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g™ Huiles

[ olive mauvaise

Huile d'olive, de tournesol et “combinée” sont les trois variétés les plus
consommeées par les Francais. Nous avons analysé trente-trois références
afin de controler leur qualité et de rechercher d'éventuels contaminants.

uile d’olive, de colza, de
tournesol, d’'arachide, de
sésame ou encore huile
combinée... Pas simple
de choisir la “bonne” huile, entre
santé et plaisir, cuisson et assaison-
nement. Mais cette liste a
la Prévert confirme
notre intérét pour
cette matiere
grasse, parée

de nombreuses vertus... et aussi, de
quelques défauts.En moyenne, selon
les derniers chiffres de France Agri-
mer, chaque ménage achete 8,3 litres
parand’huile alimentaire.

DEBONNESET
DE MAUVAISES SURPRISES

En haut du podium, on trouve I'huile
de tournesol — un tiers des volumes
achetés — suivie de ’huile d’olive
puis des versions combinées. Un
trio que nous avons
fait analyser par un
; laboratoire agréé et

indépendant. Objectif :
vérifier que ces aliments,
consommeés au o

Dans ce vaste rayon, 1'huile d’olive
est la seule a pouvoir se revendi-
quer “vierge extra”. Strictement
encadré par le reglement européen
(n°1348/2013), ce qualificatif désigne
une huile obtenue directement des
olivesvia des procédés mécaniques;
surtout, la mention “extra” impose
une faibleacidité et'absence de tout
défaut organoleptique. Nous 'avons
vérifié sur quinze références.

PAS DEFRAUDE
DANS LESHUILES D’OLIVE

Les profils en acides gras étant tous
tres proches, il est peu probable que
certaines références aient été mélan-
gées avec d’autres

quotidien, sont aussi Pas simple de choisir huiles végétales. Pas
“propres” que dotés la “bonne” huile entre de fraude, donc.

de bonne qualité santé et vlaisir. > L’acide oléique,
nutritionnelle. p ) de type mono-insa-
Auvudenosrésultats, turé, est bien le prin-

les huiles d’olive — pour lesquelles
les Francais déboursent plus que
pour les autres huiles — ne tiennent

pas toutes leurs promesses. A l'in-
. verse, les huiles de tournesol et
les huiles combinées réservent
de bonnes surprises...

cipal acide gras retrouvé (72,2 % en
moyenne). La proportion totale de
cette famille d’acides gras varie lége-
rement d'une référence a l'autre, de
80 % (U et Carrefour) a 66 % (Terra
Delyssa et Bio Village). Cela dépend
de l'origine, de la variété d'olive, de
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son niveau de maturité ouencoredes
conditions d'extraction.

> Leprofil des stérols est conforme
aux teneurs reglementaires. Ces
molécules ont des effets bénéfiques
surlasanté, notamment en limitant
I'absorption du cholestérol.

UNE FRAICHEUR
PLUTOT SATISFAISANTE

Les huiles sont peu ou pas dégra-
dées, signe que les conditions de
production et de distribution sont
satisfaisantes.

> Pas de probléme d’oxydation,
comme le refléte leur indice de
peroxyde... sauf pour la référence
Emile Noél: son indice frolela limite
réglementaire (20 milliéquivalents |
[meq]/kg). Confirmation faite parla |
mesure d’absorbance, quidépassele i‘
seuil autorisé. Or, une & |
huiled’olive vierge - %
extrane peutpas :
étre oxydée, sous :
peine de rancir: - /
nous avons donc -
déclasse cette réfé-

rence —1'une des plus chéres de I'es-

sai - sur sa note globale. Peut-étre

que son stockage a été réalisé dans

de mauvaises conditions ou trop pro-
longé avant la pression des fruits ?

Ou que les bouteilles n’ont pas été
suffisamment protégées, en maga-

sin, dela chaleur oudelalumieére?

4

. Comment nous avons procédé

LES TESTS REALISES PAR NOTRE CENTRE D’ESSAIS COMPARATIFS

15 huiles d’olive, 10 de
tournesol, 8 “combinées”
ont été soumises a une
série d'analyses.

