
Les graisses animales sont souvent jug ées nocives pour la sant é, en 
particulier pour le cœur. La recherche dresse toutefois un tableau 
nuancé. Ce dossier met en lumière l’évolution, l’état des connais-
sances et l’importance des graisses animales dans l’alimentation, 
notamment en Suisse.

Alimentation
Graisses animales 

Débat mondial, faits locaux
Le débat international sur les graisses est fortement 
influencé par les dé veloppements aux États-Unis. 
Dans les années 1950, l’hypothèse dite Diet-Heart 
d’Ancel Keys, un physiologiste bien connu, avançait la 
thèse selon laquelle les acides gras saturés augmen-
taient le risque de maladies cardiaques1. Bien que 
cette théorie n’ait jamais ét é prouv ée scientifiquement 
de manière convaincante et qu’elle ait ét é r éfut ée à 
plusieurs reprises depuis (voir ci-dessous), elle influence 
aujourd’hui encore de nombreuses recommandations 
alimentaires, y compris en Suisse. 

Qu’entend-on par «graisses»?
Les graisses alimentaires font partie des macronutri-
ments et fournissent, avec 37 kilojoules par gramme, 
une densit é énerg étique élev ée (ce qui ne renseigne 

toutefois pas sur leurs effets potentiels sur la prise 
de poids)3. D’un point de vue chimique, les graisses 
alimentaires sont majoritairement des triglycérides, 
composés d’une molécule de glycérol à laquelle sont 
liés trois acides gras4. 

D’un point de vue purement chimique, les acides gras 
sont divisés en acides gras satur és, monoinsatur és et 

polyinsatur és5. Il est cependant impossible de déduire 
directement l’impact de ces trois groupes d’acides 
gras d’après les quantit és consommées quotidienne-
ment. Les aliments gras contiennent toujours un mix de 
diff érents acides gras6. Comme pour d’autres subs-
tances nutritives, la valeur nutritionnelle des acides 
gras dépend de facteurs tels que l’état métabolique 
de la personne qui les consomme, ou des aliments 
contenant les acides gras7. 
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Teneur en graisse de morceaux de viande et de produits carnés sélectionnés
Les produits carnés transformés, comme la charcuterie, sont en moyenne plus riches en graisses que les morceaux de viande fraîche. 

Jugées de 
neutres à 
négatives
Les graisses ont longtemps ét é 
considér ées comme des sources 
d’énergie interchangeables. 
Dans les années 1960, on a émis 
l’hypothèse que les acides gras 
satur és – en particulier d’origine 
animale – augmentaient le taux 
de cholest érol et le risque de 
maladies cardiovasculaires. Bien 
que cela n’ait jamais ét é scientifi-
quement étay é, cette hypothèse 
influence aujourd’hui encore les 
recommandations nutritionnelles1.
 

De nouvelles 
connaissances 
scientifiques
De nombreuses études r éalisées 
au cours des 15 dernières années 
r éfutent tout lien é vident entre la 
consommation de graisses – en 
particulier d’acides gras satur és 
– et les maladies cardiovascu-
laires1, 2. Des apports équilibr és en 
graisses ne sont pas dangereux – 
et c’est vrai aussi pour les graisses 
animales.

Une substance 
nutritive vitale  
Les graisses fournissent de 
l’énergie et des acides gras 
essentiels, elles soutiennent les 
fonctions cellulaires, l’absorption 
des vitamines et la production 
d’hormones, et influencent le goût 
d’un aliment. La consommation 
moyenne de viande en Suisse 
est de 18 g de graisses et de 
7 g d’acides gras saturés. Sans 
ant écédents médicaux, il s’agit 
d’une consommation modér ée et 
non problématique du point de 
vue de la sant é.



Graisses saturées: 
pas de risque évident
De nombreuses méta-analyses r écentes montrent qu’il 
n’existe aucun lien cohérent entre la consommation 
d’acides gras satur és et les maladies cardiovascu-
laires2, 3, 8. Ainsi, la dernière méta-analyse de 2020 
portant sur 29  études incluant plus de 1,1  million 
de participant/e/s n’a r é v élé aucun lien significatif 
avec des maladies cardiovasculaires. Sur la base de 
données provenant de 18 pays, elle parvient à la conclu-
sion qu’un apport modér é en graisses – y compris 
en graisses satur ées – s’accompagne d’une mortalit é 
globale plus faible8. 

