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Les recommandations de 'OMS: au maximum 30% des apports journaliers doivent venir du
gras, et seulement 10% ou moins en graisses saturéees.

L’huile d’olive

Zupo et al. Olive Oil Polyphenols Improve HDL Cholesterol and Promote Maintenance of
Lipid Metabolism: A Systematic Review and Meta-Analysis of Randomized Controlled Trials.
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Les noix

Effets sur la santé cardiovasculaire: Liu et al. (2026). Nut consumption and risk of
cardiovascular disease events and all-cause mortality: A systematic review and
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Les tables de macro- et micronutriments

Macros des noix (pour 100 g)

Noix Protéines (g) Glucides (g) Lipides (g) Calories (k@)

Amandes 212 216 499 579
Noix de Grenoble L . 65.2 654
Noix du Brésil : . 66.4 659
Noisettes i A 60.8 628
Pistaches L 5 : 562
Cacahuétes / L L 567
Noix de cajou L L ’ 553

Macadamia ! . / 718



https://www.who.int/publications/i/item/9789240073630
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10745457
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/41350177/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/41350177/
https://www.nmcd-journal.com/article/S0939-4753%2824%2900390-9/fulltext
https://www.nmcd-journal.com/article/S0939-4753%2824%2900390-9/fulltext

Composition des principales noix (pour 100 g)

Magnésium Vitamine E Oméga-3 ALA
Noix (mg) Zinc (mg) Sélénium (pg) (mg) Glucides (g) ()] Omeéga-6 (g)

Amandes 270 31 4 256 216 0.003 120

Noix de 158 31 49 0.7 137 91 380

Grenoble
Noix du Bresil
Noisettes
Pistaches
Cacahuétes
Noix de cajou

Macadamia




