentaires formul�es se trouve dans
un �etat cristallis�e ou semi-cristallis�e aux
temp�eratures de stockage et d’utilisa-
tion, elle conditionne les propri�et�es
rh�eologiques et la texture des produits
finis et diff�eremment selon qu’elle se
trouve en phase continue ou dispers�ee :
�emulsions eau dans l’huile telles que le
beurre et les margarines ou huile dans
eau du type sauce mayonnaise, cr�emes
glac�ees ou chantilly (Cansell, 2005).

La stabilit�e oxydative est �egalement
d�ependante de la composition en acides
gras et secondairement de la structure
triglyc�eridique. La sensibilit�e vis-�a-vis de
l’oxydation est directement reli�ee au
nombre d’insaturations selon une pro-
gression pratiquement exponentielle
(non lin�eaire) avec un facteur multipli-

catif de l’ordre de 100 pour une chaı̂ne
linol�enique (3 insaturations) compar�ee
�a une chaı̂ne ol�eique mono-insatur�ee.
Les cin�etiques r�eactionnelles du ph�eno-
m�ene oxydatif (chimique de type radi-
calaire, spontan�e, �evolutif, irr�eversible
et alt�eratif) d�ependent de param�etres
ext�erieurs �a la matrice grasse (temp�era-
ture, a�eration, lumi�ere) et d’autres qui
lui sont propres : insaturation globale,
pr�esence i) d’antioxydants naturels (ou
ajout�es), ii) de compos�esd’unealt�eration
pr�ealable ou en cours (soit des acides
gras libres produits par hydrolyse – plus
r�eactifs que sous forme est�erifi�ee dans les
triglyc�erides –, soit des compos�es primai-
res d’oxydation – radicaux libres, hydro-
peroxydes) et iii) de promoteurs (traces
m�etalliques, photosensibilisateurs).

Certains travaux ont montr�e qu’au sein
de triglyc�erides mod�eles (TG) riches en
AGPI (C18:2 et C18:3 notamment),
l’oxydabilit�e pouvait être reli�ee �a la
proximit�e de chaı̂nes r�eactives en posi-

Tableau 2. Compositions en acides gras de quelques huiles v�eg�etales (% des acides gras totaux).

Huiles/corps gras Noix Olive
(COI/UE)

Pepins
de raisin

Sesame Soja Tournesol Tournesol
ol�eique

Ac. gras

satur�es

Ac.myristique C14:0 - < 0,05 < 0,3 < 0,1 < 0,2 < 0,2 -

Ac.palmitique C16:0 6-8 7,5-20,0 7-10 8-11 8-13 5-8 3,0-4,8

Ac.margarique C17:0 < 0,1 < 0,3 < 0,1 < 0,3 - < 0,1 -

Ac.st�earique C18:0 1-3 0,5-5,0 3-6 4-6 3-6 4-6 3,0-4,5

Ac.arachidique C20:0 < 0,3 < 0,6 < 0,3 < 1 < 1 < 0,5 0,2-0,5

Ac.b�eh�enique C22:0 < 0,2 0,2 < 0,5 < 0,3 < 0,7 0,5-1 0,5-1,1

Ac.lignoc�erique C24:0 - 0,2 - < 0,3 < 0,4 < 0,3 < 0,5

mono-insatur�es

Ac.palmitol�eique C16:1 n-7 < 0,2 0,3-3,5 < 0,5 < 0,2 < 0,2 < 0,5 < 0,1

Ac.heptad�ec�enoı̈que C17:1 - < 0,3 < 0,1 - - - -

Ac.ol�eique C18:1 n-9 14-21 55-83 14-22 36-42 17-26 15-25 75-85

Ac.gadol�eique/
gondoı̈que

C20:1 n-11/
n-9

< 0,3 0,4 < 0,2 < 0,4 < 0,4 < 0,5 0,1-0,5

Ac.�erucique C22:1 n-9 - - - - < 0,2 < 0,2 < 0,1

polyinsatur�es

Ac.linol�eique C18:2 n-6 54-65 3,5-21,0 65-73 39-47 50-62 62-70 7,0-17,0

Ac.alphalinol�enique C18:3 n-3 9-15 < 0,9 < 0,5 < 0,6 4-10 < 0,2 < 0,3

Ac.gras satur�es AGS 7-11 9-26 11-17 13-19 11-21 10-16 6-10

Ac.gras mono-insatur�es AGMI 14-21 56-87 15-23 36-43 17-27 15-26 75-83

Ac.gras polyinsatur�es AGPI 63-80 4-22 65-73 40-48 54-72 62-70 10-21

& C20:2 n-6, ND-0,3

& C20:4 n-6, ND-0,1
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Tableau 4. Teneurs en tocoph�erols ou tocotri�enols totaux de quelques huiles v�eg�etales, formes majoritaires selon les huiles et pouvoir vitaminique E
global (en a-tocoph�erol �equivalent).