¢ Profil des acides gras
(saturés, mono et
polyinsaturés, trans) :
obtenu par
chromatographie en
phase gazeuse, pour
identifier 'huile et
vérifier sa conformité.
Les stérols sont
identifiés par
chromatographie en
phase gaz-liquide.

* Analyses physiques:
l'acidité oléique, obtenue
par simple titrage, reflete
l'état de dégradation de
Uhuile ; 'indice de
peroxyde, mesuré par
dosage potentiométrique
en point final, indique son
degré d'oxydation. Faite en
complément, sur les huiles
d‘olive, la mesure des
absorbances via spectro-
photométrie dans l'UV.

¢ Mesure de lavitamineE:
par HPLC pour les huiles
de tournesol.

¢ Recherche de
contaminants: solvants
et plastifiants sur toutes
les huiles, détectés

et quantifiés par
chromatographie

en phase gazeuse

ou liquide, couplée ala
spectrométrie de masse.
¢ Des mesures
organoleptiques ont été
menées sur les seules
huiles d’olive afin de
valider leur profil « extra
vierge » (fruité, absence
de défaut).

TROP DE CONTAMINANTS
DANS CERTAINES MARQUES

> Au moins deux solvants ont été
retrouvés dans toutes les références
de notre panel, a 'exception de La
Vie Claire. Six références écopent
d'un insuffisant sur ce critere : elles
contiennent trois résidus différents,
a une concentration totale supé-
rieurea 0,05 mg/kg.

D’ou viennent-ils dans une huile
extraite par simple pression a froid
et donc sans solvant ? A priori des
vapeurs de gasoil émises par les
véhicules et machines utilisés a
différentes étapes de la fabrication

(récolte, transport des olives dans
les salles de stockage, pressage, etc.).
Une autre explication seraitla dégra-
dation de certains composés intrin-
seques al'olive.

Quoi qu'il en soit, ces résidus de
solvants - en tres faibles teneurs et
présents dans la totalité de huiles
testées—n’ont probablement pasune
origine frauduleuse.

> Trois huiles contiennent un
plastifiant : La Vie Claire, Terra
Delyssa et Bio Village, toutes d’ori-
gine tunisienne. Il s’agit du phta-
late de dibutyle (DBP), classé per-
turbateur endocrinien par '’Agence
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NOTE GLOBALE (100 %)

européenne des produits chimiques.
11 vient probablement de cuves ou
detuyauxen PVC, utiliséslors du stoc-
kage ou du transport de ces huiles.
Pourtant, la réglementation interdit
I'utilisation de matériaux contenant
ce phtalate pour les denrées grasses
comme I'huile. Pour rappel, nous
= avions déja épinglé deux de ces
marques (Terra Delyssa et Bio
Village) pour le méme motif
(cfnotre hors-sérien® 199, « Le

o
Un tiers des huiles
d’'olive ont été
déclassées.

Meilleur du bio », juillet 2019) ; Nous
regrettons qu’elles n’aient pas réussi
a supprimer la présence de ce plasti-
fiantdansleur produit.

EVALUATION SENSORIELLE,
BEAUCOUP DE DEFAUTS

> Comme le précise le cahier des
charges de I'huile d’olive vierge
extra, elle doit étre exempte de
défaut gustatif (« chémé » évoquant
la fermentation, moisi, vinaigré,
rance...). Et on attend d’elle qu’elle
ait du fruité, de 'amertume et du
piquant.

