
Nous vous invitons à découvrir 
la 4ème édition de Colza-info, la lettre
d'information sur l'huile de colza
éditée par l'ONIDOL, l'Interprofession
des oléagineux. Cet organisme a
pour vocation de mieux faire
connaître et apprécier les caracté-
ristiques des produits issus de la 
culture des oléagineux, dont l'huile
de colza.
Depuis quelques années, des études
scientifiques mettent en évidence les
atouts nutritionnels de l'huile de colza
qui se trouve ainsi au cœur d'une
actualité grandissante : articles de presse,
livres, colloques, expositions vantant ses
bénéfices pour la santé du consomma-
teur se multiplient. Notamment l'exposi-
tion "A table ! l'alimentation en ques-

tions" (jusqu'au 4 Janvier
2004 au Palais de la
Découverte à Paris) fait
une juste place à l'huile

de colza.
Il est naturel que

dans ce contexte
les décideurs des
IAA s'intéressent
également aux
bienfaits de
l'huile de colza.
Pour tout rensei-
gnement com-
p l é m e n t a i r e ,
n ' h é s i t e z  p a s  
à  v o u s  r e n d r e  
s u r  n o t r e  s i t e
www.prolea.com,
a c t u a l i s é  e n  
permanence, ou 
à nous contacter !
Nous vous souhai-
tons une bonne
lecture de ce
numéro.

Jacques SIRET
Président de
l'ONIDOL

E d i t o
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DOCTEUR LANZMANN-PETITHORY,
QUELLES SONT VOS PREMIÈRES

RECOMMANDATIONS À TOUT

CONSOMMATEUR SOUHAITANT

RESTER LONGTEMPS EN BONNE

SANTÉ ?

Si on procède par priorité, je pense
que le plus important est la qualité
des corps gras que l'on ingère.
Pourquoi ? Parce qu'en premier
lieu, le bon fonctionnement de
notre organisme doit beaucoup à la

qualité des membranes
de nos cellules. Or
celles-ci sont consti-
tuées en grande majorité
de lipides et notamment
d'acides gras indispen-
sables. Nous ne sommes
pas capables de synthé-
tiser nous-mêmes ces
acides gras indispen-
sables et dépendons
totalement, à ce niveau, de
notre nourriture.

Le Docteur Dominique LANZMANN-PETITHORY
s'est très tôt intéressée aux facteurs influençant la 
longévité. Sa thèse de médecine, soutenue en 1988,
avait déjà pour sujet "les facteurs non génétiques de
longévité". Elle a collaboré à plusieurs études dans ce
domaine, notamment avec le Professeur Serge
RENAUD, Directeur de recherche à l'INSERM de
Bordeaux, et a édité récemment un ouvrage 
exploitant les conclusions de nombreux travaux
internationaux démontrant le rôle de l'alimentation
sur la santé et la longévité*.

Nous avons demandé au Docteur LANZMANN-PETITHORY de nous en
présenter les éléments-clés.

* "LA DIETETIQUE DE LA LONGEVITE" paru en septembre 2002 aux éditions Odile Jacob
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c'est-à-dire la densité de l'alimenta-
tion en éléments "nobles". 
Aujourd'hui nous mangeons 800
calories de moins qu'il y a 50 ans !
Or nous grossissons ! Par manque
d'exercice et parce que nous man-
geons ce qu’on appelle des "calo-
ries vides" qui nous apportent des
éléments inutiles, alors que nos
manques ne sont pas satisfaits !
Eh bien l'huile de colza, au contrai-
re, participe à améliorer la densité
nutritionnelle de notre alimenta-
tion : chaque millilitre absorbé
apporte à l'organisme des éléments
nobles.

QUELLE SERAIT À VOTRE AVIS LA

FORMULATION DU CORPS GRAS

IDÉAL POUR LA SANTÉ ?

