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Avec les oméga 3, tous minces

L'association Bleu-Blanc-Cceur aurait-elle
découvert le régime miracle ? Une étude
menée durant trois mois en Bretagne sur
160 volontaires tend a le prouver. Enquéte...

g, ing kjlos en moins, en trois
mois. » La promesse est plus
que tentante. A 'approche
Lle I'été, cures minceurs,
S dietes protéinées et autres
régimes rivalisent d’ingéniosité
pour faire fondre nos kilos en trop.
Beaucoup y parviennent. Mais
combien réussissent a faire pencher
la balance durablement ?
Depuis quelques mois, Sylviane,
gourmande sexagénaire, ne se po-
se plus laquestion : « J"ai perdu sept
iqlm, sans imattamer et, surtout, je

en ai pps repris un 1 », se félicite-
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t-elle. Son secret ¢ Avoir été 'une
des volontaires recrutées, il yaun an
et demi, par I'association Bleu-
Blanc-Ceeur pour une étude inédi-
te sur les oméga 3.

Une alimentation qui protége
du cholestérol, du diabéte...

Pendant trois mois, 160 personnes
ont suivi un régime minceur. Mé-
mes menus, mémes rations calo-
riques et memes pourcentages de
matieres grasses pour chacun. Mais
si la moitié du groupe a rempli son
assiette de basiques produits de su-
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permarché, les autres, comme Syl-
viane, n'ontconsommeé que des ali-
ments issus de la « filiére lin », Der-
riére cette obscure appellation se ca-
chent des volailles, porcs et boeufs
nourrisal'ancienne. « Lhiver, nous
remplagons une partie des rations
de mais et de soja de nos bétes par
des grainesdelin, commeil yacin-
quante ans », explique Jean-Pierre
Pasquet, dleveur laitier en llle-et-Vi-
laine. Une méthode promue au-
jourd'hui par 15220000 éleveursen
France et qui permet d'obtenir une
viande, des ceufs, du lait, riches en
omeéga 3 et appauvris €n omeéga 6.

« Les oméga 6, consommsés a ['ex-
ces, sont a Forigine de maladies car-
dio-vasculaires, diabéte et choles-
térol, prévient le docteur Bernard &
Schmitt, nutritionniste-diabéto-
logue de I'étude. Les oméga 3, eux,
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ontla particu larité de déstocker les
graisses et d'augmenter la combus-
tion de I'énergie. Malheureusement,
notre alimentation en manque
cruellement. .. »

Ces détails techniques, Sylviane et
les autres volontaires les ignoralent
durant leur régime : « Nous man-
gions beaucoup de légumes, du
jambon, du poulet, des ceufs, des
laitages et de la viande deux lois
par semaine, raconte la pimpante

Les réponses a
VOs questions avec
les specialistes de
Bleu-Blanc-Cceur,
4 sur notre forum, ru-
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bretonne. Au final, le programme
N était pas trop restr ictif. A une ex-
ception pres: nous avions interdic-
tion de consommer du poisson et
des fruits de mer ! » Des aliments,
riches en oméga 3 et donc bannis
pour ne pas fausser I'étude. ...

Au terme de ces trois mois, fous les
participants avaient perdu du poids.
Cing kilos, en moyenne. « Car ils
ont tous mangé moins que de cou-
tume », note Bernard Schmitt.

Des produits bien moins
onereux qu’une cure de gélules

Mais six mois plus tard, tous les vo-
lontaires du groupe dit « normal »
ont repris les kilos perdus, alors que
ceux de la filiere lin ont réussi a
conserver leur ligne.

o1 les prouesses 555 oméga 3 natu-
rels sontici indéniables, les résultats

JTT alimenta-

MIEUX QUELE B!O EE UN

@ De nombreuses marques se sont mises au
régime Bleu-Blanc-Coeur et affichent le logo
"Oméga 3 naturels-filiére lin” sur leurs emballa-
ges. C'est le cas de Fleury Michon et de ses char-
cuteries "Plaisir et Equilibre”, des ceufs Lustu-
cry, de 'emmental Entremont, des saucisses Val-
tero ou du lapin Douce France... Certaines en-
seignes, comme Carrefour, Monoprix et Cham-
pion, ont méme intégré des produits Bleu-
Blanc-Coaur dans leurs marques distributeurs

> (ou lagamme commercialisée sous leur nom).

' Naihalie Kerhoas,

p ésidente de
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auraient-ils été les mémes avec des
gélules 7 L'étude ne le dit pas. Pier-
re Weill, coprésident de Bleu-Blanc-
Coeur**, reste prudent ; « Nous sou-
haitions fournir ces acides gras es-
sentiels de maniére naturelle. Nous
navons pas, a ce jour, testé le pro-
tocole avec des compléments ali-
mentaires. » Au final, consommer
des produits estampillés du logo
« Oméga 3 naturels - filiere lin tra-
cdition » {Eﬂ vente 'Lidl'l"; lfl p]UP:lI
des supermarchés) est bien moins
onéreuy quune cure de gélules, mais
coute en moyenne de 5a 10 % plus
cher qu'unc alimentation trndltlnn-
nelle, Le prix a payer pour une min-
ceur durable ! m

Anne Ghiringhelli

" Retrowvez fa fiste compléte des prodinits
fdn‘n I s v, Mm-hmm-uvm coi
* Anlenr e Iflrn-gj 08 denntin #°

_ Troquer une ratinn de
fmaisuudesn;a:untredu
~lindansles mangeoiresdu
© bétail... Elepl.us 2001, lidée -
a fart son chemin en Fran—
Lce Désurmais, ils sont pius
§de15 000 éleveurs, comme

: '..j--Jean-Plerre Pasqu&t (instal-
~leenllle-et-Vilaine), a | pro--
“duire des Iaﬁtages et de la
' -i_'.-'viande rlches en ga 3.
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POUR 250 G DE VIANDE
17,5 g de lipides
366 mg d'oméga 3
881 mgd'oméga6
Plus d'oméga 3, moins
d'oméga 6, est béné-
fique pour notre sante.

Alimentation
normale

POUR 250 G DE VIANDE
17,5 g de lipides
166 rhg d'oméga 3
1190mg d'omega 6
Molns d'ontéga 3 et
plus d'driiéga 6 est no-
¢if pour notre santé.

ACTION DES
OMEGA 3

Ils chassent les mau-
vaises graisses et
protegent le systeme

cardio-vasculaire.

OMEGA 6

Consommeés en
exces, ils encrassent
les arteres.
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