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Oméga-3 ?

Macronutriments & Micronutriments

Lipides + Glucides + Protéines

Acides gras saturés (AGS) + Acides gras insaturés (AGI)

Famille des Oméga-3 (𝝎-3) 
+ 

Famille des Oméga-6 (𝝎-6)

AG monoinsaturés (AGMI) 
+ 

AG polyinsaturés (AGPI)
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Oméga-6
&

Oméga-3

Sanders, 2017 (DOI: 10.1016/B978-0-12-803968-7.00037-X)
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Fabien Badariotti est docteur en biologie moléculaire et cellulaire. 
Il est professeur de SVT dans le secondaire. Léa Lebrun est diététicienne-
nutritionniste et psychologue-clinicienne. Tous deux sont membres du conseil 
scienti! que de l’Onav, l’Observatoire national de l’alimentation végétale.  

 Toutes les clés pour une alimentation 
 végétale saine et équilibrée 
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La bible de l’alimentation 
végétalienne et végétarienne

La meilleure façon de

manger
végétal

Léa Lebrun
Diététicienne et psychologue

Fabien Badariotti
Docteur en biologie

Si vous êtes végétarien, végétalien, végan ou en passe de 
le devenir, La Meilleure façon de manger végétal (MFMV) 
est LA référence que vous devez posséder. C’est un guide 
de nutrition complet, qui vous restitue de manière simple et 
pratique les enseignements de 50 années de recherche 
en nutrition végétale.  

En lisant ce livre, vous avez l’assurance de trouver les réponses à vos questions, 
et béné! cier de conseils concrets, validés scienti! quement, qui vous aideront 
à préserver votre santé. 

Hyperpratique, ce guide vous donne des repères précis pour devenir végétalien 
ou végétarien sans risquer de carence : aliments à privilégier, conseils pour les 
choisir et les préparer, fréquence de consommation, taille des portions. 

Vous saurez comment composer des repas et plani! er des menus équilibrés, 
établir des listes de courses mais aussi décrypter les étiquettes.

Abondamment illustrée, cette bible du « végétal » vous aide à mettre 
en application toutes les bonnes recommandations alimentaires. 
 Vous apprendrez entre autres : 

• Les 11 conseils nutritionnels essentiels à respecter 
• Les critères pour choisir votre eau
• Les matières grasses indispensables et comment les utiliser
• Les meilleures protéines végétales

 Vous aurez également les réponses aux questions 
 les plus fréquentes comme : 

• Les alimentations végétales sont-elles assez diversi! ées ?
• Les végétariens manquent-ils d’oméga-3 ?
• Performances sportives et végétarisme sont-ils compatibles ?
• Quels sont les additifs issus de produits animaux ?
•  Quels sont les suppléments nutritionnels indispensables 

et ceux qui sont optionnels ?
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Conversion 
des AG

Oméga-3

Taux faible de conversion ALA à DHA
0,05 - 10 %

Lebrun et Badariotti, 2022 et 2023 (ISBN: 978-2-36549-551-6 et 978-2-36549-722-0); Burdge, 2018 (DOI: 10.1017/S0007114518003707 )

♂ ≈ 8 - 10 %
♀ ≈ 8 - 21 % ♂ ≈ 0,6 % (40 %)

♀ ≈ 50 %
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Rôles 
physiologiques

Anses, 2011 (ISBN: 978-2-11-128598-9)

AL

DPA

ALA

EPA

DHA
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Occurrences 
alimentaires

Bach Virginie, 2022; FormaOon « Alimenta)ons végétariennes : accompagnement diété)que op)misé » (25h en e-learning);
Centre de FormaOon DiétéOque et Comportement (hWps://www.dieteOquecomportementale.com/copie-de-elearning-tca).

