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Les huiles ? L’or de nos cellules, lorsque nous les choisissons de qualité. Notre immunité, notre résistance au stress, le fonctionnement de notre système digestif, la qualité de notre peau, de nos gencives, de nos muqueuses, notre système cardiovasculaire, entre autres, dépendent de la qualité des corps gras que nous décidons d’offrir à notre organisme. Petit clin d’œil… pour privilégier saveurs et santé.





Les critères de choix


 


Nos ancêtres, jusqu’au début du 20e siècle, pressaient les huiles à froid, c’est-à-dire par simple pression. L’échauffement de l’huile n’excédait pas 40 °C. Ces huiles étaient conservées dans un endroit frais, à l’abri de la lumière, afin de les préserver du rancissement. Avec la pression à chaud (180 °C), on obtient double quantité d’huile à moindre coût, sans risque de rancissement. Cette technique a permis de traverser la guerre de 1939-1945 avec un approvisionnement réduit. Les conséquences de ce procédé sur la santé n’ont alors pas pu être mesurées. Ces huiles sont toujours vendues en grande surface. Elles sont reconnaissables à leur flacon en plastique, souvent transparent. Elles sont nocives pour la santé. Au milieu des années 1950, certains moulins ont réintroduit la pression à froid pour les huiles de noix, tournesol… Certaines sont pressées à une température plus élevée, qui ne garantit plus la santé. Les huiles d’olive, traditionnellement pressées à froid, d’appellation extra-vierge, ont elles aussi subi des pressions successives et sont devenues des produits de qualité inégale. Seuls l’appellation extra-vierge et un flacon foncé sont de mise.
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Les huiles garanties
de première pression
à froid, en dessous
de 40°C, et elles seules,
jouent pleinement
leur rôle protecteur.





Dans les années 1980, le régime crétois ou méditerranéen s’est largement répandu, et nombre de personnes ont introduit l’huile d’olive dans leur cuisine en remplacement de l’huile d’arachide ou de tournesol pressée à chaud, avec une amélioration de la santé. Cependant, dans les pays du nord, consommateurs de produits laitiers, l’huile d’olive ne suffit pas à un équilibre de santé. Elle est un plus sur les aliments, les acides gras polyinsaturés des huiles de tournesol et de noix assurant la base, dans les salades par exemple.
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