Huile/corps gras Tocoph�erols totaux
(mg/100 g d’huile)

Formes
majoritaires

Pouvoir vitaminique E
pour 100 g d’huile . . .

. . . et rang
correspondant

Olive 5-15 a 5-10 8

P�epins de raisin 30-50 a, g tocotri�enols 10-30 7

Noisette 30-55 a 30-55 3

Noix 55-60 g 5-10 8

Colza 60-90 g 20-40 4

Palme 30-100 tocotri�enols 10-30 7

Arachide 30-100 a 5-30 5

Tournesol 70-120 a, g 45-110 2

Soja 80-170 g, d 10-40 6

Germe de maı̈s 110-185 g 10-40 6

Germe de bl�e 300-350 a, b 135-225 1

Tableau 3. Compositions en acides gras de quelques corps gras v�eg�etaux (% des acides gras totaux) (ND : < 0,05 %).

Huiles/corps gras Beurre de cacao Beurre
de karit�e

Coprah Palme Palmiste

Ac. gras toutes origines

satur�es

Ac. caproı̈que C6:0 ND-0,7 - ND-0,8

Ac. caprylique C8:0 4,6-10,0 - 2,4-6,2

Ac. caprique C10:0 5,0-8,0 - 2,6-5,0

Ac.laurique C12:0 < 1 45,1-53,2 ND-0,5 45,0-55,0

Ac.myristique C14:0 < 0,3 < 0,7 16,8-21,0 0,5-2,0 14,0-18,0

Ac.palmitique C16:0 24-30 3-5 7,5-10,2 39,3-47,5 6,5-10,0

Ac.margarique C17:0 < 0,3 - ND < 0,2 ND

Ac.st�earique C18:0 30-37 28-45 2,0-4,0 3,5-6,0 1,0-3,0

Ac.arachidique C20:0 0,7-1,4 (1) < 1,5 ND- 0,2 < 1,0 ND-0,2

Ac.b�eh�enique C22:0 � 0,2 � ND < 0,2 ND-0,2

Ac.lignoc�erique C24:0 � 0,2 � ND ND ND

mono-insatur�es

Ac.palmitol�eique C16:1 n-7 � 0,3 < 0,3 ND < 0,6 ND-0,2

Ac.heptad�ec�enoı̈que C17:1 - - ND ND ND

Ac.ol�eique C18:1 n-9 33-39 42-59 5,0-10,0 36,0-44,0 12,0-19,0

Ac.gadol�eique/
gondoı̈que

C20:1 n-11/
n-9

� 0,2 - ND-0,2 < 0,4 ND-0,2

Ac.�erucique C22:1 n-9 - - ND ND ND

polyinsatur�es

Ac.linol�eique C18:2 n-6 2-5 3-9 1,0-2,5 9,0-12,0 1,0-3,5

Ac.alphalinol�enique C18:3 n-3 < 0,3 < 1 ND-0,2 < 0,5 ND-0,2

Ac.gras satur�es AGS 61 35 91 45-55 82

Ac.gras monoinsatur�es AGMI 35 60 7 38-45 16

Ac.gras polyinsatur�es AGPI 3 5 1,8 9-12 2
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tions interne et externes facilitant les
interactions (Miyashita, 1990).

L’int�erêt nutritionnel des corps gras
est directement li�e aux quatre princi-
paux rôles physiologiques des lipides :
1) source d’�energie (1 g de lipide = 9
kcal) ; 2) rôle structural important en
tant que constituants des membranes
cellulaires ; 3) pr�ecurseurs de mol�e-
cules �a haute activit�e biologique ou
« m�ediateurs chimiques oxyg�en�es »
(prostaglandines, leucotri�enes, throm-
boxanes) jouant un rôle important
dans des fonctions vitales (agr�egation
plaquettaire et coagulation du sang,
fonction r�enale, ph�enom�enes inflam-
matoires et immunitaires. . .) ; 4) apport
et v�ehicule de vitamines liposolubles
(E, A, D principalement). Pour le rôle
structural et celui de pr�ecurseur m�eta-
bolique, les acides linol�eique (C18:2)
et alphalinol�enique (C18:3) occupent
une place indispensable puisque l’orga-
nisme ne peut les synth�etiser et qu’ils
sont chacun pr�ecurseur de deux voies
de transformations m�etaboliques bien
distinctes, respectivement d�enomm�ees
s�eries om�ega-6 et 3 ; ces deux voies
utilisent les mêmes enzymes pour
synth�etiser des d�eriv�es �a plus longue
chaı̂ne, plus insatur�es, �a partir des deux
pr�ecurseurs : il y a donc comp�etition
entre les deux voies, avec des risques de
perturbations en cas de d�es�equilibre
des apports, ce que les recommanda-
tions nutritionnelles visent �a �eviter (voir
plus haut).

