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Ce guide peut être librement imprimé et redistribué gratuitement. Vous pouvez 

l’offƌiƌ ou le faiƌe suiǀƌe à toute peƌsoŶŶe susĐeptiďle d’ġtƌe iŶtĠƌessĠe paƌ le 
sujet. 

En revanche, le contenu de ce livret ne peut en aucun cas être tronqué, ni 

utilisé en partie. 

Vous ne pouvez pas copier-Đolleƌ des paƌties ou l’iŶtĠgƌalitĠ de Đe doĐuŵeŶt 
pour le publier sur internet. 

Si vous souhaitez citer des passages de ce document, vous devez 

impéƌatiǀeŵeŶt iŶdiƋueƌ l’auteuƌ et le site ǁeď suiǀaŶt : 

https://www.la-sante-en-clair.com 
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A propos de l’auteure 
 

Je suis Marine DODET. J’ai ĐƌĠĠ et j’aŶiŵe le site La santé en clair et je 

suis formatrice en anatomie et physiologie humaine. 

 

Je suis également ingénieure agronome, docteur en Biologie des 

Organismes et des Populations, et naturopathe. 

 

Passionnée depuis longtemps par la compréhension du monde vivant, et 

pƌiŶĐipaleŵeŶt paƌ la saŶtĠ de l’ġtƌe huŵaiŶ daŶs soŶ eŶǀiƌoŶŶeŵeŶt, je 

me suis formée et je continue de me documenter sur les liens forts qui 

existent entre la santé humaine et l’aliŵeŶtatioŶ, eŶtƌe autƌes… 

 

Ce guide est l’oĐĐasioŶ de ƌĠpoŶdƌe à des ƋuestioŶs posĠes eŶ ĐaďiŶet et 
sur le site : https://www.la-sante-en-clair.com. 

  

https://www.la-sante-en-clair.com/
https://www.la-sante-en-clair.com/


 Quelles huiles alimentaires choisir pour ma santé ? 

4 ©Marine DODET                                                                     https://www.la-sante-en-clair.com  

  

 

 

Quelles huiles alimentaires choisir pour 

ma santé ? 

« Votre santé vous appartient ! » 
 

L’alimentation, 1ère clé d’une bonne santé 
 

Vous avez fait le choix de vous informer sur votre alimentation, et ce afin de faire des choix 

judicieux dans votre assiette. Bravo ! C’est la 1ère
 étape pour reprendre en main votre santé. 

 

Caƌ oui, il est Đlaiƌ aujouƌd’hui Ƌue Đe Ƌue l’oŶ Đhoisit de ŵettƌe, ou ŶoŶ, daŶs soŶ assiette 
joue un rôle fondamental pour sa santé. 

 

J’ai peƌsoŶŶelleŵeŶt fait le ǇoǇo aǀeĐ ŵoŶ poids peŶdaŶt de loŶgues aŶŶĠes. Entre 

l’adolesĐeŶte ŵale daŶs sa peau, le stƌess des Ġtudes, uŶ ŵaŶƋue de ĐoŶfiaŶĐe eŶ ŵoi puis 
finalement les « souvenirs » (sur les hanches) de deux grossesses, je connais bien les affres 

d’uŶe aliŵeŶtatioŶ doudou ! Et  Je ĐoŶtiŶue eŶĐoƌe aujouƌd’hui à travailler sur les ressorts 

Ƌui Ŷous pousseŶt à ŵaŶgeƌ saiŶeŵeŶt ĐeƌtaiŶs jouƌs, et pas à d’autƌes…Et Đ’est 
ǀƌaiseŵďlaďleŵeŶt le tƌaǀail d’uŶe ǀie ! 

 

Mais il est clair pour moi que la 1
ère

 étape d’uŶe ďoŶŶe saŶtĠ passe paƌ l’aĐƋuisitioŶ de 
connaissances de base en nutrition. Car je suis persuadée que pour mettre en pratique au 

ƋuotidieŶ et iŶtelligeŵŵeŶt Đe Ƌue l’oŶ lit, eŶteŶd ou appƌeŶd, il faut d’aďoƌd ĐoŵpƌeŶdƌe 
le pourquoi. C’est la ĐoŵpƌĠheŶsioŶ du pouƌƋuoi Ƌui Ŷous doŶŶe la ŵotivatioŶ iŶtƌiŶsğƋue 
nécessaire à la mise en place de changements durables et bénéfiques.  