>Le piquant et 'amertume
—typiques d'une huile jeune - sont
au rendez-vous pour la plupart de

Huile d'olive E
~exy Treshon20a17 ~—
—ex> Bonl5al3 |
—@ — Acceptable 125310 | |
—@ — Insuffisant 95a7
—@— Tresinsuffisant 6,5a0 -
Les pourcentages entre parenthéses expriment le
poids de chaque critére dans la notation finale. \
Boutond’Or | Primadonna Carrefour Carapelli Puget U
(Intermarché) (Lidl) Huile d’olive Huile d’olive Huile d'olive Huile d’olive
Huile d'olive Huile d'olive vierge extra vierge extra vierge extra vierge extra
vierge extra vierge extra “classico” extraite a froid
* Conditionnement 11 50cl 50l 75¢cl 11 50 cl
= Signe de qualité Bio
* Origine Espagne Espagne UE UE/non UE E Espagne
* Prix indicatif au litre 580€ 6,30 € 6,70 € 770€—+—890¢€ 690 €
Qualité de la composition (20 %) (+ 4+ 4+ + -+ + -+ (+ + (++
Altération (25 %) L+ D -+ -+ -+ ++
* Niveau de dégradation +++) ao (+++ aD aD ++ +
* Oxydation (++ (++] (++] -+ e e - (++]
Contaminants (25 %) -+ + D 4+ @D ++) (+]
* Solvants O— O0—F @@ 00— 00— 00—
* Plastifiants +++ ao (+++] (+++] (+++] aD
Evaluation sensorielle (30 %) O — @B
* Attributs positifs (fruité, amertume, piquant) 4 4+ 4+ L+ L+ '+ 4
* Défauts gustatifs QD — G G G GO G —
* Qualité gustative Vierge extra—Vierge extra—|—Vierge extra——Vierge extra——Vierge extra—Vierge extra——

PHOTOS PRODUITS : FABRICE POINCELET - ISTOCK
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i = e
Monoprix Cauvin Emile Noél Eco+ Pugetbio | TerraDelyssa | LaVieClaire | Bio Village
gourmet La Classique Sélection Olive Italie (E.Leclerc) Huile d'olive Huile d’olive Huile d’olive (E.Leclerc)
Huile d'olive huile d'olive Huile d‘olive “Les olives Huile d'olive vierge extra de tunisie vierge extra Huile d'olive
de Provence vierge extra vierge extra terroir” vierge extra vierge extra vierge extra
AQC “Arbequine”
50¢cl 50 cl 11 75cl 11 75cl 11 75¢l 75cl
Bio Bio Bio Bio
France Gréce Espagne [talie Espagne UE/non UE Tunisie Tunisie Tunisie
——26€&€ 12706+ 910€& 206 480¢€ 950€ 70€——+—— 7506+ 710&€
-+ D + -+ D -+ -+ -+ -+ + -+ -+
-+ L+ (++ - D -+ D (++] (H
-+ + D -+ L+ + -+ L+ + -+ -+ -+ D D
D D + -+ - D -+ @D -+ o
-+ L+ D L+ + L+ + L+ + - - e
—Q—— 00— 00— 00— T OO0 —— O CO—
+++] ao +++ +++] aDn [+ + -+ - -~ -
— DD D00 ——— 0106 @®—
L+ L+ + D L+ + L+ (+ (H -+ (H
—aD— D @D ——O— —O——O———
—Vierge extra—Vierge extra——Vierge extra——Vierge extra Vierge Vierge Vierge Vierge Lampante——

14,5/20

14/20

13,5/20

9,5/20"

9,5/200

9,5/20"

9,5/20"

9,5/20"

6,5/202

lors de l'analyse sensorielle ne peut étre qu‘au mieux trés insuffisante.

ISTOCK

“Vierge"” ou “raffinée”, les étapes du procédé

Commune a toutes les
huiles, la premiére étape
est l'extraction de l'huile
par pression des fruits
(olive) ou des graines
(tournesol, colza, lin, etc.).
o Aprés lavage et filtrage,
on obtient une huile

« vierge-premiére pression
a froid » (al'instar de la
majorité des huiles d'olive)
sielle estissue
uniquement de cette
premiére extraction et
sans procédé thermique;
et une huile « vierge » s'il
y a eu chauffage pendant

Il

la pression afin d’accroitre
les quantités obtenues.

* Une seconde extraction,
cette fois par solvant
(hexane), peut étre
réalisée pour augmenter
le rendement.