Par ailleurs, la position occup�ee par les
acides gras sur le glyc�erol joue un rôle
sur la biodisponibilit�e des acides gras
(nutriment biodisponible : fraction de la
part consomm�ee utilisable par l’orga-
nisme apr�es digestion, acheminement
aux cellules et utilisation cellulaire). Ainsi
un acide gras, plac�e en position interne
(sn-2) des triglyc�erides, est g�en�erale-
ment consid�er�e comme �etant plus
biodisponible parce qu’il �echappe �a
l’action de la lipase pancr�eatique [sp�eci-
fique des positions externes (sn-1 & 3)]
et peut ainsi être absorb�e �a travers
la barri�ere intestinale sous forme de
2-monoglyc�erides (2-MAG). Ces der-
niers serviront de pr�ecurseurs pour
la resynth�ese dans l’ent�erocyte des
triglyc�erides qui seront ensuite s�ecr�et�es
(sous forme de chylomicrons) dans
la lymphe puis dans le sang. Cette
particularit�e fond�ee sur plusieurs �etudes
ant�erieures sera peut-être �a nuancer
suite �a de r�ecents travaux (Cou€edelo

et al., 2012) montrant que dans
l’ent�erocyte, une partie des 2-MAG
peut être hydrolys�ee au cours de
l’absorption intestinale conduisant
ainsi �a une redistribution de l’acide gras
situ�e en position sn-2, entre les posi-
tions interne et externes, des tri-
glyc�erides synth�etis�es dans ces cellules
intestinales.

Proc�ed�es d’obtention
et pr�eservation
des compos�es d’int�erêt

Trituration

L’extraction des huiles de graines ou
de fruits ol�eagineux, ou trituration,
regroupe les op�erations m�ecaniques
et/ou chimiques qui vont conduire au
d�eshuilage en optimisant le rendement
et la qualit�e de l’huile obtenue. Si le
process n’emploie que des op�erations
m�ecaniques (pression), les huiles peu-
vent être qualifi�ees de vierges ; elles
peuvent aussi être ult�erieurement raf-
fin�ees partiellement (par exemple,
d�esodoris�ees) ou totalement (huiles de
pression raffin�ees).

La tr�es grande majorit�e des huiles pro-
duites suit un process comportant en
plus une �etape d’extraction par solvant
�a partir du r�esidu de pression, appel�e
tourteau de pression. Pour certaines
graines consid�er�ees comme peu riches
en huile (< 25 %), telles que le soja ou le
coton, l’�etape de pr�e-pression m�ecani-
que n’est pasn�ecessaire ; l’huile produite
ainsi par extraction au solvant doit
syst�ematiquement être raffin�ee.

La qualit�e de lamati�ere premi�ere (graine
ou fruit) en entr�ee de process est
essentielle pour pouvoir garantir la
qualit�e de l’huile produite. Les ol�eagi-
neux doivent donc être stock�es le moins
longtemps possible (surtout pour les
fruits �a cause de leur teneur en eau qui
limite la conservation) dans de bonnes
conditions (temp�erature, humidit�e faible,
a�eration) pour �eviter hydrolyse et oxyda-
tion (Pag�es, 2009).

Le mode d’obtention, par pression avec
ou sans conditionnement thermique
des graines influence l’aspect (couleur)
et les teneurs en phospholipides et en
constituants mineurs : la pression �a froid
favorise l’extraction des triglyc�erides
en limitant celle des phospholipides
(PL) contrairement �a une pression avec
conditionnement thermique qui aug-

ment les quantit�es extraites de PL
(Carr�e, 2010).

La comparaison d’huiles obtenues par
pression et par extraction au solvant
r�ev�ele que ce dernier proc�ed�e produit
des huiles plus riches en compos�es
mineurs (st�erols, tocoph�erols) et en
phospholipides (Carr�e, 2010).

