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Son défi caddie Manger des protéines, mais pas seulement de la viande.

Michelle, 66 ans, 
pensionnée, vit 
avec son mari. 

L’huile de tournesol Comme la plupart des huiles, elle est  
bourrée d’oméga 6, à éviter. Remplacez-la par l’huile de colza, si 
possible en bouteille en verre, pour éviter la toxicité du plastique et 
préserver l’huile de la lumière (on peut aussi emballer la bouteille 
dans du papier journal). Contrairement à ce qu’on a dit, l’huile  
de colza peut être chauffée jusqu’à 180 °C, une température qu’on 
ne dépasse pas à la poêle.

Les packs de viande rouge C’est important, car quand on prend 
de l’âge, pour garder ses muscles et sa vitalité, on a besoin de  
protéines. Mais il faut varier les sources: poissons, œufs, fromages, 
volaille… Optez pour des portions de viande de 150 g maximum, en 
préférant les produits labellisés «oméga 3». Prévoyez une journée 
végétarienne par semaine, en mangeant des légumes secs. Un  
petit truc pour les lentilles: cuisez-les dans du thé vert fumé  
(lapsang souchong) pour un goût proche de celui des lardons.

La margarine Elle contient des graisses végétales non spécifiées, 
donc certainement des oméga 6. Il vaut mieux un bon beurre,  
si possible labellisé oméga 3, ce qui signifie que les vaches qui  
l’ont produit ont brouté l’herbe ou, en hiver, été nourries de graines 
de lin.

Le cabillaud surgelé Il existe des alternatives à ce poisson en 
voie de disparition. Sur le site du SIIN (voir encadré p. 31), vous 
trouverez les poissons recommandés, issus de la pêche durable.

La soupe surgelée C’est génial de pouvoir compter sur les tech-
niques d’aujourd’hui, comme la surgélation, pour manger sain. Mais 
l’idéal est de choisir les produits les plus bruts possibles, pour éviter 
les additifs. Donc faire sa soupe soi-même, en prenant des légumes 
surgelés non préparés et ajoutant un oignon, une pomme de terre 
et un cube de bouillon.

La glace et la mousse au chocolat On a besoin de petits plai-
sirs. La question est, comme pour tous les produits: de la glace oui, 
mais laquelle? Ici, on retrouve de l’huile de palme. Encore une  
source d’oméga 6. Si vous la prépariez vous-même, vous n’en  
mettriez pas! L’étiquette de cette mousse au chocolat, par contre, 
est idéale: il n’y a que des ingrédients que vous utiliseriez.

Les conserves de tomates préparées On leur a ajouté une 
huile non spécifiée. Ce serait bien mieux si c’était de l’huile de colza. 
Achetez plutôt des tomates en bocal simple, et ajoutez l’huile  
vous-même.

Michelle «Moi qui croyais qu’on avait besoin des oméga 6, 
puisqu’on les associe souvent aux oméga 3! Quant à l’huile 
de colza, je la pensais moins bonne car moins chère que  
les autres.»

L’huile de colza contre-attaque!
S’il n’y avait qu’une chose à retenir de notre «opéra-
tion caddie», ce serait qu’il faut traquer les oméga 6, 
responsables de plusieurs maladies dites de civilisa-
tion (dont l’obésité) et les compenser par les oméga 3. 
Aujourd’hui, on consomme 20 oméga 6 pour 1 oméga 3, 
alors que le rapport devrait être de 3 pour 1. Le re-
mède miracle? L’huile de colza, à utiliser au quotidien, 
en préparations froides ou chaudes (jusqu’à 180 °C),  
2 à 4 cuillers à soupe par jour.
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