Cette opération est
interdite pour toutes

les huiles « vierges »

ou supérieures. L'huile
obtenue est ensuite
décolorée, filtrée

et désodorisée via

de la vapeur d’eau ou

de la soude caustique afin
d’éliminer les composés
volatils, responsables
des odeurs et du goiit de
'huile initiale. On obtient
une huile raffinée,

plus limpide, plus neutre
en godit et moins fragile
qu’une huile vierge.

nos huilesd’olive, saufles références
Bio Village et Terra Delyssa. Mais
seules les Maille, Monoprix Gourmet
et Emile Noél s’avérent également
bien fruiteées.

> Quatre huiles ont été déclarées
«rances » par notre jury : Bio Vil-
lage, Terra Delyssa, Puget bio et La
Vie Claire. Ce défaut est particulie-
rement prononcé pour la Bio Vil-
lage. On le retrouve souvent avec
des huiles “avancées”, proches de la
date de durabilité minimale (DDM);
toutefois, nos analyses ont été réali-
sées en décembre, soit plusieurs mois
avant cette date...

> L’huile Eco + posséde le défaut
“chomé/lies”, caractéristique d'un

60 MILLIONS DE CONSOMMATEURS
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M Lles résultats de notre enguéte
Tournesol . = L 9
'ﬂ L ] L r
-exz> Treshon20a17 -
—¢x> Bonlg5a13 — = m
—@ — Acceptable 125210 m | v
—@ — Insuffisant95a7 o .-}
— @ Trésinsuffisant 6,53 0 o . ?
Les pourcentages entre parenthéses i. L ] & "0 | E
expriment le poids de chaque . =N = -
critére dans la notation finale. o, . . . .
Carrefour Ensemble Tramier bio Lesieur Monoprix Rustica
(Biocoop) Ceeur de tournesol (E.Leclerc)
* Catégorie Raffinée Vierge 50 % vierge Raffinée Raffinée Vierge Raffinée
50 % raffinée
* Conditionnement 11 11 75¢cl 11 11 75cl 11
* Signe de qualité Bio Bio Bio
* Prix indicatif au litre 1,80 € 5€ 470£ 290 € 230€ 190€ 310 €
Composition (30 %) -+ (++] (+++] (++] (++] (++ (++]
Vitamine E (20 %) L+ + + +++] aD ++ aD +++] +++]
Altération (30 %) — QG (++ D B B
* Niveau de dégradation - + 4+ (++] ++ ++ (++ (++
* Oxydation — @ @ G G @ GBb—
Contaminants (20 %) +++) (++ + ++ +) ++ +) +++] ++] +++]
* Solvants G G | G G G @ G
* Plastifiants (++ + (++ +] +++] +++] (+++] (+++] ++ -+

NOTE GLOBALE (100 %)

Combinées

17/20

17/20

16,5/20

16,5/20

16,5/20

16/20

 Conditionnement

* Signe de qualité

* Huiles utilisées

= =
V= . -
€ 7 3 = [ )
- \- =4 . g —
., &)
e [ —] =k
':1 . e . 1 \
A > A
Ve o - 3 G
Vitad'or (Lidl) Casino Bouton d'or Cauvin Lesieur Lesieur
Végior 4 - mélange Huile Equilence Equalio 4 huiles Omégabio 4 ISIO 4 ISIO 4 bio
4 huiles végétales aux 4 huiles
complémentaires
1L 11 21 75¢cl 675¢cl 675cl
Bio ‘
—Colza, tournesol——Colza, tournesol——~Colza, tournesol——Colza, tournesol,——Colza, tournesol,——Colza, tournesal,

(par ordre décroissant) oléique, tournesol, | oléigue, tournesol, | oléique, tournesol, | tournesololéique, | tournesololéigue, | tournesololéique,
lin lin lin carthame lin lin
* Prix indicatif au litre 2,20 € 3€ 2,20 € 490 € 390 € 6,20 € {
Composition (70 %) (+ +] (+ +] (4 +] (++) (++] (++
* Ratio oméga 6/oméga 3 aD (- + 4+ 4+ ++] -+ I
°Teneurenacidesgrastrans——— @ @ G G @D
Contaminants (30 %) (+ +) aD (+ + -+ aD 4+ + -+
* Solvants @74@74@74@74@74@—{
* Plastifiants +++] (++ + (+++ +++] (++ + +++