Raffinage

Le raffinage a pour but de maintenir ou
d’am�eliorer les caract�eres organolepti-
ques (goût et odeur neutres, limpidit�e,
couleur jaune clair), nutritionnels et
la stabilit�e des corps gras. Pour ce faire,
il met en oeuvre plusieurs �etapes pour
�eliminer des compos�es ind�esirables
(gommes, cires, acides gras libres,
pigments, traces m�etalliques, compos�es
odorants volatils) et les contaminants
potentiellement pr�esents dans les
mati�eres premi�eres, tout en maı̂trisant
la formation de nouveaux compos�es
ind�esirables par hydrolyse, oxydation ou
isom�erisation. La conduite du proc�ed�e
peut au besoin s’adapter aux usages
ult�erieurs qui seront faits des huiles
raffin�ees produites : ainsi, un usage
alimentaire (ou cosm�etique/ pharma-
ceutique) conduira le raffineur �a opti-
miser son proc�ed�e afin de conserver
les constituants d’int�erêt nutritionnel
(acides gras polyinsatur�es, vitamine E).

Il existe deux types de raffinage : chi-
mique et « physique » qu’il conviendrait
mieux d’appeler « distillation neutrali-
sante ». Le raffinage chimique �elimine les
acides gras libres par une �etape de
neutralisation �a la soude ; la distillation
neutralisante (DN) �elimine ces compos�es
ind�esirables (d�esacidification) par distil-
lation sous vide pouss�e avec injection de
vapeur (Pag�es, 2010).

Le maintien des compos�es d’int�erêt
nutritionnel (AGPI et vitamine E princi-
palement) au cours de ces process
sera assur�e en maı̂trisant particuli�ere-
ment les �etapes de d�ecoloration (risque
d’isom�erisation des AGPI au contact des
terres) et de d�esodorisation (ou DN)
selon le type de raffinage pratiqu�e
(risques d’isom�erisation g�eom�etrique
des AGPI, risques de pertes des phy-
tost�erols et vitamine E). Cette n�ecessaire
maı̂trise du proc�ed�e doit int�egrer les
aspects de s�ecurit�e sanitaire et garantir
que leproduit raffin�e est exemptde toute
trace des contaminants potentiels des
corps gras et conforme aux limites fix�ees
par la r�eglementation ; sur ce plan, les
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�etapes de d�ecoloration et de d�esodori-
sation (ouDN) sont souvent importantes
sinon d�ecisives (Pag�es, 2010). Enfin, �a
chaque �etape, les risques d’alt�eration,
soit par hydrolyse (ou saponification
lors de la neutralisation d’un raffinage
chimique), soit par oxydation, doivent
être maı̂tris�es ; l’injection d’un gaz inerte
(azote) est parfois pratiqu�e en sortie
de d�esodorisation, aux fins d’�elimina-
tion de l’oxyg�ene dissous dans l’huile
pour retarder le ph�enom�ene naturel
d’auto-oxydation.

Proc�ed�es
de transformation
et �elargissement
des fonctionnalit�es

Lesproc�ed�esde transformationdes corps
gras ont deux objectifs principaux : 1)
r�epondre �a un besoin fonctionnel de
mati�eres grasses concr�etes li�e aux pro-
pri�et�es �evoqu�ees plus haut (point 2) en
mati�ere de texturation par cristallisa-
tion et plus g�en�eralement pour assurer
des propri�et�es de consistance, de
plasticit�e, des caract�eres croustillant,
croquant, etc. ; 2) am�eliorer la stabilit�e
vis-�a-vis des alt�erations oxydative et
thermo-oxydative au cours des diff�e-
rentes utilisations.

Il existe trois proc�ed�es de transfo-
rmation autoris�es en alimentaire :
l’hydrog�enation, le fractionnement et
l’interest�erification.

L’hydrog�enation est une transformation
chimique qui a pour objectif de durcir
une huile v�eg�etale et pour principe de
fixer de l’hydrog�ene sur les doubles
liaisons des acides gras insatur�es en
pr�esence d’un catalyseur, g�en�eralement
du nickel. Selon le point auquel est
conduite la r�eaction, on obtient des
produits partiellement hydrog�en�es �a
diff�erents taux, caract�eris�es par des
pourcentages augment�es de teneur en
solide �a une temp�erature donn�ee et des
indices d’iode r�eduits ; si la r�eaction est
men�ee �a son terme, tous les acides gras
insatur�es ont �et�e transform�es en AGS
(hydrog�enation totale). Selon les condi-
tions mises en oeuvre (niveau de fraı̂-
cheur du catalyseur, temp�erature de la
r�eaction), l’hydrog�enation partielle des
doubles liaisons s’accompagne de la
formation plus ou moins importante
d’isom�eres g�eom�etriques trans (AGT,
principalement monoinsatur�es). Par sa
nature même, un corps gras totalement
hydrog�en�e ne contient plus d’AGT.