 

Bonne nouvelle ! Vous Ŷ’aǀez pas ďesoiŶ d’ġtƌe ďioĐhiŵiste, ďiologiste ou ŵġŵe 
nutritionniste pour ĐoŵpƌeŶdƌe Đe Ƌue je ǀais ǀous pƌĠseŶteƌ. Mais Đela Ŷe ŵ’eŵpġĐhe pas 
de vous expliquer lorsque cela est nécessaire les mécanismes biologiques qui interviennent. 

 

Alors, prêt(e) à en savoir plus sur le monde des lipides, des graisses et des huiles ? 
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Le gras… c’est la vie ! 
 

Si ǀous souhaitez ƌeŶtƌeƌ daŶs le dĠtail du ƌôle des lipides daŶs l’organisme et de la nécessité 

aďsolue d’appoƌteƌ des « bons gras » daŶs l’aliŵeŶtatioŶ, je ǀous iŶǀite à liƌe ou à ƌeliƌe 
l’aƌtiĐle Ƌue j’ai ĠĐƌit à Đe sujet iĐi : « MaŶgeƌ gƌas… Đ’est ďoŶ pour la santé ! ». 

 

Gras, graisses, lipides… Qu’est-ce que c’est ? 

 

Gras et graisses, Đ’est la ŵġŵe Đhose. Ces teƌŵes ƌeĐouǀƌeŶt, loƌsƋue l’oŶ s’iŶtĠƌesse au 
corps, la même notion : celle du tissu adipeux, de notre tissu gras, ce qui vient remplir de 

manière plus ou moins esthétique les fesses, les cuisses et la fameuse culotte de cheval. 

Le mot lipide est plus pƌĠĐis. Il dĠsigŶe la ŵolĠĐule ĐoŵposĠe d’aĐides gƌas, doŶt il eǆiste de 
nombreuses sortes différentes. 

Ainsi, les lipides sont présents dans notre Đoƌps et daŶs l’aliŵeŶtatioŶ : dans les matières 

gƌasses ;huile, ďeuƌƌe, Đƌğŵes fƌaiĐhe, ŵaƌgaƌiŶe…Ϳ, ŵais aussi daŶs les pƌoduits aŶiŵauǆ 
comme la viande et le fromage. Ils font partie de la fameuse trilogie : protéines/ glucides/ 

lipides. 

 

Les acides gras sont des molécules lipidiques. Il en existe 2 types :  

 Les acides gras saturés 

 Les acides gras insaturés, parmi lesquels on trouve : 

o les monoinsaturés 

o les polyinsaturés 

 

Les omégas 3 et les omégas 6 appartiennent à la famille des acides gras polyinsaturés. 

 

Les lipides : à quoi ça sert dans l’organisme ? 

 

En voici un résumé. Pour plus de détails, lire : MaŶgeƌ gƌas… Đ’est ďoŶ pouƌ la santé !  

 

Les ƌôles des lipides daŶs l’oƌgaŶisŵe soŶt ǀaƌiĠs et INDISPENSABLES à soŶ ďoŶ foŶĐtioŶŶeŵeŶt : 

 

 Ils sont des constituants fondamentaux de la membrane de nos cellules, ce qui leur 

permet de communiquer avec leur environnement 

 

 Ils assurent protection, isolation (thermique notamment) et stockage de l’ĠŶeƌgie 

C’est gĠŶĠƌaleŵeŶt Đe deƌŶieƌ poiŶt Ƌue l’oŶ Ŷ’appƌĠĐie pas ǀƌaiŵeŶt ƋuaŶd oŶ ƌegaƌde 
daŶs soŶ ŵiƌoiƌ… ŵais Đette ĐapaĐitĠ de stoĐkage Ŷous a peƌŵis de suƌǀiǀƌe au Đouƌs de 
l’ĠǀolutioŶ et d’eǆisteƌ aujouƌd’hui ! 

https://la-sante-en-clair.com/manger-gras-bon-sante/
https://www.la-sante-en-clair.com/
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 Ils sont les précurseurs de nombreuses hormones, en particulier les hormones 

seǆuelles et suƌƌĠŶalieŶŶes ;testostĠƌoŶe, Đoƌtisol…Ϳ 
 

 Ils agissent également sur l’iŵŵuŶitĠ, l’iŶflaŵŵatioŶ, la coagulation sanguine… 

 

Les différents types d’acides gras et leurs intérêts pour la santé 

 

En voici un résumé. Pour plus de détails, lire : MaŶgeƌ gƌas… Đ’est ďoŶ pouƌ la saŶtĠ !  