Malgr é cela, les recommandations en faveur d’un 
apport restrictif en graisses ont d’abord ét é int égr ées 
dans les premiers objectifs nutritionnels aux États-Unis, 
puis dans les recommandations de divers organes9, 10. 
Les valeurs de r éf érence actuelles sont en principe in-
chang ées et recommandent des apports en graisses 
ne dépassant pas 30  % des apports énerg étiques, 
ainsi que des apports les plus faibles possibles en 
acides gras satur és11, 12.

Les recommandations restrictives en matière de 
graisses ont des conséquences directes sur les recom-
mandations en matière d’apports en glucides. Comme 
la part des prot éines dans les apports énerg étiques 
varie peu, toute modification de la recommandation 
en matière de graisses doit entraîner une modification 
inverse de la recommandation en matière d’apports 
en glucides13. La charge glycémique élev ée qui en 
r ésulte augmente le risque de r ésistance à l’insuline, 
d’obésit é et de diabète de type 214. Les graisses ani-
males, en particulier, ont longtemps ét é au centre des 
critiques. Un regard nuancé sur leur contribution effec-
tive aux apports en graisses est donc indiqué.
 

Teneur en graisse de la viande
La viande est souvent moins grasse qu’on ne le 
pense. Une analyse de steaks de bœuf suisses n’a 
r é v élé en moyenne que 5 g de graisse pour 100 g 
de viande crue – moins que dans un avocat16. Lors 
de la pr éparation de la viande, une grande partie 
de la graisse fond, visible sur le gril ou dans la poêle. 
Une étude de l’EPF a r é v élé que jusqu’à 50 à 80 % 
des graisses peuvent être perdues lors de la cuis-
son17. De plus, la classification usuelle selon laquelle 
les graisses animales sont satur ées et les graisses 
v ég étales insatur ées est fausse dans les faits. De 
nombreuses graisses animales sont même compo-
sées principalement d’acides gras insatur és, comme 
le poisson à 74 %, la volaille à 68 % et le porc à 
60 %5. 

Les autres avantages des graisses 
Outre les nombreuses discussions sur les apports en 
graisses, il existe aussi divers aspects qui ne suscitent 
aucune controverse. Les graisses transportent les vita-
mines A, D, E et K et favorisent l’absorption des subs-
tances v ég étales liposolubles comme la curcumine, le 
colorant jaune du curcuma18, 19. Elles fournissent égale-
ment des acides gras essentiels, tels que l’acide lino-
léique et l’acide alpha-linolénique, qui sont indispen-
sables à l’organisme 10. 

Les acides gras sont des composants fondamen-
taux de toutes les membranes cellulaires et servent 
de pr écurseurs d’importants neurotransmetteurs qui 
ont notamment des propriét és anti-inflammatoires20. 
De plus, les graisses font office de rembourrage et 
d’accumulateur de chaleur pour les organes internes, 
et contribuent à la régulation de la température corpo-
relle6. Elles jouent par ailleurs un rôle central dans la 
production d’hormones et sont indispensables au bon 
fonctionnement du métabolisme et du cerveau9. Sans 
graisses alimentaires, ni notre métabolisme ni notre 
cerveau ne fonctionneraient de manière optimale. De 
plus, les graisses influencent considérablement le goût 
et la texture des aliments. 

Apports graisses par la viande
Selon l’étude nationale sur l’alimentation menuCH, 
seuls 7,4 % des apports énerg étiques journaliers en 
Suisse proviennent de graisses présentes dans la 
viande et les produits carnés, et 2,8 % d’acides gras 
satur és21,22. Ces chiffres sont nettement inf érieurs aux 
valeurs limites recommandées par l’OMS et l’EFSA 
(20-35 %)10, 12. La consommation modér ée de viande 
suisse ne peut donc pas être considér ée comme un 
risque, mais comme faisant partie int égrante d’une 
alimentation équilibr ée.

La science plutôt que les préjugés 
Une gestion diff érenciée des graisses, y compris ani-
males,est indiquée. Dans le r égime méditerranéen, la 
part de graisses animales et v ég étales est de l’ordre 
de 40  à 45  % des apports 23. Cette proportion est 
certainement une bonne valeur de départ pour la 
population g énérale. Un élément plus important que la 
seule quantit é de graisses ici : la qualit é des graisses et 
leur int égration dans un schéma alimentaire équilibr é. 
 