�Etant donn�e les risques au niveau cardio-
vasculaire li�es �a une consommation
excessive d’AGT, des solutions techno-
logiques alternatives ont commenc�e �a se
mettre en place d�es la fin des
ann�ees 1990 pour minimiser, voire
r�eduire �a z�ero, la teneur en acides gras
trans des produits ; les recommanda-
tions nutritionnelles puis, dans certains
pays (Danemark, �Etats-Unis, Canada. . .),
des dispositions r�eglementaires ont
renforc�e cette tendance ; aujourd’hui
en France, les niveaux de consomma-
tionsd’AGTdemeurent inf�erieurs au seuil
recommand�e par l’ANSES2 (< 2 % de
l’apport �energ�etique total) en 2005,
confirm�e en 2009. �A l’heure actuelle, la

technologie de l’hydrog�enation partielle
est en nette perte de vitesse dans le
secteur alimentaire.

Le fractionnement est un proc�ed�e phy-
sique qui consiste �a faire cristalliser par
un refroidissement selon un bar�eme
�etabli, les triglyc�erides les plus riches
en AGS [SSS, SSI]3 d’un corps gras afin
de pouvoir s�eparer une fraction solide
ou concr�ete (« st�earine ») de la fraction
fluide ou liquide (« ol�eine ») n’ayant pas
cristallis�e dans les conditions adopt�ees
�etant donn�e sa composition du type [SII,
III]4. L’huile de palme (PF : 33-39 8C) par
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Figure 3. Fractionnement de l’huile de palme – Caract�eristiques compar�ees de teneurs en solide
en fonction de la temp�erature pour l’huile de d�epart et les fractions fluide (ol�eine/80 %) et solide
(st�earine/ 20 %) obtenues par cristallisation �a 28 8C. L�egende : P = acide palmitique et O = acide
ol�eique.

2 Agence nationale de s�ecurit�e sanitaire de

l’alimentation, de l’environnement et du

travail.

3 SSS : triglyc�eride contenant 3 AGS ; SSI :

triglyc�eride contenant 2 AGS et 1 acide gras
insatur�e.
4 SII : triglyc�eride contenant 1 AGS et 2

acides gras insatur�es ; III : triglyc�eride conte-

nant 3 acides gras insatur�es.
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sa composition est particuli�erement
adapt�ee au fractionnement qui produit
une ol�eine (PF : 22-24 8C) et une
st�earine (PF : 40-50 8C) ; il est même
possible de fractionner ces premi�eres
fractions pour disposer ainsi d’une
gamme de fractions dont les points de
fusion s’�echelonnent de moins de 20 8C
(« super ol�eine ») �a plus de 50 8C
(« st�earine dure »), toutefois avec des
rendements beaucoup plus faibles pour
ces sous-fractions.

La figure 3 pr�esente les caract�eristiques
de teneurs en solide en fonction de la
temp�erature, les PF et indices d’iode
(proportionnel �a l’insaturation) pour
l’huile de palme et ses deux premi�eres
fractions.

L’interest�erification est une transforma-
tion qui a pour objet de modifier la
structure des triglyc�erides – donc de
modifier les propri�et�es rh�eologique du
corps gras de d�epart – en redistribuant
les acides gras sur le glyc�erol ; le
proc�ed�e peut être conduit par voie
chimique (dans ce cas, la redistribution
se fait au hasard ou partiellement
dirig�ee) ou enzymatique (la sp�ecificit�e
des lipases permettant de ne redistri-
buer que les positions externes des
triglyc�erides en pr�eservant l’acide gras
en position sn-2). Cette modification de
structure permet d’obtenir un produit
interest�erifi�e de même composition en
acide gras que le corps gras de d�epart
(sauf si l’interest�erification est men�ee
entre deux huiles diff�erentes) mais avec
un ratio solide/liquide modifi�e.