ALA (g/100g) AL (g/100g)
Huile de lin (53) Huile de pépin de raisin (64)

Graine de lin (20) Huile de chanvre (58)a

Huile de chanvre (19)a Huile de tournesol (56)

Graine de chia (18) Huile de noix (56)

Huile de noix de Grenoble (12) Huile de maïs (54)

Huile de colza (8) Huile de soja (52)

Cerneaux de noix de Grenoble (7,5) Huile de germe de blé (47)

Huile de soja (7) Huile de sésame (40)

EPA (mg/100g) DHA (mg/100g)
Huile de foie de morue (8 000) Huile de foie de morue (11 000)

Hareng fumé (3 000) Maquereau (2 000)

Maquereau (800) Sardine à l’huile (1 700)

Saumon (700) Saumon (1 500)

Sardine à l’huile (700) Hareng fumé (1 100)

Œuf « riche en ω-3 » (traces)b Œuf « riche en ω-3 » (160)b

Œuf « ordinaire » (traces) Œuf « ordinaire » (10-60)

Lait de vache (5) Lait de vache (5)

Huile d’algue Schizochytrium sp. (6 000)a Huile algue Schizochytrium sp. (41 000)a

Données issues du Ciqual de l’Anses (consulté en août 2021)
sauf a: Sanders, 2017 (DOI: 10.1016/B978-0-12-803968-7.00037-X)

Données issues du Ciqual de l’Anses (consulté en août 2021) 
sauf a : Sanders, 2017 (DOI: 10.1016/B978-0-12-803968-7.00037-X)

et sauf b : Œufs « Bleu Blanc Cœur »: hOps://bleu-blanc-coeur.org/actualites/sante-
humaine/volailles-ne-pas-meOre-tous-les-oeufs-dans-le-meme-panier/

https://www.dietetiquecomportementale.com/copie-de-elearning-tca
https://bleu-blanc-coeur.org/actualites/sante-humaine/volailles-ne-pas-mettre-tous-les-oeufs-dans-le-meme-panier/
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Bach Virginie, formation « Alimentations végétariennes : accompagnement diététique optimisé », 2022 (25h en e-learning);
Centre de Formation Diététique et Comportement (https://www.dietetiquecomportementale.com/copie-de-elearning-tca).

ConsommaDons 
moyennes ?

Omnivores
Végétariens
Végétaliens

% AET

1
2

3

5

10

0,4 0,5 0,5-1

3,0

5,0

8-13

ALA (ω-3)

Sources: Anses (INCA3), 2017; Sanders, 2017 
(DOI: 10.1016/B978-0-12-803968-7.00037-X)

EPA : 120 mg/j
DHA : 170 mg/j

Aucun 
apport 

alimentaire

Faible et 
variable 
(œufs)

EPA + DHA

Problème(s) ?
AL (ω-6)

1 % AET à 2,2 g de lipide
(pour AET = 2000 kcal)

https://www.dietetiquecomportementale.com/copie-de-elearning-tca


Recommandations 
d’apports

1953

Sinclair, 1953 (DOI:10.1079/PNS19530016)

≈ 3200 kcal
Protéine: 377g (47% AET)

Glucide: 59g (7% AET)
Lipide: 162g (46% AET)

Hypothèse :
Omega-3 et Omega-6 

bénéfiques 
/ santé cardio-vasculaire ?

Contexte 
historique

Oméga-3 & végétalisation de l’alimentation

Fabien BADARIOTTI
1 mars 2024
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Recommanda0ons 
d’apports

1980

Sinclair, 1980 (DOI:10.1136 pgmj.56.658.579)

Hypothèse :
Equilibre entre 

Omega-3 et Omega-6

Contexte 
historique

Fabien BADARIOTTI
1 mars 2024



Recommandations 
d’apports

𝜔-3 𝜔-6 AL 
/ALAALA (% AET) EPA DHA AL (% AET)

FAO (2010)
> 0,5 250 mg/j

2-3 /
0,5-2 (% AET)

ANSES 
(2011, 2016)

1 250 mg/j 250 mg /j 4 < 5

𝜔-3 𝜔-6 AL 
/ALAALA (% AET) EPA DHA AL (% AET)

FAO (2010)
> 0,5 300 mg/j 

(DHA > 200 mg/j) 2-3 /
0,5-2 (% AET)

ANSES 
(2011, 2016)