NOTE GLOBALE (100 %)

16,5/20

15,5/20

15,5/20
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£ =]
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& &
=iy Ll
L s
Auchan Boutond'or | Touslesjours
(Intermarché) (Casino)
'—Raffmee——Raffinée Raffinée
' 1l 11 11
——1,80€ 180€ 180€
— @D @ @D
+++] (++] (+++]
\4@74@74@7
—D @ @
\4@74@74@7
— D an an
— DO D
G+ttt t——F++—
16/20 15,5/20 15,5/20
E =
T.".‘.
ge
i~
Carrefour bio Auchan bio
Mélange de 4 huiles Mélange de 4 huiles
végétales vierges végétales
75¢cl 75¢l
Bio Bio

—Colza, tournesol, olive,—

——Tournesol, tournesol—

carthame oléigue, colza, carthame
470 € 4,80€
(+ (+
(-] - -
GD (+++
+ -+ (++
(++ (++
(+++ (4 + 4

14/20 12,5/20

PHOTOS PRODUITS : FABRICE POINCELET - ISTOCK

temps excessif de stockage des oli-
ves avant leur pressage. Ce défaut,
comme le rancissement, entraine
systématiquement un déclasse-
ment. Au bilan, quatre huiles sont
déclassées en «vierge », et 'huile Bio
Village en « lampante », autrement
dit impropre a la consommation a
cause de défauts organoleptiques
marques.

BANCO POURLES HUILES
DE TOURNESOL

Notre panel compte neuf huiles de
tournesol ordinaires, et une huile
de tournesol oléique (ce quin’est pas
spécifié surl'étiquette). Plus pauvre
en acides gras polyinsaturés, cette
varieté de tournesol est, de ce fait,
plus stableala cuisson quelaversion
“classique”.

O—
Composition,
vitamineE...
= : I'huile de
tournesol

a tout bon.
 —C

!
|

o

gon A SAVOIR e
orté
muile d” olive, im isie, il
pour I'hul ne, d'ltalie ou d 7"; e litre
fautp 1y pourc ll ut de
el s
contf_x sexplique pa’ g en partie a
Ce Fuction plus €12%% (. ement
l;?rugilite {;uq:l té « V-\E\'ge,es
. r ressé
mamad;e( D olivesn tp
tr ;
P_)l,(l’une seule fois)

> Rien a redire sur leur compo-
sition : elle comprend une majo-
rité d’acide linoléique (acide poly-
insaturé-oméga 6 ), et environ 30 %
d’acide oléique. L’huile Tramier bio
contient, quant a elle, plus de 75 %
d’acide oléique, conformément a la
norme. De plus, cette note intégre la
teneur en sterols totaux, bien plus
élevée que dans I'huile d'olive : un
bon point pour le tournesol.
) Satisfecit pourlavitamine E, un
puissant antioxydant :
toutes nos références en
contiennent plus de 40 mg
pour 100 g, en accord avec
I'allégation « riche en vita-
mine E ». Nous les avons
notées “tres satisfaisantes”
au-dela de 50 mg/100 g, a
I'instar des marques Ensemble
- Biocoop et Carrefour (avec des
teneurs supérieures a 60 mg/100 g).
D’apres ces resultats, une cuillére a
soupe d’huile de tournesol contri-
bue a 70 % des apports journaliers
recommandés.
> Saluons un niveau de dégrada-
tion tres faible, qui témoigne de
bonnes conditions de stockage. Et
les indices de peroxyde (reflet
du niveau d’oxydation) sont
bien inférieurs a ceux
des huiles d’olive : entre
1,30 meq/kg(Monoprix) et
5,60 meq/kg (U bio), pour
unelimite reglementaire
de 10 meq/kg. On doit ces
bonnes performances aux
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teneurs élevées en vitamine E, qui
retardent 'oxydation.

