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Introduction de graines de lin cuites dans du pain.
Effets sur les paramétres lipidiques sanguins

de consommateurs réguliers de pain,

Weill P 1 Schimitt B 2 Chesneau GV Daniel N 2 Legrand P

M VALOREY Combuiersilld France 12 CHBS-CERN Lorignt France (9 [INRA-ENSAR Reanes
Frunce

Les apports nutritionnels conseitlés (ANC) préconisent un apport quatidien de 2g
d'acide alpha-tinolénique n-3 (ALA) pour un adulte de 70 kg. La consommation
moyenue couranie serait inféricure 2 Ig.

L'hwile de lin est trés siche en ALA: Jusque 60 % des AG totaux (AGT). Mais
cette huile est interdite de consommation du fait de son important potentiel de
pévoxydation. La graine de lin contient prés de 40 % d’huile. Mais elle renferme
des facteurs anti-nuiritionnels (FAN). L'extrusion de la graine de lin inactive ces
FAN et limite Paxydation des huiles en déwaisant les lipases. Il sembiait done
intéressant de mesurer les effets de Papport d'une faible quantié de graines de in
extrudées dans un afiment de consommation courante comme & pain.

32 volontaives sains ont substitué pendant 28 jours i feur pajo habituel un pain
expérimenial contenant 5 % de grune de lin extrodée, sans anire medification de
leurs régimes. La conzsommation movenne par volentaire était de 80g de pain, suit
+ g de geaine e lin. apporiant 0.8 g supplémentaire d' ALA.

Apris 28 jours de régime expérimental, on observe un endehissenient du sérum
en AG n-3 (3.78 % des AGT vy 3.221 +17 %¥), particulitrernent en C20 13 p-3
(FPAY (090 56 des AGT vs G691 +30 56%%) et en ALA 10182 Fides AGT v 0.03 ¢
+30 %+*),Le capport n-6/n-3 dans le sérum diminoe de 14 % (11,1 v 12.5).0n
observe dgalement une baisse des v des Triglycdrides (.72 ¢l vy 111 -35 ®*)
el dit Cholestdse] otal {1.96 @M us 2120 - G%**L

Les 2ffets observés poorraient dice dus & Uappert d'ALA de la geaine de lin, au
traitement de cuisson qar wnéliorernit I utilisaiton métabolique des huiles de cetle
araine, etfor aux composants non gras de o graine {mucilages, lignanes), Leari-
chissement d'aliments de conspmmation cuurante avec de faibles quantités de
gratnes de lin sembie done ahe voie intéressanle pour atteindse {es recommandi-
tions des ANC, (" p < 0.05, **p < 0.01)