Meilleures que 
leur réputation
L’équation «acides gras 
satur és = mauvais» n’est 
pas scientifiquement 
tenable2. La qualit é 
globale de l’alimenta-
tion est déterminante. 
Ainsi, il est prouv é que 
les graisses v ég étales 
durcies industriellement 
(graisses trans), telles 
qu’on les trouve dans les 
aliments ultra-transformés, 
sont nocives. L’organisme 
ne peut pas distinguer ces 
graisses des acides gras 
insaturés utiles. Les graisses 
trans pénètrent dans les 
cellules et perturbent leur 
fonctionnement. Il peut en 
r ésulter des inflammations, 
des dépôts vasculaires 
et des troubles métabo-
liques15. Une consomma-
tion modér ée de graisses 
– y compris de graisses 
animales issues de la 
viande, du fromage ou du 
beurre – est judicieuse du 
point de vue nutritionnel. 

Les différentes missions des graisses animales 
dans le corps humain
Les graisses remplissent de nombreuses fonctions biologiques et physiologiques dans l’organisme humain. 
Le graphique montre que les graisses sont bien plus que de simples sources d’énergie, car elles assurent des 
missions essentielles dans le développement cellulaire, la régulation hormonale et les défenses de l’organisme.
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Termes à connaître

Le cholestérol
est une substance semblable à la graisse qui est im-
portante pour les membranes cellulaires, la production 
hormonale et les acides biliaires. Il est en grande par-
tie produit par l’organisme lui-même, une petite partie 
provient de l’alimentation. Il existe le «mauvais» cho-
lest érol (LDL) et le «bon» cholest érol (HDL).

Le LDL (Low-Density Lipoprotein)
transporte le cholest érol du foie vers les cellules du corps, 
mais peut se déposer dans les vaisseaux sanguins. Un 
taux élev é de LDL augmente donc le risque de maladies 
cardiovasculaires.

Le HDL (High-Density Lipoprotein)
ramène l’excès de cholest érol au foie et protège ainsi 
les vaisseaux.

Les graisses trans
sont produites industriellement lors du durcissement 
d’huiles v ég étales ou du chauffage de graisses. On les 
trouve dans les produits de boulangerie, les produits frits 
et les produits industriels pr épar és. Les graisses trans aug-
mentent la proportion de LDL et diminuent celle de HDL. 
Elles sont considér ées comme particulièrement nocives 
pour la sant é15.
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Au lieu de diaboliser ou d’idéaliser certaines subs-
tances nutritives, les recommandations nutritionnelles 
devraient garder une vue d’ensemble – c’est-à-dire les 
aliments, les habitudes alimentaires et le contexte de 
vie respectif. Le consensus scientifique le montre clai-
rement : ni la graisse en tant que telle, ni les graisses 
animales ne posent problème en soi. Ce qui compte, 
c’est ce que l’on mange, en quelle quantit é et sous 
quelle forme. 

Une alimentation équilibr ée profite d’une certaine di-
versit é de graisses – v ég étales et animales – et se 
base sur des connaissances fondées sur des données 
probantes et non sur des dogmes dépassés. Pour les 
consommatrices et consommateurs, cela signifie que 
ce n’est pas la part de graisse d’un aliment isolé qui 
compte, mais la qualit é de l’alimentation globale. Veil-
ler à l’équilibre, la diversité et la modération permet 
de manger des graisses en toute bonne conscience. 
 

AG sat. (g/j) – acides gras satur és en grammes par 

jour AG sat. (E-total%) – part d’acides gras satur és dans 

les apports énerg étiques journaliers (en %)

Comparaison des graisses et des acides gras saturés
Consommation moyenne de graisses et d’acides gras satur és par le biais de la viande et des produits carnés 
en Suisse. La contribution de la viande aux apports totaux en acides gras satur és est relativement faible.

Sources: Cinquième rapport sur la nutrition en Suisse 2007 (5e RNS), Office f édéral de la sant é publique (OFSP)

g/j – grammes par jour

kcal/j – kilocalories par jour

E-total% – part des apports énerg étiques journaliers totaux (en %)

Viande    g/j kcal/j Graisses 
(g/j)

Graisses 
(E-total%) AG sat. (g/j) AG sat. 

(E-total%)

Produits carnés 38 g 195 kcal 13,9 g 5,7 % 5,3 g 2,2 %

Viande rouge, 
non transformée 38 g 64 kcal 2,6 g 1,1 % 1,0 g 0,4 %

Volaille, 
non transformée 27 g 36 kcal 1,2 g 0,5 % 0,4 g 0,2 %

Non spécifié 2,9 g 5,7 kcal 0,3 g 0,1 % 0,1 g 0,0 %

Total 106 g 301 kcal 18 g 7,4 % 6,8 g 2,8 %
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