
Alimentation et acides gras trans
 

Les huiles apportent des acides gras essentiels de la famille des oméga 3, oméga 6 et oméga 9, indispensables à notre santé. 

Elles sont beaucoup moins riches en graisses saturées que les graisses animales. 

Le beurre quant à lui amène des graisses saturées.

Les margarines sont fabriquées à partir de matières grasses d'origine végétale, donc intéressantes pour la santé (car riches en acides gras poly-insaturés).  Oui, mais... Pour que cette graisse végétale qui est à l'état naturel sous forme liquide, soit transformée en matière solide, les industriels utilisent un procédé appelé  "hydrogénation". Or, cette hydrogénation, si elle est partielle, transforme les acides gras (de la configuration "Cis" à "Trans") qui deviennent ainsi nocifs pour la santé (responsable de maladies cardio-vasculaires, cancers, diabète, obésité...). 
Aujourd'hui, la plupart des industriels n'utilisent plus les procédés d'hydrogénation partielle sauf certains fabricants de margarine bon marché (marques distributeur ou hard discount) qui peuvent contenir encore jusqu'à 15% d'acides gras Trans (graisses hydrogénées). 
Article issu de http://www.anti-age-bio.com/fr/Cuisine-au-beurre-ou-cuisine-a-lhuile-140.html
Les acides gras Trans

Certaines inquiétudes ont été soulevées à propos des apports élevés en acides gras trans. Ces acides gras sont métabolisés de  la même manière que les acides gras saturés, mais leur effet nocif sur la santé cardiovasculaire est supérieur. Non seulement, ils élèvent le cholestérol LDL, mais ils abaissent aussi le bon cholestérol HDL, ce que ne font pas les acides gras saturés. Les acides gras trans se retrouvent dans les laitages et dans certaines graisses végétales partiellement hydrogénées employées dans la fabrication des biscuits, des gâteaux ou des pâtisseries.

Extrait d’un  article issu de http://www.eufic.org/article/fr/expid/basics-graisses/

Les recommandations de l'Agence (Anses* )

Considérant ces différents éléments, l'Agence recommande de : 

- Limiter les apports en acides gras trans totaux à moins de 2% de l'apport énergétique total 

- Et notamment, réduire la consommation de certains aliments principaux vecteurs d'AG trans d'origine technologique (viennoiseries, pâtisseries, produits de panification industriels, barres chocolatées, biscuits)

- Poursuivre l'effort de réduction de l'utilisation des acides gras trans d'origine technologique, tant en alimentation humaine qu'animale.

Extrait d’un article sur les acides gras trans sur le site de l’Anses (* Agence Nationale de Sécurité Sanitaire)  http://www.anses.fr/

Les matières grasses (lipides) sont nécessaires pour maintenir l’organisme en bonne santé, fournir de l’énergie et apporter des nutriments essentiels. 

Plus de 90 % des graisses alimentaires, d’origine animale ou végétale, et des graisses de l’organisme sont présentes sous la forme de triglycérides, le restant étant composé du cholestérol, des cires et des phospholipides.
Les triglycérides 

Tous les triglycérides sont construits sur une structure en forme de fourchette comportant un glycérol (la base) et 3 «dents », les acides gras (encadré 1).
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 Les acides gras

La plupart des acides gras, aussi bien dans l’alimentation que dans l’organisme, sont des acides carboxyliques comprenant 16 à 18 atomes de carbone (voir annexe la liste des acides gras les plus courants). 

Les acides gras sont classés selon le nombre de doubles liaisons qu’ils possèdent (voir encadré 2). 
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Encadré 1



Encadré 2



Encadré 3
Acides gras oméga-6 et oméga-3

Les acides gras polyinsaturés sont caractérisés par deux sous-familles, d’après la position de la première double liaison : 
· Les acides gras Omega-6 (ou n*-6) ont la première double liaison sur le sixième carbone de la chaîne d’acide gras et ont pour chef de file l’acide linoléique. 

· Les acides gras Omega-3 (ou n-3) ont la première double liaison sur le troisième carbone de la chaîne d’acide gras et sont dérivés principalement de l’acide alpha-linolénique.
 *  Le n-(oméga) désigne la position de la première double liaison à partir du groupement méthyl de l’extrémité de la molécule.
Propriétés physiques
Toutes les graisses sont en réalité un amalgame d’acides gras saturés, monoinsaturés et polyinsaturés, même si un type d’acide gras domine généralement. 
L’acide gras qui prédomine dans un aliment détermine les caractéristiques physiques de la graisse. Les graisses comprenant une forte proportion d’acides gras saturés, tels que le beurre ou le lard, ont un point de fusion assez élevé et sont donc solides à température ambiante. La plupart des huiles végétales contiennent des concentrations importantes en acides gras monoinsaturés et polyinsaturés et sont habituellement liquides à température ambiante.
	Acide gras insaturés
	Tf (°C)