> Une absence de contaminants.
Aucun plastifiant n'a été détecté, ni
de solvant, sicen’estunelégéretrace
de toluene dans I'huile de tournesol
U bio. Preuve que le processus d’ex-
traction a été bien maitrisé et les sol-
vants, totalement éliminés.

HUILES COMBINEES :
DES BIENFAITS MITIGES

La plupart des huiles combinées
mélangent quatre huiles : colza et
tournesol pour leurs apports respec-
tifs en oméga 3 et oméga 6, tourne-
sol oléique pour sa richesse en acide
oléique, et carthame oulin pourleurs
teneurs - variables — en oméga 3.
Seule exception, I'huile Carrefour Bio
ou le tournesol oléique est remplacé
pardel’huiled’olive vierge extra.

COMPOSITION :
DES PROGRES A FAIRE

Dans tous les cas, ces huiles sont
destinées a I'assaisonnement voire
ala cuisson douce, pas a la friture.
Le consommateur achete ces huiles

¢ Huile d’olive vierge
extra Bouton d’Or
(Intermarché)
5,80€/1-15/20

¢ Huile de tournesol
raffinée Carrefour
1,80€/1-17/20

¢ Huile combinée Vita
d’or Végior 4 (Lidl)
2,20€/1-16,5/20

O—
Les huiles
combinées
peuvent
également
décevoir.
——— 0o

pour leurs bienfaits nutritionnels,
liés a leur composition. C’est pour-
quoi ce critere représente les deux
tiers de leur note finale.

> L’équilibre entre acides gras
monoinsaturés et polyinsaturés
estsatisfaisant, comparé aux huiles
d’olive et de tournesol.
Quant aux acides gras
saturés, dont il ne faut
pas abuser, ils sont
peu présents (en-deca
de 10 %), sauf dans la
référence Carrefour
bio(environ 11 %).

> Une bonne huile combinée doit
contenir beaucoup d’'oméga 3
et 6, et un faible ratio oméga 6/
oméga 3. L'Agence nationale de sécu-
rité sanitaire (Anses) préconise un
rapport de 5, c’est-a-dire une molé-
cule d’'oméga 3 pour cinqg molécules
d’oméga 6 consommeées.
SilaréférenceISIO 4 de Lesieur offre
le meilleur compromis sur ces deux
critéres(quantités et ratio), la palme
revient aux huiles Vita d’Or Végior 4
et Casino Equilence. On déconseille,
en revanche, les références bio de

Ces trois huiles se distinguent par leur composition équilibrée et leur fraicheur. Saluons
I'huile de tournesol Carrefour, bien proportionnée sur les acides gras et trés riche

en vitamine E. On apprécie |’huile combinée Vita d’Or pour son apport optimal en oméga 6
et en oméga 3. Avec son trés bon rapport qualité/prix, ['huile d'olive Bouton d'or est
parfaite pour la cuisine quotidienne. Petit bémol : on aurait préféré une bouteille en verre.

Carrefour et Auchan, trés déséquili-
brées surlerapport oméga 6/oméga 3
(respectivement 40 et 43).
> Les acides gras trans sont heu-
reusement peu présents. Nos ana-
lyses en ont mis en évidence dans
les huiles contenant de I'huile de
lin, tresinstable. Afin de prévenirla
formation de ces molécules indési-
rables, mieux vaut acheter une huile
combinée “jeune”, avec une date de
durabilité minimale (DDM) la plus
éloignée possible.
) Coté contaminants, nous n’avons
retrouvé ni plastifiant ni solvant,
ou seulement des traces dans deux
références ; rien d'inquiétant, donc.
L'acide érucique, potentiellement
toxique, provient de’huiledecolza;
maisles quantités sonticitrésfaibles,
avec un maximum de 0,31 g/kg
(Lesieur ISIO-4 Bio) pour une limite
maximale autorisée de 20 g/kg.
S’agissant d’assaisonner ou de cui-
siner, le choix entre une huile de
tournesol et une huile combinée
est ouvert, méme sil'une et I'autre
n’apportent pasles mémes éléments
nutritifs. Quantal’huiled’olive, nous
ne pouvons qu'appeler les fabricants
aétreplusvigilants sursafabrication
et ses qualités organoleptiques.e
PATRICIA CHAIROPOULQS
Ingénieur : ANTOINE HAENTJENS

o
M A retenir

> Aucun ajout frauduleux n'a été décelé.
Les 33 huiles analysées ont

des compositions en acides gras
conformes a leur catégorie.