 

Les omégas 3 et 6 (poly-insaturés) 

Ils agissent ensemble et assuƌeŶt la ƌĠgulatioŶ de Ŷoŵďƌeuǆ pƌoĐessus daŶs l’oƌgaŶisŵe : 

iŶflaŵŵatioŶ, utilisatioŶ osseuse du ĐalĐiuŵ, foŶĐtioŶŶeŵeŶt ĐĠƌĠďƌal… 

Le rapport oméga 6 / oméga 3 est primordial. On recommande 4 omégas 6 pour 1 oméga 3 

en général. Si la balance peŶĐhe tƌop d’uŶ ĐôtĠ ;paƌtiĐuliğƌeŵeŶt ǀeƌs les oŵĠgas ϲͿ, Đ’est 
tout l’ĠƋuiliďƌe de Đes pƌoĐessus Ƌui est ƌeŵis eŶ Đause. 
 

 
Crédit image : Stephen Stacey/Freeimages 

 

Tƌğs souǀeŶt, uŶe aliŵeŶtatioŶ oĐĐideŶtale appoƌte ďieŶ tƌop d’oŵĠga ϲ, Đe Ƌui a loŶg terme 

faǀoƌise l’iŶflaŵŵatioŶ ĐhƌoŶiƋue… et la teŶdaŶĐe dĠpƌessiǀe ! 

 

Les omégas 6 se trouvent notamment dans : 

 L’huile de tournesol 

 L’huile de maïs 

 L’huile de soja 

 De nombreux aliments transformés  

 De nombreux aliments industriels 

 

https://www.la-sante-en-clair.com/
https://la-sante-en-clair.com/manger-gras-bon-sante/
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Les omégas 3 se trouvent notamment dans : 

 L’huile de lin 

 L’huile de cameline 

 L’huile de colza (qui contient aussi des omégas 6 mais avec un bon rapport oméga 6/ 

omégas 3) 

 L’huile de périlla 

 Les petits poissons gras : saƌdiŶes, ŵaƋueƌeauǆ, aŶĐhois… ;à Đhoisiƌ au Ŷatuƌel ou à 

l’huile de Đolza, ŵais pas à l’huile de touƌŶesol !). 
 

Voir le tableau ci-après dans la partie « Composition en acides gras des principales huiles 

alimentaires ». 

 

Les oŵĠgas ϯ et les oŵĠgas ϲ Ŷe peuǀeŶt ġtƌe sǇŶthĠtisĠs paƌ Ŷotƌe Đoƌps diƌeĐteŵeŶt. C’est 
donc l’aliŵeŶtatioŶ Ƌui doit Ŷous les appoƌteƌ. C’est pouƌƋuoi oŶ paƌle d’aĐides gƌas 
essentiels (ou AGE). 

 

Les acides gras monoinsaturés 

Le plus fréquent des acides gras monoinsaturés est l’oŵĠga 9. 

Non essentiels car le corps peut les fabriquer, on les trouve eŶ aďoŶdaŶĐe daŶs l’huile 
d’olive et l’huile de Ŷoisette. 
 

Les acides gras saturés 

Ils joueŶt uŶ gƌaŶd Ŷoŵďƌe de ƌôles daŶs l’oƌgaŶisŵe, à ĐoŵŵeŶĐeƌ paƌ Đelui dans le 

foŶĐtioŶŶeŵeŶt du Đœuƌ ! Ils interviennent également dans le fonctionnement des 

poumons, du foie et des os. 

Ils sont indispensables pour la santé, mais restent à consommer avec modération. Très 

souǀeŶt, l’aliŵeŶtatioŶ oĐĐideŶtale, suƌtout loƌsƋu’elle est très carnée ou riche en produits 

laitiers (beurre compris), en apporte en trop grandes quantités. 

 

Les acides gras trans 

Ces acides gras résultent principalement des processus industriels qui modifient la 

configuration tridimensionnelle ;Đ’est-à-diƌe daŶs l’espaĐeͿ des acides gras naturels.  