1 250 mg/j 250 mg /j 4 < 5

Oméga-3 & végétalisation de l’alimentation

Fabien BADARIOTTI
1 mars 2024Anses, 2011 (ISBN: 978-2-11-128598-9); Anses, 2016 (ISBN: 979-10-286-0140-9); FAO, 2010 (ISBN:978-92-5-106733-8)

RecommandaAons 
AGPI 

- FAO & France -

ADULTES

FEMMES ENCEINTES ou ALLAITANTES



Recommandations 
d’apports
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RecommandaAons adultes 
EPA/DHA 

- autres comités d’experts-

ISSFAL, 2014; Global Recommendations for EPA and DHA Intake (Rev 19 November 2014)



Recommanda0ons 
d’apports

adulte

Anses, 2011 (ISBN: 978-2-11-128598-9)
?
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Recommanda0ons 
d’apports

Anses, 2011 (ISBN: 978-2-11-128598-9); Mozzafarian et Rimm, 2006 (DOI: 10.1001/jama.296.15.1885)
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1. Aucun effet clinique propre au DHA
2. Apports conjoints « EPA+DHA »
0-250 mg/j ==> ↘ -36% mortalité coronarienne

(-14,6% par tranche de +100 mg/j)
> 250 mg/j ==> bénéfices sup. très modestes = EFFET SEUIL
3. Fortes consommations ALA (> 1% AET) pourraient 
également être bénéfique mais manque de données dispo…



Recommandations 
d’apports

Zhang et al., 2020 (DOI:10.3390 nu12082278)
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Étude 
observationnelle ?

60 g/j = conso. op.male 
(risque minimum / santé du cœur)

Effet de l’apport en EPA+DHA ? 

Maladie coronarienne



Recommanda0ons 
d’apports

Mohan et al., 2021 (DOI:10.1001/jamainternmed.2021.0036)
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Bénéfices significa.fs
uniquement en préven.on II

(risque cardiovasculaire)

Effet de l’apport en EPA+DHA ? 

Maladie cardiovasculaire

Étude 
observaAonnelle



Recommandations 
d’apports

Giosuè et al., 2022 (DOI: 10.1093 advances nmac006)
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Santé cardiaque 
à seule la conso. de poisson 

GRAS est bénéfique

Santé cardio-vasculaire globale
à aucun effet significatif

à Effet probable de EPA+DHA
(aucune quantification)

Poisson gras

Poisson 
maigre

Maladie coronarienne 
et cardio-vasculaire

Études 
observationnelles



Recommanda0ons 
d’apports

Djuricic et al., 2023 (DOI: 10.1146 annurev-pharmtox-051921-090208)
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Santé cardiaque &
cardio-vasculaire globale
à Légère baisse du risque

(préven>on Iaire)

Résultat posi.f pour EPA+DHA 
et pour EPA seul

(mais pas pour DHA seul)

Poisson gras

Poisson 
maigre

Maladie coronarienne 
& cardio-vasculaire

Apports médicamenteux d’EPA+DHA (études intervenLonnelles)
Études 

interventionnelles

Quantités très 
élevées

à 2-10 g/j 
d’EPA+DHA

Utilisation médicamenteuse : 
HS / cette présentation



Recommanda0ons 
d’apports

O’Keefe et al., 2024 (DOI: 10.1161/STROKEAHA.123.044281)
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Diminu.on du risque d’AVC 
ischémique (pas hémorragique) 

-19% pour le
3ème quin.le d’EPA
(% des lipides sanguins)

Poisson gras

Risque d’AVC

Étude 
observationnelle

?



Recommandations 
d’apports

Greupner et al., 2018 (DOI: 10.1039/C7FO01809F)
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+ 14g ALA/j (22g/j huile de lin)
pendant 20 semaines

ALA seul permet d’augmenter 
très significativement le % 
d’EPA dans les lipides des 

globules rouges

Poisson gras

Poisson 
maigre

Evalua]on du niveau de
conversion ALA à EPA
(omni ♂uniquement)

Étude 
interventionnelle

Ac]on d’une forte consomma]on d’ALA 
via la synthèse endogène d’EPA ?