) Satisfecit pour les huiles de tournesol
tras riches en vitamine E. Les huiles
combinées s’en sortent bien aussi,
sauf deux références, insuffisantes
en omégas 3.

> Un tiers des huiles d’olive ont été
déclassées, car non conformes ala
mention « vierge extra ». Sans compter
avec la présence de plastifiants dans
L troisréférences.

PHOTOS PRODUITS : FABRICE POINCELET
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A froid, a chaud...
Quelle huile utiliser ?

Bénéfiques pour la circulation sanguine et pour le systeme immunitaire,

Pratique

actives pour le développement cérébral... nos huiles de table affichent

des vertus sanitaires. Encore faut-il savoir bien en user.

u premier casse-téte que

rencontre le consomma-

teur face a la pléthore

d’'huiles végétales dispo-
nibles en rayon, il faut ajouter les
recommandations nutritionnelles
multiples, et parfois contradictoires.
Onnousaffirmed'un c6té que’huile
denoix estla panacée, de I'autre qu'il
faut éviter de chaufferla plupartdes
huiles végétales, d'un autre encore
que les huiles non raffinées sont a
privilégier... Qu'en est-il?
Enréalité, toutes les huiles ont leurs
atouts. Pout en profiter au mieux,
nous faisons le tour de la question
en six points.

Y a-t-il des huiles meilleures
que d’autres pour la santé ?

SiI’huile d’olive est la plus connue
en termes de santé cardiovasculaire,
« ses atouts tiennent seulement a sa
richesse en phénols et autres antioxy-
dants », explique Jean-David Leao,
responsable recherche collective a
I'Institut des corps gras (Iterg).

Toutl'enjeu estde trouver également
une huile offrant un certain équi-
libre entre oméga 3 et 6, des acides
gras polyinsaturésindispensables a
I'organisme, parce qu'il ne peut pas
les synthétiser. « Sans étrela panacée,
'huile de colza est'une des plus intéres-
santes par son équilibre entre oméga 3
et 6, indique Philippe Legrand, direc-

Les huiles sont

a portée de main
en cuisine pour
la cuisson ou
['assaisonnement.

&I -

teur du laboratoire Biochimie-nu-
trition humaine a 'Agrocampus de
Rennes. Et contrairement aux idées
recues, elletient plutét bien ala chaleur
modérée, comme une cuisson douce a
lapoéle. »

Pourquoi doivent-elles étre
riches en oméga 3 ?

Alors queles Francais ontdésormais
des apports en oméga 6 globalement
corrects, ils sont toujours en défi-
cit d’'oméga 3 (ou acide alpha-linolé-
nique). Or, cette famille d’acides gras
« est cruciale pour le développement
cérébral des jeunes enfants, explique
le Pr Philippe Legrand. De plus, ellea
unrdle préventif majeur sur les risques

O———  de maladies cardiovas-
L huile de culaires et de patholo-
colza offreun gies neurodégénératives
bon équilibre comme Alzheimer. » D'oul
entre oméga 3 I'importance de suivre
et oméga 6 les recommandations

. des autorités sanitaires,

soit, pour un adulte,
environ deux grammes parjour (1 %
del'apport calorique total quotidien).