Ce sont les seules vraies graisses totalement délétères pour la santé. 

On cherchera donc à les éviter au maximum. 

 

https://www.la-sante-en-clair.com/
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Crédit photo : ValeriyaKaraban/Freeimages 

 

 

En France, le terme « acide gras trans » est très rarement indiqué sur les étiquettes. Et pour 

Đause, ils oŶt ŵauǀaise pƌesse… 

Mais sachez que les acides gras dits « hydrogénés » ou « partiellement hydrogénés » sont 

des acides gras trans. Alors lisez bien les étiquettes ! (et au besoin, sortez une loupe !) 

 

 

 

 

  

https://fr.freeimages.com/photographer/ValeriyaKaraban-83331
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Composition des huiles alimentaires 
 

Par définition, une huile est liƋuide à teŵpĠƌatuƌe aŵďiaŶte ;siŶoŶ Đ’est uŶe gƌaisse, Đoŵŵe 
le beurre).  

L’huile végétale est constituée à 100% de lipides. Ces lipides sont eux-mêmes composés en 

très grande majorité de triglycérides. 

 

Un triglycéride est une molécule qui comporte : 

 1 molécule simple de glycérol sur laquelle viennent se fixer  

 3 molécules d’aĐides gras. 

 

 

 

 

C’est la ĐoŵpositioŶ et la paƌt ƌelatiǀe de Đes aĐides gƌas Ƌui ǀaƌieŶt eŶtƌe les diffĠƌeŶtes 
huiles. Chaque huile a donc une composition particulière. En effet, selon les graines et 

plantes utilisées, les acides gras sont présents à des doses variables dans les huiles. 

 

Composition en acides gras des principales huiles alimentaires 

Voici un tableau récapitulant la composition (les nombres indiqués correspondent à des 

pourcentages moyens) de la plupaƌt des huiles aliŵeŶtaiƌes Ƌue l’oŶ peut tƌouǀer dans le 

commerce (par ordre alphabétique) : 

 

https://www.la-sante-en-clair.com/
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Huile de  Oméga 3 Oméga 6 Oméga 9 saturés Autres 

Arachide  25 52 16 Vitamine E, sélénium, iode 

Argan 0.2 35 45 17 Vitamine E, phytostérols 

Avocat  11.5 60  Acide palmitoléique (mono-

insaturés), squalène 

Bourrache  60 16 16.5 Vitamine E 

Cameline 34 20 16 12 Très riche en vitamine E, 

CoQ10 

Carthame  80 10 10 Vitamine K, vitamine E 

Chanvre 16 57 17 10 Vitamine E, CoQ10 

Coco  2 5 93 Vitamine E, phytostérols 

Colza 10 22 61 7.6 Très riche en vitamine E 

Germes de blé 5 63 18 18.5 Très riche en vitamine E 

Lin 50 18 21 10 Très riche en vitamine E 

Macadamia  4.5 57 15 Acide palmitoléique (mono-

insaturés), phytostérols 

Maïs 1 52 23 12 Vitamine E, fer, iode 

Nigelle (cumin 

noir) 

 58 24 16 Vitamine E, vitamine A 

Noisette  12 80 8 Vitamine E, stérols 

Noix 12 59 19 10 Vitamine E, vitamine K1, 

polyphénols, phytostérols 

Olive 1 9 75 15 Vitamine E, phénols, CoQ10, 

squalène 

Onagre 1 80 9 9 Vitamine E 

Pépins de 

courge 

1 58 22 19 Vitamine E, phytostérols 

Pépins de 

raisin 

1 68 19 12 Vitamine E, CoQ10 

Périlla 63 18 14 5 Vitamine A, vitamine E 

Sésame  42 42 16 AO naturels (vitamine E, 

sésamoline et sésamine), 

lécithine, sels minéraux 

(sélénium), phytostérols 

Soja 7 52 27 14 Vitamine E 

Tournesol  58 31 11 Vitamine E, phytostérols 

 

Par comparaison, le beurre contient ϳϮ.ϱ% d’aĐides gƌas satuƌĠs, ϯ.ϱ% d’oŵĠgas ϲ et 24% 

d’oŵĠgas ϵ. 

https://www.la-sante-en-clair.com/
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ReŵaƌƋuez Ƌue si l’oŶ additioŶŶe les ǀaleuƌs du taďleau paƌ ligŶe, oŶ Ŷ’oďtieŶt pas 
nécessairement 100%. Cela provient du fait Ƌu’il eǆiste d’autƌes aĐides gƌas ŶoŶ iŶdiƋuĠs 
;ŵoŶoiŶsatuƌĠs ŶoŶ oŵĠgas ϵ, oŵĠgas ϳ…Ϳ. 
 

