


Fonction des acides gras

Indispensables au bon fonctionnement de 'organisme >
Role important dans le systeme immunitaire -|@
Transport vitamines ADEK (liposolubles)

Elles constituent une source d’énergie tres performante

Elles jouent un role clef dans la fabrication de nombreuses
hormones: progestérone, cestrogene, testostérone, cortisol,

aldostérone



Besoins journaliers en graisse

Personne de 60 kg =72 gr

1,2 g par jour et par kilo de poids
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Proportion Omega 6 et Omega 3

On a besoin des oméga 6 et 3 dans un ratio 5/1

Ratio oméga-6 oméga-3 : retrouver I'équilibre

Alimentation moderne = déséqui“bfe

Recommandations =

TROP D'ACIDES
GRAS

SATURES

Cela signifie qu'il faut un apport de 5 molécules d'oméga-6 pour 1 molécule
d'oméga-3.

38



La peau
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Role des huiles végétales

Voie externe:

« Hydratent, assouplissent, nourrissent, régenerent,
« Lubrifient et donc protégent le film hydrolipidique,
 Favorise la cicatrisation

« Anti-age, anti-oxydantes

« Stimulent la circulation sanguine et lymphatique

« Action anti-infectieuse
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Ecole Romande d'Aromathérapie ERA