Il est donc techniquement possible de
r�epondre �a la n�ecessit�e d’une « fonction
solide » et �a un objectif de stabilit�e par
un choix appropri�e de mati�eres pre-
mi�eres (huiles fluides ou semi-fluides,
graisses concr�etes), la combinaison de
plusieurs proc�ed�es ne g�en�erant pas
d’acides gras trans (hydrog�enation
totale, fractionnement, interest�erifica-
tion) (Kellens, 1998 ; Van Duijn, 2000
et 2005 ; Morin, 2007).

Les solutions se r�eduisent lorsque des
mati�eres premi�eres sont mises en cause
et qu’elles r�epondent de façon adapt�ee
aux crit�eres fonctionnels requis pour des
applications particuli�eres ; c’est aujour-
d’hui le cas de l’huile de palme. Les
alternatives ne sont pas toujours simples
�a trouver, en particulier quand des
caract�eristiques pr�ecises de cristallisa-

tion sont n�ecessaires �a la qualit�e
du produit fini. De même, quand il
s’agit de concilier les recommandations
en mati�ere de nutrition sant�e (r�educ-
tion des teneurs en mati�ere grasse et
r�eduction des acides gras satur�es plutôt
au b�en�efice de lipides insatur�es) sans
que soit modifi�ee la qualit�e organolep-
tique des produits finis ce qui a minima
peut requ�erir une adaptation des lignes
de fabrication. . .

Retenons pour finir que les corps gras
ont de multiples atouts au service des
secteurs alimentaires qui les emploient :
ils remplissent leur fonction nutrition-
nelle par leurs quatre importants rôles
biologiques en apportant �energie et
nutriments (que leur diversit�e permet
d’�equilibrer) ; ils apportent consistance
et texture grâce �a leurs propri�et�es
rh�eologiques, ainsi que leurs goûts et
odeurs (flaveur propre ou support
d’arômes) et constituent par ailleurs
un excellent medium de cuisson et de
friture.

L’�eclairage apport�e sur les principaux
vecteurs de lipides dans l’alimentation
(voir encadr�e 1 par C�ecile Rauzy) permet
�egalement d’identifier les secteurs aux
impacts les plus forts et de constater
qu’en mati�ere d’�equilibrage nutrition-
nel global, les huiles v�eg�etales et les
margarines ont un rôle important �a
jouer : contribuant pour pr�es de 15 %
aux apports lipidiques, elles participent
aux consommations d’AGMI, d’AGPI
et d’AGS pour respectivement pr�es de
22 %, 28 % et 6,1 %.
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Annexe 1

Figure 4. Contribution des aliments aux lipides totaux, selon INCA 2 – Adultes

1 Étude individuelle nationale des Consommations Alimentaires 2 (INCA 2), 2006-2007), AFSSA, février 2009.
2 Avis de l’AFSSA du 1er mars 2010 relatif à l’actualisation des apports nutritionnels conseillés pour les acides gras
3 Rapport du groupe PNNS sur les lipides – Septembre 2009
4 Ne tient compte que des consommations de corps gras en tartine, et en ajout directement par le sujet (cuisson, service
et assaisonnement des viandes, des poissons, des féculents, des légumes, des œufs). N’inclut pas les matières grasses
utilisées comme ingrédient d’une recette (beurre des gâteaux…) ou comme composant d’un aliment complexe
(huile des frites).

Cécile Rauzy
Directeur Qualité-Nutrition de l’ANIA (Association nationale des industries alimentaires), 21 rue Leblanc -
75015 Paris
crauzy@ania.net

L’étude INCA 21 , réalisée en 2006-2007, montre que les apports lipidiques sont en moyenne de 75 g/j 
chez  les  enfants de 3 à 17 ans et de 89 g/j chez les  adultes de 18 à 79 ans. Leur contribution à 
l’apport énergétique quotidien varie  entre  37 %  et  40 %  selon  les  classes d’âge  et  le  sexe,  sachant  que   
l’ANSES recommande dans ses nouveaux apports nutritionnels conseillés (ANC) publiés en mars 2010, un 
apport en lipides totaux de 35 à 40 % de l’apport énergétique chez l’adulte pour un apport énergétique
proche de 2000 kcal2. Par contre, il faut souligner que parmi ces lipides totaux, la répartition observée dans 
l’étude INCA 2 entre les différents acides gras reste assez éloignée de celle préconisée dans les ANC. En effet, 
les apports en acides gras saturés (AGS) sont nettement plus élevés que les ANC (45 % contre 25 % 
recommandés) alors que ceux en acides gras mono-insaturés (AGMI) sont inférieurs aux ANC (39 % au lieu
des 60 % recommandés).  
D’après  les  données  INCA  2(figure  4),  les  principaux groupes d’aliments vecteurs des  lipides  
totaux  sont,  chez les adultes3,  les  huiles  (11,9 %),  les  fromages  (9,8 %),  les  beurres  (9,4 %),  les 
charcuteries (7,7 %) et les pâtisseries et gâteaux (6,7 %). Ces 5 groupes sont sources de 45,5 % des lipides 
totaux. Viennent ensuite les viandes, les plats composés et les condiments et sauces. L’ensemble des graisses  
« visibles »4  (beurres, huiles, margarines, sauces et condiments) apporte 28 % des lipides totaux ; l’ensemble 
« viandes, volailles, charcuteries et abats » en apporte 17 %, les produits laitiers (laits, fromages et ultra-frais 
laitiers) environ 14 % et les « pâtisseries, gâteaux, biscuits, viennoiseries » 11 %.