	C18 : 1 n - 9 (cis)
	16

	C18 : 1 n - 9 (trans)
	45

	C18 : 2 n - 6 (cis)
	- 5

	C18 : 3 n - 3 (cis)
	- 11

	C22 : 1 n - 9 (cis)
	34

	C22 : 1 n - 9 (trans)
	61


 SHAPE  \* MERGEFORMAT 



Graphe 1 : « température de fusion des acides gras saturés              Tableau 1 : Température de fusion  en fonction du nombre d’atomes de carbone »                                     de  quelques acides gras insaturés

Acides gras essentiels
Les deux acides gras essentiels, l’acide linoléique (de la famille oméga-6) et l’acide alpha-linolénique (de la famille oméga-3) ne sont pas synthétisés dans l’organisme. C’est pourquoi ils doivent être fournis quotidiennement par notre alimentation. Ils sont indispensables pour la croissance et le développement et pour maintenir la santé. 
Annexe : Liste des acides gras les plus communs
(*) Le nombre avant les  « : » indique le nombre d’atomes de carbone que contient la molécule d’acide gras.

Le nombre après les « : » indique le nombre total de doubles liaisons. 
Le n-(oméga) désigne la position de la première double liaison à partir du groupement méthyl de l’extrémité de la molécule. 

	Nom commun
	Symbole (*)
	Source alimentaire

	Acides gras saturés

	Butyrique
	C4:0
	Beurre

	Caprylique
	C8:0
	huile de palme

	Caprique
	C10:0
	huile de noix de coco

	Laurique
	C12:0
	huile de noix de coco

	Myristique
	C14:0
	beurre, huile de noix de coco

	Palmitique
	C16:0
	Toutes graisses et huiles

	Stéarique
	C18:0
	Toutes graisses et huiles

	Arachidique
	C20:0
	Lard, huile d’arachide

	Acides gras monoinsaturés

	Palmitoléique
	C16:1 n-7
	Toutes graisses et huiles

	Oléique
	C18:1 n-9 (cis)
	Toutes graisses et huiles

	Elaidique
	C18:1 n-9 (trans)
	Huiles végétales hydrogénées, beurre, graisse de bœuf

	Acides gras polyinsaturés

	Linoléique
	C18:2 n-6 (all cis)
	Toutes huiles végétales

	alpha-linolénique
	C18:3 n-3 (all cis)
	Huile de soja, colza, lin

	Dihomo-gamma-linolénique
	C20:3 n-6
	Poissons gras

	Arachidonique
	C20:4 n-6 (all cis)
	Graisse de porc, poulet

	Eicosapentaénoïque
	C20:5 n-3 (all cis)
	Poissons gras

	Docosahexaénoïque
	C22:6 n-3 (all cis)
	Poissons gras


Questions possibles :

1. Un triglycéride (encadré 1) a la structure suivante, issue de la réaction entre des acides gras et le glycérol ou propan-1,2,3-triol ; R1, R2 et R3 sont des chaînes carbonées identiques ou non.
Quelle fonction chimique y-a-t-il dans cette molécule ?  
Entourer le groupe fonctionnel correspondant.                                                                                    
       Écrire la formule semi-développée du glycérol. 

2. Chimiquement un acide gras est un acide carboxylique. Donner la formule générale d’un acide carboxylique. Les noms donnés aux acides gras du tableau en annexe respectent-ils les règles de nomenclature ?  
3. Qu’est-ce qu’une insaturation (encadré 2) ? À quelle fonction chimique correspond-elle ?

4. Les acides gras polyinsaturés sont-ils conjugués (encadré 2) ? Justifier.

5. Que pensez-vous des termes « cis » et « trans » utilisés dans l’encadré 3 ? 

6. Représenter en écriture topologique les molécules suivantes :

a. Acide caprique ;
b. Acide oléique (cis) ;

c. Acide alphalinoléique (« all cis ») ;

d. Acide élaidique.

7. Comment nommer l’acide caprique en nomenclature officielle ?
8. Même question pour l’acide oléique (18 est désigné par le préfixe  « octadéca »).
9. Pourquoi doit-on consommer des « oméga-3 » et des « oméga-6 » ?

10. Pourquoi dit-on que les poissons gras sont sources d’oméga-3 ?

11. Les acides gras « oméga-9 » du tableau donné en annexe sont-ils tous recommandés par les deux organismes cités dans le texte encadré ? Justifier.

12. Commenter l’allure de la courbe du graphe 1.  Que peut-on en déduire ?

13. D’après le paragraphe sur les propriétés physiques des acides gras, comment se situent les températures de fusion des acides gras saturés par rapport à celles des acides gras insaturés ? Utiliser les données pour illustrer graphiquement votre réponse.

14. Quelles conclusions tirer du tableau 1 ?

15. Ecrire l’équation d’hydrogénation de l’acide linoléique cis-cis en acide oléique trans.

16. Résumer les propriétés des acides gras « cis » et des acides gras « trans ». Quelles conclusions générales peut-on en déduire quant aux propriétés physicochimiques des stéréoisomères ?

17. Les extraits d’articles encadrés convergent-ils dans leur conclusion sur la consommation d’acides gras trans ? Que conseillent-ils ?
Encadré 1
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