Vitamine E (tocophérols) : joue uŶ ƌôle daŶs la foƌŵatioŶ des gloďules ƌouges et de l’ADN. 
Favorise la cicatrisation, contribue à maintenir les structures et les fonctions du système 

nerveux et réduit la formation des tissus cicatriciels. Protège le foie des substances toxiques. 

Fort pouvoir antioxydant par inactivation des radicaux libres. 

 

Vitamine K : essentielle à la synthèse par le foie de plusieurs facteurs de coagulation. 

Intervient également dans la santé osseuse. 

 

Polyphénols : grande famille de molécules (qui regroupe par exemple la catéchine du thé 

ǀeƌt, les taŶiŶs du ǀiŶ ƌouge, thĠoďƌoŵiŶe du ĐhoĐolat Ŷoiƌ…Ϳ laƌgeŵeŶt ĐoŶŶue pouƌ leuƌs 
propriétés antioxydantes, la ƌĠduĐtioŶ de l’iŶflaŵŵatioŶ et Đelle des ŵaladies 
coronariennes. 

 

CoQ10 (ubiquinone) : molécule qui participe à la production énergétique de la cellule. Elle 

pƌĠseŶte des pƌopƌiĠtĠs aŶtioǆǇdaŶtes. Elle ƌĠduit le ƌisƋue d’iŶfaƌĐtus et diŵiŶue la tension 

artérielle. 

 

Phytostérols : stérols végétaux, structurellement proche du cholestérol animal. Diminue le 

tauǆ de ĐholestĠƌol LDL. Ils soŶt ĠgaleŵeŶt utilisĠs daŶs le tƌaiteŵeŶt de l’hǇpeƌtƌophie de la 
prostate. 

 

Squalène : hydrocarbure naturel fabriqué par toutes les plantes et les animaux, il participe à 

la synthèse du cholestérol, des hormones stéroïdes (sexuelles) et de la vitamine D. 

Antioxydant, il présente des propriétés anticarcinogènes. 
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Quelle qualité d’huile choisir ? 
 

Une huile vierge 

Une « huile vieƌge de … » sigŶifie Ƌue l’huile a ĠtĠ oďteŶue paƌ des pƌoĐĠdĠs ŵĠĐaŶiƋues et 
Ŷ’a doŶĐ suďi Ŷi tƌaiteŵeŶt ĐhiŵiƋue Ŷi ƌaffiŶage. Cette ŵeŶtioŶ est ƌĠgleŵeŶtĠe et fiǆĠe 
par un décret.  

 

Cas paƌtiĐulieƌ de l’huile d’olive 

Selon la règlementation européenne, une « huile d’olive vieƌge eǆtƌa » désigne « une huile 

d’oliǀe de ƋualitĠ supĠƌieuƌe oďteŶue diƌeĐteŵeŶt des oliǀes et uŶiƋueŵeŶt paƌ des 
procédés mécaniques ». OŶ ƌetƌouǀe doŶĐ ďieŶ iĐi la dĠfiŶitioŶ d’uŶe huile vierge.  

Mais uŶe huile d’oliǀe ǀieƌge eǆtƌa doit ĠgaleŵeŶt pƌĠseŶteƌ uŶe aĐiditĠ iŶfĠƌieuƌe ou Ġgale 
à Ϭ,ϴg d’aĐide olĠiƋue pouƌ ϭϬϬg. 
Les huiles d’oliǀe peuǀeŶt ĠgaleŵeŶt ŵeŶtioŶŶĠes des pƌĠĐisioŶs faĐultatiǀes : 

 La mention « première pression à froid » iŶdiƋue Ƌue l’huile d’oliǀe a ĠtĠ oďteŶue 
loƌs d’uŶ pƌeŵieƌ pƌessage ŵĠĐaŶiƋue de la pâte d’oliǀes paƌ uŶ sǇstğŵe d’eǆtƌaĐtioŶ 
de type traditionnel avec presses hydrauliques 

 La mention « extraite à froid » dĠsigŶe les huiles d’oliǀe oďteŶues paƌ uŶ pƌoĐĠdĠ de 

peƌĐolatioŶ ou paƌ uŶ pƌoĐĠdĠ de ĐeŶtƌifugatioŶ de la pâte d’oliǀes. 
DaŶs les deuǆ Đas, l’huile Ŷ’est pas ĐhauffĠe à plus de 60°C. 