Chez les enfants (figure 5), la contribution des principaux groupes d’aliments contributeurs aux apports en 
lipides est globalement similaire, mais dans des proportions différentes: huiles (9,2 %), pâtisseries et gâteaux 
(8,3 %), beurres (8,1 %), charcuteries (7 %) et fromages (6,7 %). Ces 5 groupes sont sources de près de 40 % 
des lipides totaux. Viennent ensuite les viandes, les plats composés et les chocolats et dérivés.              
L’ensemble  des  graisses  « visibles »  apporte 22 %  des  lipides  totaux ;  l’ensemble  « pâtisseries,  gâteaux,                                  
biscuits,  viennoiseries » en  apporte 17 %,  les  « viandes,  volailles,  charcuteries  et  abats »  15 %  et  les
produits laitiers environ 14 %.

Les principaux aliments vecteurs de lipides dans l’alimentation 
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Comme le montre le tableau 5, réalisé par l’ANSES dans le cadre du groupe de travail PNNS sur les lipides,
chez les adultes les 5 principaux groupes d’aliments contributeurs aux apports en AGS, AGMI et AGPI sont
globalement similaires, mais interviennent dans des proportions différentes :
– les AGMI sont  apportés majoritairement  par les huiles (19,2 %), les charcuteries (9,6 %), les viandes 
(7,1 %), les fromages (7,1 %) et les beurres (6,9 %). Ces 5 groupes sont donc sources de 50 % des apports
en AGMI ;
– les AGPI sont apportés principalement par les huiles (21,5 %), les condiments et sauces (12,3 %), les 
margarines (6,6 %), les charcuteries (5,8 %), les plats composés (5,8 %). Ces 5 groupes apportent plus de la
moitié des AGPI (52 %) ;
– les AGS sont apportés par les beurres (15,6 %), les fromages (15,5 %), les pâtisseries et gâteaux (9,0 %),
les charcuteries (7,3 %) et les viandes (5,6 %). Ces 5 groupes sont donc sources de 53 % des apports en
acides gras saturés.

Tableau 5
Apports en lipides et en acides gras mono-insaturés, polyinsaturés et saturés des 43 groupes d’aliments et leurs
contributions chez les adultes de 18-79 ans (n = 1 918) (pour chaque nutriment, en gras : les 5 groupes d’aliments 
principaux contributeurs en ce nutriment).

Figure 5. Contribution des aliments aux lipides totaux, selon INCA 2 – Enfants 3-17 ans
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Lipide AGMI AGPI AGS