Ce corps gras idéal exis-
te, c'est le colza ! Inutile
de chercher à en modi-
fier la formule ou à
l'imiter. C'est la
meilleure matière
grasse à tout point de
vue. Je pense que la
nature fait bien les

choses. Nous en avons une
excellente preuve  : l'huile de colza
est consommée depuis fort 
longtemps, or nos ancêtres savaient
ce qui était bon pour eux !   ■

■ En plus de leur rôle structural déjà évoqué, les acides gras indispensables des
familles Oméga 3 et Oméga 6 sont transformés par l'organisme humain en
substances " pharmacologiquement " actives dans l'organisme, et très puissantes,
mais dont les effets ne sont pas exactement les mêmes : les eicosanoïdes, et les
autres substances issues des acides gras Oméga 6 ont un effet pro-agrégant, 
pro-inflammatoire et vasoconstricteur beaucoup plus important que celui généré
par les substances provenant des acides gras Oméga 3.

■ C'est pourquoi l'équilibre entre Oméga 3 et Oméga 6 et en particulier entre
l'acide alpha-linolénique et l'acide linoléique est important (idéalement proche 
de 5). Seule l’huile de colza offre ce rapport idéal.

■ La structure de la molécule lipidique en elle-même est également très 
importante. Les lipides du colza bénéficient d'une structure idéale, puisqu'ils 
présentent les acides gras indispensables de telle façon que, par exemple, 
60 % de l'acide alpha-linolénique soit directement absorbé. Cette absorption
"protégée" permet une bonne utilisation de cet acide gras par l'organisme pour la
structure des membranes cellulaires ou pour la production des substances 
physiologiquement actives.

Composition des huiles en acides gras

3

LLEE PPOOIINNTT DDEE VVUUEE DDUU BBIIOOLLOOGGIISSTTEE

CCoollllooqquuee  ""LL’’hhuuiillee  ddee  ccoollzzaa,,  ll''ééqquuiilliibbrree  ppoouurr  llaa  vviiee""
MMeerrccrreeddii  2244  sseepptteemmbbrree  22000033,,  ddee  1100hh  àà  1122hh

ddaannss  llee  ccaaddrree  ddee  ll''eexxppoossiittiioonn  ""ÀÀ  ttaabbllee""  dduu  PPaallaaiiss  ddee  llaa  DDééccoouuvveerrttee..
Colloque animé par Mme DARCY-VRILLON, Directrice de Recherche à l'INRA, 
Directrice du Laboratoire de Nutrition et de Sécurité des Aliments – Centre de Recherche
de Jouy-en-Josas (78).
Avec la participation de :
• Dr Dominique LANZMANN-PETITHORY, Nutritionniste, Gérontologue, Praticien à
l'Hôpital Emile Roux (94),  Auteur du livre "La diététique de la longévité" (Ed. Odile Jacob)
• Dr Jean-Marie BOURRE, Directeur de Recherche INSERM, Hôpital Fernand Widal (75),
Auteur du livre "La diététique du cerveau" (Ed. Odile Jacob)

AA  NNOOTTEERR  

@
Pour toute information 
sur le colza,
n'hésitez pas à vous
rendre sur notre site
www.prolea.com !
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QUELS SONT CES ACIDES GRAS

INDISPENSABLES ?

Il en existe deux familles : les
Oméga 3 et les Oméga 6 et leurs
précurseurs respectifs, l'acide
alpha-linolénique et l'acide lino-
léique. Or, pour transformer et 
utiliser les acides gras de ces deux
familles, notre organisme met en
œuvre les mêmes systèmes 
enzymatiques. D'une certaine
façon, ces deux acides gras indis-
pensables, dont les propriétés sont
différentes, sont en compétition
vis-à-vis des enzymes qui vont les
transformer. Il est donc important

de les absorber en quantité non
seulement suffisante mais aussi
équilibrée.
Le rapport idéal correspond à 
2 fois plus d'Oméga 6 que
d 'Oméga 3.  J'aime beaucoup les
théories de 
la diète paléoli-
thique : nos
gènes se sont
sélectionnés dans
un environne-
ment caractérisé
par un équilibre
en Oméga 3 
et Oméga 6 
vraisemblable-
ment inférieur 
à 2, tout simple-
ment parce que
les plantes sauvages sont consti-
tuées ainsi.
Aujourd'hui nous avons un problè-
me : ce rapport est supérieur à 
15 dans la plupart des pays 
occidentaux, voire 27 en Espagne !
On n'imagine pas actuellement les
répercussions que cela peut avoir
sur la santé publique : maladies
cardio-vasculaires, dépressions,
certains cancers, maladies
inflammatoires...