 

Une huile de première pression à froid 

La mention « première pression à froid » iŶdiƋue Ƌue l’huile Ŷ’a pas suďi de procédés 

theƌŵiƋues, autƌeŵeŶt dit Ƌu’elle Ŷ’a pas ĠtĠ ĐhauffĠe au-delà de 60°C.  

 

Que signifie désodorisée ? 

La désodorisation se pƌatiƋue loƌsƋue l’oŶ souhaite uŶe huile Ŷeutƌe eŶ teƌŵes de goût et 
d’odeuƌ, de ŵaŶiğƌe à Đe Ƌue l’huile Ŷ’ait pas d’iŵpaĐt sur la saveur du plat. 

 

En bio, ce procédé peut être simple et propre : une huile vierge de 1
ère

 pression à froid est 

filtƌĠe et dĠsodoƌisĠe paƌ iŶjeĐtioŶ de ǀapeuƌ, sous ǀide d’aiƌ, eŶtƌe ϭϭϬ et ϭϱϬ°C. La ǀapeuƌ 
emporte les composants volatils responsables de l’odeuƌ et du goût daŶs uŶe poŵpe à ǀide. 
L’huile aiŶsi oďteŶue est plus staďle à haute teŵpĠƌatuƌe, a uŶ goût et uŶe odeuƌ tƌğs 
disĐƌets et est plus staďle daŶs le teŵps. Mais ďieŶ sûƌ, l’huile ne peut plus être qualifiée de 

« vierge ». 
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Si une bouteille d’huile Ŷ’iŶdiƋue Ŷi la ŵeŶtioŶ « vierge » ni la mention « première pression à 

froid », Đ’est Ƌue le pƌoĐessus de faďƌiĐatioŶ de l’huile a ŶĠĐessitĠ des traitements 

chimiques et/ou du chauffage à haute température… 

Le raffinage chimique comporte plusieurs étapes qui sont la plupart du temps : 

 Un chauffage à 90°C plus adjonction de soude pour éliminer les acides gras libres, les 

phospholipides… 

 Une décoloration sur filtre adsorbant à 90°C 

 Une désodorisation à 180-240°C 

Ce procédé aboutit à une huile raffinée. Les nutriments tels que la vitamine E et les omégas 

3 y sont nettement moins présents. 

En effet, les acides gras polyinsaturés omégas 3 sont thermolabiles. Ils sont sensibles à la 

Đhaleuƌ et se dĠgƌadeŶt ƌapideŵeŶt dğs Ƌue l’oŶ Đhauffe l’huile à haute température. Ces 

acides gras se transforment alors en acides gras trans dont on connait les risques pour la 

saŶtĠ… 

 

Attention, les mentions « huile non raffinée », « huile brute », « huile crue », « huile 

naturelle »… Ŷ’oŶt aucuŶe valeuƌ ƌğgleŵeŶtaiƌe et Ŷe gaƌaŶtisseŶt eŶ ƌieŶ la ƋualitĠ de l’huile 
aiŶsi ŵeŶtioŶŶĠe, Ŷi ŵġŵe Ƌu’elle Ŷ’est pas ƌaffiŶĠe ! 

 

Une huile biologique 

Une alimentation biologique assure : 

 Une agriculture sans engrais chimiques, pesticides de synthèse ou OGM 

 Le respect du ǀiǀaŶt et le ƌespeĐt de l’agƌiĐulteuƌ et de soŶ tƌaǀail 
 Le respect de la planète 

 

Les labels « certifiée biologique » ou « 100% biologique » garantissent que les matières 

premières proviennent de productions agricoles exemptes de produits chimiques de 

synthèse et dont les cultures se situent dans des zones abritées des contaminations 

extérieures. 

