Presentation

Huile d'olive

C'est l'un des fondements de la
cuisine méditerranéenne




|. Histoire de U'huile d'olive

1. Les differents types d'huile d'olive

- Huile d'olive sans mention

- Huile d'olive avec la mention "vierge" et
la mention "extra vierge®

1. Benéfices nutritionnelles
- Bénefices générauts des graisses
- Composition nutritionnelle de l'huile d'olive

- Acides gras trans

- Bénéfices spécifiques a l'huile d'olive

V. Comment utiliser ['huile d'olive dans notre
alimentation ?




. Histoire de 'huile d'olive

L'olivier est une plante d'une resistance et longevite
extraordinaire.

La culture de l'olive existe depuis des milliers d'annees
maintenant et avant meme que les premiers temoins

nistoriques ne la mentionne.

Ly a plus de 300 variées d'olivier dans le monde.

L'huile d'olive est par définition, une huile alimentaire
composeée du gras des fruits de l'olivier et plus precisement de
ses olives

L'huile d'olive est utilisee pour l'alimentation, conservation
alimentaire, cosmetic et la medecine. C'est aussi la meilleure
alliee du regime mediterranéen.
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Selon « the International Olive Council » et d'apres
ce que Lon peut voir sur cette carte, les habitants
de Grece sont ceux qui consomment le plus d’huile
d'olive avec une consommation de 24,6 L par

personne et par an.
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. Les differents types d'huile d'olive

e Huile d'olive sans mention e

e L'huile d'olive avec la mention "vierge" et la
mention "extra vierge’







l1l. Benefices nutritionnels

2. Composition nutritionnelles de ['huile d'olive
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B linoleic acid

MONOUNSATURATED FAT
B alpha-linclenic acid B oleic acid

Source POS PILOT PLANT CORPOSATION

Plus une huile est insaturee, plus elle craint la chaleur. Donc d’apres le graphique,
il est préférable de consumer ’huile d’olive quand elle est crue.



l1l. Benefices nutritionnels

3. Acides gras Trans

[Is augmentent les risques de maladies
cardiovasculaires

On peut les trouver dans les produits laitiers, la
viande ou les produits industriels mais aussi
lorsque 'on cuisine une huile végétale a trop
haute tempeérature.

Par conséquent, ils doivent étre éviteés.




l1l. Benefices nutritionnels

4. Bénéfices spécifiques a ['huile d'olive
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V. Comment utiliser U'huile d'olive
dans notre alimentation ?

Pour une meilleure conservation ['huile
d'olive doit étre rangee a l'abri de |'air et de |a
lumiere pour éviter le rancissement (qui est
|'oxydation des acides gras).
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