QUELLES SONT LES SOURCES DE

CES ACIDES GRAS INDISPENSABLES ?

Eh bien, il y en a peu qui répondent
à cet équilibre idéal ! La graine de
moutarde, et surtout le colza, chez
qui la structure des lipides est telle
que l'acide alpha-linolénique est
facilement absorbé par l'organis-
me. De plus, l'huile de colza est
disponible en quantité suffisante,
et est une huile plutôt économique,
ce qui la rend accessible à tous. 
20 g par jour et par personne d'hui-
le de colza, soit l'équivalent de 2
cuillérées à soupe, suffisent à
apporter en quantité suffisante et
équilibrée les acides gras indispen-
sables Oméga 3 et Oméga 6.
L'huile de Colza s'utilise à froid et
à chaud : contrairement à ce que

l'on pense souvent, elle supporte
très bien la cuisson.
Il est extrêmement facile d'en
consommer chez soi la quantité
quotidienne nécessaire à une 
bonne santé : sauces vinaigrettes, 

m ayo n n a i s e s ,
p â t i s s e r i e s ,  
f r i tures . . .  
Et les industries
a g r o - a l i m e n -
taires peuvent
tout à fait l'utili-
ser pour la pro-
duction de plats
cuisinés, crèmes
glacées, biscuits,
p â t i s s e r i e s ,  
viennoiseries...
Cela aurait des

répercussions incroyables sur la
santé publique !

QUELLES AUTRES RECOMMANDA-
TIONS FAITES-VOUS AUX CONSOM-
MATEURS ?

Les légumes et les fruits, riches en
polyphénols, jouent un rôle impor-
tant, notamment en prévention des
cancers. La majorité des Français
le savent grâce au Plan National
Nutrition et Santé et à la publica-
tion des résultats de l'étude 
SUVIMAX. Je ne reviendrai pas
sur ce sujet.
Je préfère développer la notion 
de "densité nutritionnelle", 

LLEESS EECCHHOOSS
DDEE LLAA RREECCHHEERRCCHHEE

SSCCIIEENNTTIIFFIIQQUUEE

LLeess  eeffffeettss  bbéénnééffiiqquueess  ddee  ll''aacciiddee
aallpphhaa--lliinnoolléénniiqquuee  ssoonntt  pprroouuvvééss
ppaarr  ddee  nnoommbbrreeuusseess  ééttuuddeess  ddaannss  llee
mmoonnddee  ..

En France, l'étude dite "étude de
Lyon" conduite par le Professeur
Serge Renaud et qui a porté sur 600
patients venant de subir un accident
coronarien, a montré une réduction
de mortalité de 70 % en intégrant
environ 20 g d'huile de colza dans
l'alimentation quotidienne (voir
Colza-info No3).

De même, l'efficacité de l'acide 
alpha-linolénique a été mise en
valeur dans des études portant sur 
les dépressions nerveuses, les symp-
tômes de la polyarthrite rhumatoïde,
des maladies d'origine allergique
comme l'asthme, les cancers...
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LLAA PPRREESSSSEE EENN PPAARRLLEE

✂
Vous connaissez une personne intéressée par la réception 
de cette nouvelle lettre d’information Colza-info ?
Retournez ce bon-à-découper dûment complété à 

ONIDOL - Colza-info - 12 avenue George V - 75008 PARIS, 
ou par télécopie au n° 01.47.23.73.26
Un dossier complet est également disponible sur le site internet www.prolea.com

❒ Oui, je souhaite recevoir gratuitement la lettre COLZA-INFO
Nom : Fonction : 
Société : Adresse : 

E-mail : 

CA M'INTERESSE (Hors série n° 2 – 2003)

Mieux manger en 250 questions. 
L'huile parfaite existe-t-elle ?
Selon les recommandations actuelles, les lipides
doivent représenter 30 à 35 % de notre apport
énergétique, dont 4 % par les oméga 6 et 0,8 %
par les oméga 3...  L'huile de colza est 
l'huile de santé, précieuse pour l'acide 
alpha-linolénique qu'elle contient...