Recommandations 
d’apports

SherraW et al. 2023 (DOI: 10.1007 s11883-022-01075-x/ptr.6393)
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Activités biologiques distinctes 
de l’EPA et du DHA

Poisson gras

Poisson 
maigre

Maladies cardio-
vasculaires (MCV)

Revue

Rôle prépondérant de l’EPA dans la 
préven]on des MCV ?



Recommandations 
d’apports

Raygan et al., 2019 (DOI: 10.1002/ptr.6393)
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Huile de lin (ALA) &
Huile de poisson (EPA+DHA)

= 
Effets protecteurs comparables 

/ MCV (chez patients DT2)

Poisson gras

Poisson 
maigre

ALA / Risque MCV chez 
pa]ents DT2

Étude
interventionnelle

Effets propres à l’ALA 
et/ou EPA (conversion) ?



Recommandations 
d’apports

Sala-Vila et al., 2022 (DOI: 10.1093 advances nmac016)
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Rôles protecteurs de l’ALA
/ MCV
/ déclin cognitif

Poisson gras

Poisson 
maigre

Conso. ALA 
/ Risques MCV et Cognition

Revue narrative

Effets propres à l’ALA 
et/ou EPA (conversion) ?



Recommandations 
d’apports

Abdelhamid et al., 2020 (DOI: 10.1002 14651858.CD003177.pub5.); Yu et al., 2022 (DOI: 10.1097 MD.0000000000029556)
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Augmenter sa consommation 
de poisson, ALA, EPA, DHA 

à pas ou peu d’effet

Poisson gras

Poisson 
maigre

Alimenta]on OMNIVORE

Complémenta]on OMEGA-3
/ Risques MCV

Méta-analyse
études 

interventionnelles

HYPOTHESES personnelles :
- « Mangeur de poisson » bénéficient d’un environnement favorable / MCV ? 

è facteurs confondants ? (données socio-économiques, habitudes « santé »…)
- Conso. actuelles d’OMEGA 3 sont proches des quanUtés opUmales ?  

è reco. ANSES pour EPA/DHA trop élevées ?… interroge la nécessité des apports en EPA et/ou DHA ?



Santé des 
populations 

végétariennes

Welch et al., 2010 (DOI:10.3945/ajcn.2010.29457)
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Les statuts ne reflètent pas du 
tout les niveaux d’apports

Le taux de conversion de l’ALA 
en 𝝎-3 chaine longue est plus 
élevé (2x) chez les végétaliens 

ALA/(EPA+DPA+DHA) = 20-25% vs 9-15%

Poisson gras

Poisson 
maigre

Statuts sanguins OMEGA-3
(personnes non complémentées)

Études
observationnelles AlimentaBon

Alimentation

Statuts

Statuts

⚠

Angleterre (région: Norfolk)



Gogga et al. 2024 (DOI: 10.3390/nu16040516 )
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Populations consommant 

très peu

𝝎-3 EPA+DHA

Omnivores: < 100 mg/j

Poisson gras

Poisson 
maigre

Statuts sanguins OMEGA-3
(femmes non complémentées)

Études
observationnelles

Pologne

Santé des 
populations 

végétariennes



Gogga et al. 2024 (DOI: 10.3390/nu16040516 )
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Statuts plus faibles en EPA et 
DHA chez végétariens

Pas d’état inflammatoire, bien 
au contraire 

(cf. CRP)

Poisson gras

Poisson 
maigre

Statuts sanguins OMEGA-3
(femmes)

Études
observationnelles

Pologne

Consommations

Santé des 
populations 

végétariennes



Neufingerl et Eilender, 2022 (DOI: 10.3390/nu14010029)
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Statuts sanguins
ALA :

Vegan & Végétariens > Omni

EPA + DHA :
Omni > Végétariens > Vegan

Poisson gras

Poisson 
maigre

Statuts sanguins OMEGA-3

Revue

Monde

Santé des 
popula2ons 

végétariennes



Sanders, 2009 (DOI:10.1016/j.plefa.2009.05.013)
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ConsommaKons 
ALA (vegan / Omni):
♂ à x 2 ; ♀ à idem