g/j % g/j % g/j % g/j %

Huile 10,7 11,9 % 6,1 19,2 % 2,9 21,5 % 1,4 3,9 %

Fromages 8,8 9,8 % 2,3 7,1 % 0,3 2,1 % 5,6 15,5 %

Beurre 8,4 9,4 % 2,2 6,9 % 0,3 2,4 % 5,7 15,6 %

Charcuterie 6,9 7,7 % 3,1 9,6 % 0,8 5,8 % 2,7 7,3 %

Pâtisseries et gâteaux 6,0 6,7 % 1,7 5,4 % 0,5 4,0 % 3,3 9,0 %

Viande 5,1 5,8 % 2,3 7,1 % 0,4 2,9 % 2,0 5,6 %

Plats composés 4,8 5,3 % 1,9 5,8 % 0,8 5,8 % 1,6 4,4 %

Condiments et sauces 3,7 4,2 % 1,3 4,0 % 1,6 12,3 % 0,7 1,9 %

Volaille et gibier 2,8 3,2 % 1,1 3,5 % 0,6 4,5 % 0,8 2,2 %

Pizzas, quiches et pâtisseries salées 2,7 3,0 % 1,1 3,4 % 0,3 2,0 % 1,1 2,9 %

Margarine 2,6 2,9 % 0,8 2,6 % 0,9 6,6 % 0,8 2,2 %

Ultra-frais laitier 2,3 2,6 % 0,6 2,0 % 0,1 0,5 % 1,4 3,9 %

Viennoiserie 2,2 2,5 % 0,6 1,9 % 0,2 1,4 % 1,1 3,1 %

Pain et panification sèche 2,2 2,4 % 0,4 1,1 % 0,6 4,3 % 0,4 1,1 %

Sandwichs, casse-croûte 2,1 2,3 % 0,7 2,3 % 0,3 2,0 % 1,0 2,6 %

Œufs et dérivés 1,9 2,2 % 0,8 2,4 % 0,3 2,4 % 0,6 1,6 %

Pommes de terre et apparentés 1,9 2,1 % 0,5 1,5 % 0,2 1,4 % 0,6 1,7 %
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Biscuits sucrés ou salés et barres 1,8 2,0 % 0,6 2,0 % 0,2 1,5 % 0,9 2,4 %

Poissons 1,8 2,0 % 0,6 1,9 % 0,6 4,4 % 0,4 1,0 %

Chocolat 1,7 1,9 % 0,7 2,2 % 0,1 1,0 % 0,8 2,2 %

Lait 1,4 1,6 % 0,4 1,3 % 0,0 0,3 % 0,9 2,3 %

Entremets, crèmes desserts et laits gélifiés 1,4 1,6 % 0,3 1,1 % 0,1 0,6 % 0,8 2,1 %

Légumes (hors pommes de terre) 1,3 1,4 % 0,5 1,6 % 0,3 2,6 % 0,2 0,6 %

Glaces et desserts glacés 0,9 1,0 % 0,2 0,6 % 0,0 0,3 % 0,6 1,7 %

Fruits secs et graines oléagineuses 0,8 0,9 % 0,3 1,0 % 0,3 2,4 % 0,1 0,3 %

Soupes et bouillons 0,7 0,8 % 0,2 0,7 % 0,2 1,2 % 0,2 0,6 %

Céréales pour petit déjeuner 0,3 0,4 % 0,1 0,3 % 0,1 0,4 % 0,2 0,5 %

Fruits 0,4 0,4 % 0,0 0,1 % 0,1 0,8 % 0,0 0,1 %

Café 0,2 0,3 % 0,1 0,3 % 0,0 0,1 % 0,1 0,3 %

Pâtes 0,3 0,3 % 0,1 0,2 % 0,1 0,8 % 0,1 0,2 %

Autres boissons chaudes 0,2 0,2 % 0,1 0,2 % 0,0 0,0 % 0,1 0,3 %

Abats 0,2 0,2 % 0,1 0,2 % 0,0 0,2 % 0,1 0,2 %

Boissons fraîches sans alcool 0,2 0,2 % 0,0 0,1 % 0,0 0,3 % 0,0 0,1 %

Riz et blé dur ou concassé 0,1 0,1 % 0,0 0,1 % 0,0 0,2 % 0,0 0,1 %

Crustacés et mollusques 0,1 0,1 % 0,0 0,1 % 0,0 0,2 % 0,0 0,1 %

Sucres et dérivés 0,1 0,1 % 0,0 0,1 % 0,0 0,2 % 0,0 0,1 %

Autres graisses 0,1 0,1 % 0,1 0,2 % 0,0 0,1 % 0,1 0,1 %

Légumes secs 0,1 0,1 % 0,0 0,0 % 0,0 0,2 % 0,0 0,0 %

ADAP 0,1 0,1 % 0,0 0,0 % 0,0 0,2 % 0,0 0,0 %

Autres céréales 0,0 0,0 % 0,0 0,0 % 0,0 0,1 % 0,0 0,0 %

Compotes et fruits cuits 0,0 0,0 % 0,0 0,0 % 0,0 0,1 % 0,0 0,0 %

Eaux 0,0 0,0 % 0,0 0,0 % 0,0 0,0 % 0,0 0,0 %

Boissons alcoolisées 0,0 0,0 % 0,0 0,0 % 0,0 0,0 % 0,0 0,0 %

TOTAL 89,3 100,0 % 32,0 100,0 % 13,4 100,0 % 36,4 100,0 %

Source : Rapport du groupe PNNS sur les lipides et  étude INCA 2 2006 -2007, A FSSA
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