LE NOUVEL OBSERVATEUR(24-30 octobre 2002)
Dossier :”Manger mieux pour rester jeune.”
Colza : l'ami du cœur
... Deux groupes sont constitués. Dans le 
premier, les sujets continuent de suivre le 
régime classique. Au second, on prescrit une
adaptation du régime crétois : légumes et fruits
en abondance, davantage de céréales et de 
poisson, huile et margarine de colza et huile
d'olive, comme seul corps gras. Au bout de deux
ans, les écarts sont spectaculaires. On compte
vingt décès toutes causes confondues dans le 
premier groupe, contre huit dans le second. 
La réduction du risque de décès par maladie 
cardio-vasculaire est de 80 %. Les cancers 
diminuent aussi de 60 %... La différence était
apparemment liée à la consommation plus 
importante, dans le groupe 2, d'acide linolénique
contenu dans le colza (et que les Crétois 
trouvent dans la salade de pourpier)...
Les corps gras, ennemi public numéro un ?
Non. Il faut en consommer suffisamment, sans 
toutefois dépasser la mesure...  Consommées avec
modération, les graisses sont un bienfait...
L'huile d'olive et l'huile de colza apportent
quant à elles des acides gras mono-insaturés...
Les acides gras dits essentiels, oméga 6 et oméga
3 sont particulièrement présents dans l'huile de
colza...

COSMOPOLITAN (Juillet 2003)

Le gras qui vous veut du bien.
A mettre dans ses salades aujourd'hui pour être
top dans cinquante ans : l'huile de colza. Le
vrai ingrédient miracle du régime crétois est en
vente libre dans tous les supermarchés...

LE PARTICULIER PRATIQUE (N° 281 – juin 2003)

Huiles : le cocktail santé
...Les oméga 3 représentent la grande surprise de
ces dernières années sur le plan nutritionnel,
avec un rapport précis désormais préconisé : 
1 oméga 3 pour 5 oméga 6...  On constate que 
les plus équilibrées sous ce nouveau rapport sont
le colza, la noix et le soja...

LES ECHOS (20/06/2003)

Santé : le modèle alimentaire crétois 
commence à livrer ses secrets.
La Crète est la région du monde où on vit le plus
longtemps. On savait que l'alimentation était en
cause. On sait maintenant pourquoi... Une 
question d'équilibre. Récemment a été mise en
évidence l'importance d'un bon équilibre entre
deux acides contenus dans les poly-insaturés :
les Oméga 3 (acide linolénique) et les 
Oméga 6 (acide linoléique)... Ces deux acides
sont essentiels pour la synthèse de certains
agents biologiques (les prostaglandines)
indispensables au bon fonctionnement de 
l'organisme. Or le corps humain ne sait pas 
les fabriquer. Il doit donc les puiser dans la
nourriture : essentiellement dans les huiles
végétales pour le 6, et dans le poisson, l'huile
de colza et les légumes-feuilles pour le 3...

LE DAUPHINE LIBÉRÉ (23/05/2003)

Bien manger… en famille.
... Les Français consomment en général deux fois
plus de graisses animales que nécessaire pour
l'organisme ! Les
graisses végétales sont
à privilégier : colza,
soja, noix pour 
l'assaisonnement... 
Car si le gras a été
longtemps diabolisé, 
on sait aujourd'hui 
que les lipides sont
indispensables à la
construction des 
cellules...

Lettre d’information 
sur l’huile de colza
éditée par l’ONIDOL
12 avenue George V
75008 Paris.
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