AL (vegan / Omni):
♂ à x 2-3 ; ♀ à x 2

EPA + DHA : absence

Poisson gras

Poisson 
maigre

Statut sanguin DHA 

Études
observaAonnelles

Royaume-Uni

Santé des 
popula2ons 

végétariennes



Sanders, 2009 (DOI:10.1016/j.plefa.2009.05.013)
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Poisson gras

Poisson 
maigre

Statut sanguin DHA

Études
observationnelles

Royaume-Uni

Statut sanguin DHA
Omni > Végétariens > Vegan

Répercussions sanitaires ?

Conso. d’ALA pourrait être  

suffisante pour couvrir les 

besoins physiologiques ?

Santé des 
populations 

végétariennes



Crowe et al. 2013 (DOI: 10.3945/ajcn.112.044073)
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Le risque de maladie 
cardiaque ischémique est plus 

faible chez les végétariens

Poisson gras

Poisson 
maigre

Santé Cardiaque

Études
observationnelles

Grande-Bretagne

Santé des 
populations 

végétariennes



Orlich et al.,2013 (DOI:10.1001/jamainternmed.2013.6473)
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Risque cardio-vasculaire plus 
faible chez les végétariens

Significatif uniquement chez 
les hommes

Poisson gras

Poisson 
maigre

Santé Cardiovasculaire

Études
observationnelles

Etats-Unis

Santé des 
populations 

végétariennes



Orlich et al.,2013 (DOI:10.1001/jamainternmed.2013.6473)
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Poisson gras

Poisson 
maigre

Études
observationnelles

Santé Cardiovasculaire

Significatif notamment chez 
les vegan

Seulement chez les hommes

Pas de piste explicative solide

Etats-Unis

Santé des 
populations 

végétariennes



Recommanda/ons 
d’apports
- ONAV -

popula&on végétarienne 
générale 

(enfant > 6 mois, adulte)
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Burdge, 2022 (DOI: 10.1002/lipd.12355)
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Personnes 
végétariennes 

enceintes et/ou 
allaitantes

Statuts dans le sang 
et l’artère du 

cordon

DHA (𝜔-3)

DPA (𝜔-6)

𝜔-6 à longue chaine (DPA) 

remplace partiellement son 

équivalent 𝜔-3 à longue 

chaine (DHA)

Asie du Sud
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Personnes 
végétariennes 

enceintes et/ou 
allaitantes

Teneurs dans le 
LAIT MATERNEL

Fabien BADARIOTTI
1 mars 2024Sanders, 2017 (DOI:10.1016/B978-0-12-803968-7.00037-X)

AL ALA

Acide 
Arachidonique DHA

Teneur 
significaKvement 

plus faible en DHA &
plus forte en ALA et AL

Conséquences sur la santé du bébé ?

Royaume-Uni
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1 mars 2024Ureta-Velasco et al. 2023 (DOI: 10.3390 nu15081855)

Personnes
végétariennes 

enceintes et/ou 
allaitantes

Apports alimentaires
(VS femme omnivore)

+ 75 % / France (INCA3 : 0,30 g) ß
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Teneurs significativement 
plus fortes en ALA, AL et AA &
plus faibles en DHA et DPA (𝜔-3)

Conséquences sur la santé du bébé ?
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Recommanda/ons 
d’apports 

- FAO  -

• enfants

• personnes enceintes 
et/ou allaitantes
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Recommandations 
d’apports chez 
végétarien·nes

- Saunders et al. -
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• Conso. EPA/DHA
apports très faibles à nuls
• Statuts EPA/DHA
plus faibles MAIS absence de 
répercussions cliniques 
• Conversion ALA à EPA à DHA
↘ la conso. d’AL
• Conso. ALA
X 2 (/reco pour OMNI)
• Personnes à besoin spé.
Complément EPA+DHA (200-300 mg/j)



Recommanda/ons 
d’apports
- ONAV -

• enfants < 6 mois

• personnes enceintes 
et/ou allaitantes
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Quid des personnes âgées ?
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