Toutes les matieres grasses, aussi
appelées lipides, n'ont pas toutes
les méme propriétés!

Certaines matiéres grasses sont plus saines que d’autres.

Le corps humain a besoin de matiéres grasses pour fournir

de I'énergie et faciliter I'absorption des vitamines liposolubles.
Certaines matieres grasses comme les gras oméga-3 et
oméga-6 sont essentielles pour une bonne nutrition et leur
consommation est nécessaire dans un régime sain. Il est
important de choisir les matiéres grasses de maniere
judicieuse car certaines sont plus saines que d'autres.

L'huile de canola fournit plus de matiéres grasses bonnes
pour la santé que toute autre huile végétale populaire.

Comparaison De Matiéres Grasses Alimentaires

Huile de canola

Huile de carthame

Huile de lin

Huile de tournesol
Huile de mais
Huile d'olive

Huile de soja
Huile d'arachide
Huile de coton
Saindoux

Le corps humain a besoin des
bons gras pour garder la santé!

Choisissez une huile santé! En harmonie avec les
recommandations alimentaires* I'huile de canola est :

e faible en gras saturés.
Les gras saturés peuvent augmenter le taux de mauvais
cholestérol LDL dans le sang. Ils ont été associés a un
risque accru de maladies cardiovasculaires.

e une source de gras oméga-6.
Les gras oméga-6 doivent faire partie de votre régime.
lIs sont importants pour le cerveau et essentiels pour
la croissance et le développement des nourrissons.
une source de gras oméga-3.
Le régime doit aussi contenir des gras oméga-3.
IIs favorisent une protection contre les infarctus et
les accidents vasculaires cérébraux.
a haute teneur en gras monoinsaturés.
Les gras monoinsaturés peuvent réduire le risque
de maladies cardiovasculaires en abaissant le mauvais
cholestérol LDL dans le sang et en contribuant au
contréle du glucose sanguin.

e sans cholestérol ni gras trans.
Les gras trans augmentent les taux de mauvais cholestérol
LDL et réduisent le taux de bon cholestérol HDL.

'huile De Canola.
Bonne Pour Tous!™

Comment obtient-on les bons gras dans son régime?

Les professionnels de la santé recommandent :
e de choisir des gras monoinsaturés provenant de
sources telles que I'huile de canola, certaines noix et
les graines.
e d‘augmenter la consommation de gras oméga-3
provenant de sources telles que le saumon, la truite,
les noix de Grenoble et I'huile de canola.
e degarderl'ingestion totale de matiéres
grasses entre 20 et 35 % des calories. M
® de consommer moins de 10 % de >
calories par jour provenant de
gras saturés.
e  d%@viterle gras trans.

L'huile de canola peut réduire le risque
de maladies cardiovasculaires.

Lagence U.S. Food and Drug Administration a autorisé, en
octobre 2006, une allégation de santé qualifiée pour
I'huile de canola basée sur sa teneur en gras insaturées
(gras monoinsaturés et gras polyinsaturés).
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* Le gouvernement des Etats-Unis recommande de « consommer moins de 10% de calories
provenant de gras saturés et moins de 300mg par jour de cholestérol, et de réduire au minimum la
consommation de gras trans.»

L'allégation déclare : « Une preuve scientifique limitée et non concluante suggeére que
la consommation quotidienne d'environ 1 ¥: cuillerées a table d’huile de canola peut
réduire le risque de maladies cardiovasculaires grace a la teneur en gras insaturées
dans I'huile de canola. Afin d'atteindre ce bénéfice possible, I'huile de canola doit rem-

Huile de palme

Huile de noix de coco

GRAS , GRAS , GRAS ., *Santé Canada conseille, « pour une bonne santé, d’incorporez une petite quantité placer une quantité équivalente de gras saturés sans toutefois augmenter la quantité
SATURES POLYINSATURES MONOINSATURES (2a3c.atable/30a45mlL) de gras insaturés chaque jour et de limiter la quantité de gras saturés totale de calories consommés quotidiennement.

. W
[ | I acide linoléique acide alpha-linolénique acide olgique et gras trans dans votre régime quotidien. »

(un acide gros oméga-6)  (un acide gras omége-3) (un acide gras oméga-9)
*Trace  Teneur en acides gros normalisée @ 100 %




Choisissez une
huile santé!

L'"HUILE DE CANOLA. BONNE POUR TOUS!™

Pour de plus amples

/7
informations sur l'utilisation de I'huile
de canola, contactez-nous!
Site web : www.canolainfo.org

Adresse électronique :
fyi@canolainfo.org ou appelez-nous
sans frais au : 1.866.479.0853.
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Toutes les matiéres grasses, aussi
appelées lipides, n‘ont pas toutes
les mémes propriétés!
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