	Composition en acides gras des aliments  en g d’AG/100g d’aliments

	
	Total oméga-6
	Oméga-3

	
	
	ALA
	EPA
	DHA

	Poissons et mollusques

Anchois

Espadon

Flétan (pacifique)

Flétan noir commun (Groenland)

Hareng au vinaigre

Lotte

Maquereau

Saumon d’élevage

Saumon sauvage argenté pacifique surgelé

Thon blanc

Truite de mer

Truite arc en ciel

Huitre (France)

Moules méditerranée
	0,2

0,2

0,5

0,5

0,1

0,5

0,9

1,2

0,3

0,1

0,6

0,1

0,1
	-

0,1

0,1

0,2

0,2

0,01

0,2

0,1

0,1
	0,5

0,1

0,1

0,5

1,3

0,1

1,6

1,1

0,04

0,3

0,1

0,1

0,3

0,1
	0,9

0,1

0,3

0,4

5

0,1

3,1

1,5

1,1

1

0,2

0,4

0,2

0,1

	Huiles de poissons

Huile de foie de morue

Huile de saumon
	6,6

9
	0,7

1
	9

8,8
	9,5

11,1

	Viandes et volailles

Bœuf entrecôte grillée

Porc côtelettes grillées

Jambon maigre cuit

Poulet rôti
	0,4

1,2

0,6

1,8
	0,1

0,1

0,07

0,2
	
	

	Lait et fromages

Lait de vache ½ écrémé

Comté

Roquefort
	0,05

1,1

0,6
	0,01

0,4

0,7
	
	

	Corps gras

Beurre

Huile de lin

Huile de palme

Huile de pépins de raisins
	1,4

12,7

10

69,9
	0,4

53,3

0,2

0,1
	0
	0

	Légumes légumineuses

Pourpier cru

Laitue crue

Pois chiches secs

Lentilles seches
	0,09

0,02

2,2

0,4
	0,4

0,06

0,1

0,16
	
	

	Noix et graines

Noix de Grenoble

Noisettes

Pistaches

Noix de cajou

Cacahuètes grillées (légumineuses)

Graines de sésame

Graines de lin


	36,5

5,8

7,7

8,4

13,4

20,7

4,3
	7,4

0,1

0,3

0,08

0,4

0,4

18,1
	0

0

0

0

0

0

0
	0

0

0

0

0

0

0



Si vous entendez parler d’ALA, de EPA, de DHA, surtout pas de panique, il s’agit, en fait, de différents « types » d’Oméga 3. L’ALA, l’acide Alpha-Linolénique est le précurseur, le frère aîné de cette famille nombreuse. C’est lui qu’on trouve dans toutes les sources végétales d’Oméga 3, l’herbe, le lin ou la luzerne par exemple. Et lorsque les animaux les absorbent et les digèrent, il arrive (grâce à des actions très compliquées et des mots barbares tels que biohydrogénéisation ou enzymatique) que ces acides gras s’en trouvent modifiés. Un peu plus d’hydrogène par ci, un peu plus de carbones par là et on se retrouve avec des Oméga 3 différents. Les plus courants et les plus connus sont l’EPA (Eïcosa Penta enoïque Acid) et le DHA (Docosa Hexa enoïque Acid).

Ce qu’il faut retenir de tout ça, c’est que ce sont les végétaux qui fabriquent, exclusivement, les ALA, et que seuls les animaux produisent les EPA ou les DHA.
Exemples d’aliments et leur composition en oméga-3 et oméga-6