Quelles huiles offrent le
meilleur apporten oméga 3 ?
Principalement les huiles de
colza, noix, lin et soja. A raison de
deux cuilléres a soupe (20 g), un
adulte atteint globalement l'ap-
port conseillé. Championne toute
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catégorie en oméga 3, I’huile de
grainesdelinvierge (53 gpour 100 g
d’huile) a longtemps été interdite a
la consommation, en France, a cause
de son extréme fragilite ; elle a éte
réhabilitée en 2009 par les autori-
tés sanitaires, mais exclusivement
pour I'assaisonnement.

Huiles de cuisson
ou d’assaisonnement,
comment faire le tri ?

Plusune huile(noix, colza...) possede
une forte proportion d’'acides gras
insaturés, pluselle est fragile, et doit
servir aux préparations froides. Au
contraire, les huiles a faible propor-
tiond’acides grasinsaturés résistent
mieuxalachaleur. Pourune cuisson
douce comme en cocotte oualapoéle
(sans excéder 160 °C), les candidates
idéales sont les huiles de tournesol,
olive, pépins de raisin ; I'huile de
colza peut également convenir. Le
choix est une question de gott. Ily a
ceux qui préferent les huiles neutres
(pépinderaisin, tournesol...), et ceux
quiaiment celles a caractere, comme
I’huile d’olive.

Que se passe-t-il si'on chauffe
une huile d’assaisonnement ?

Alaclé,ilyaunprocessus chimique.
Les acides gras polyinsaturés de
ces huiles comportent des doubles

liaisons carbone-carbone (C=C) :
sousl’effetdelachaleur, cesliaisons

s’ouvrent” et se lient a I'oxygene,
ce qui a pour effet de les o

En revanche, les huiles de noix et
plusencoredelin oudecameline, qui
sont insuffisantes en antioxydants,
ne doivent pas étre chauf-

dégrader. Ce phénomene

fées. « Leur dégradation ote

V1.

est toutefois largement Shauﬁe{ d‘f Fhuile leurs atouts nutritionnels et

atténue sil’huile contient enowxiut Ote ses organoleptiques, explique
atouts nutritionnels.

aussi des teneurs élevées

Jean David Leao. Ellerisque

en antioxydants tels que
la vitamine E, protecteurs de ces
acides gras. C'est le cas de I'huile de
tournesol : a la fois riche en acides
gras polyinsaturés de type oméga 6
et en vitamine E, elle supporte bien
lachaleur.

Vigilance pour la friture

* Les experts conseillent
des huiles raffinées, plus
résistantes a la chaleur,
pour faire une friture.

¢ Les meilleures
candidates sont

les huiles d’arachide et
de tournesol qui,
raffinées, supportent

une température de 227 °C.

L'huile d’olive vierge extra
fait exception puisqu’elle
résiste a une température
de 180 °C, voire davantage
encore.

¢ Attention de ne pas
surexploiter ou
surchauffer une huile

de friture, susceptible
alors de rancir, s'oxyder
et méme générer des

produits de dégradation
potentiellement
cancérogenes.

Pour minimiser

les risques, il faut frire
aune température
inférieure 2190 °C, filtrer
'huile aprés chaque
utilisation, la conserver
au réfrigérateur, ajouter
un peu d’huile fraiche

a chaque utilisation

et, surtout, de ne pas
utiliser la méme huile
plus de cinqg a sept fois.

o par ailleurs de générer des
polymeres de type acides gras trans et
des composants toxiques comme l'acro-
léine et des benzopyreénes. »

Signe d'une dégradation de I'huile
ala cuisson : un léger dégagement
de fumée.

Les huiles combinées
sont-elles la solution ?
Leur principal intérét est d’éviter
I'achat et le stockage de bouteilles
d’huiles différentes, « celles du trio
“gagnant”, a savoir les huiles de colza,
olive et noix ou lin », précise le Pr Phi-
lippe Legrand. On peut, en effet,
préparer soi-méme son mélange ou
lesrépartir au fil des repas. Cela dit,
les huiles combinées ont une répar-
tition équilibrée entre oméga 6 et
omeéga 3. Quiplusest, certaines réfé-
rences sont raffinées, donc stables a
lacuisson.e

PATRICIA CHAIROPOULOS
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