L’eǆtƌaĐtioŶ des huiles eŶ ďio se fait par des méthodes physiques : 

 soit par pression à froid,  

 soit paƌ ĐeŶtƌifugatioŶ à Đhaud ;l’huile Ŷe peut daŶs Đe Đas mentionnée « première 

pression à froid ») 

Les méthodes chimiques ayant recours à des solvants sont interdites en bio. 

Leuƌ ĠtiƋuetage peƌŵet la tƌaçaďilitĠ du pƌoduit de puis le Đhaŵp jusƋu’à la taďle. 
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Quelles huiles choisir pour la cuisson ? 
 

Les huiles recommandées pour la cuisson ne doivent pas ĐoŶteŶiƌ d’aĐides gƌas 
polyinsaturés omégas 3 puisque ceux-ci sont sensibles à la chaleur. 

On évitera également les huiles très riches en omégas 6 pour éviter un déséquilibre du 

rapport oméga 3 / oméga 6 délétère pour la santé. 

On peut utiliser les huiles riches en acides gras saturés qui supportent très bien la chaleur 

;huile de ĐoĐo paƌ eǆeŵpleͿ, ŵais oŶ Ġǀiteƌa de les utiliseƌ de ŵaŶiğƌe eǆĐlusiǀe afiŶ d’Ġǀiteƌ 
une consommation au final trop importante d’aĐides gƌas satuƌĠs, d’autaŶt plus si 
l’aliŵeŶtatioŶ Đoŵpoƌte ĠgaleŵeŶt des pƌoduits aŶiŵauǆ ;pƌoduits laitieƌs, ǀiaŶdes, ďeuƌƌe, 
Đƌğŵe fƌaiĐhe…Ϳ 
On préfèrera donc les huiles riches en omégas 9, plus stables à la chaleur, et dépourvus 

d’oŵĠgas 3, telles les huiles d’olive, mais aussi pourquoi pas de noisette ou de macadamia.  

Ces deux dernières sont cependant nettement plus chères et possèdent une saveur qui ne 

ĐoŶǀieŶt pas ŶĠĐessaiƌeŵeŶt à tous les plats… 

 

Si l’oŶ Ŷe deǀait eŶ ƌeteŶiƌ Ƌu’uŶe, Đe seƌait donc :  

 

L’huile d’olive eǆtƌa vieƌge, de pƌeŵiğƌe pƌessioŶ à fƌoid, et biologique 

 

 

 
Crédit photo : ilker/Freeimages 
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On évitera cependant de faire chauffer cette huile à trop haute température, sous peine 

d’eŶ altĠƌeƌ les ƋualitĠs. Il suffit pouƌ Đe faiƌe de ƌesteƌ sous le point de fumée.  

 

Le point de fumée correspond à la température critique au-delà de laquelle les composants 

se dégradent et forment des composés toxiques. A cette température, l’huile fuŵe 

(littéralement !). 

 

huile Point de fumée en °C 

arachide 232 (raffinée), 160 (non raffinée) 

avocat 271 

carthame 200 

colza 204 (raffinée), 107 (vierge) 

maïs 232 (raffinée), 160 (non raffinée) 

noix 204 (semi-raffinée), 160 (non raffinée) 

olive 242 (raffinée), 216 (vierge), 191 (extra vierge) 

palme 240 à 260 

pépin de courge  140 

pépin de raisin 216 (raffinée) 

sésame 232 (semi-raffinée), 177 (non raffinée) 

soja 232 (raffinée), 177 (semi-raffinée), 160 (non raffinée) 

tournesol 232 (raffinée), 107 (non raffinée) 

Source du tableau : https://fr.wikipedia.org/wiki/Huile_alimentaire 

 

Pour comparaison, le beurre a un point de fumée de 150°C. 
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Quelles huiles choisir pour le cru ? 
 

Ici, le choix est plus large et de Ŷoŵďƌeuses huiles peuveŶt ġtƌe utilisĠes taŶt Ƌu’elles Ŷe 
sont pas chauffées.  

Pour les mêmes raisons que précédemment, il est intéressant de ne pas consommer 

exclusivement les huiles les plus riches en acides gras trans et en omégas 6.  

Vous pouvez en revanche utiliser en alternance les huiles de cameline, de chanvre, de 

Đolza, de geƌŵes de ďlĠ, de liŶ, de Ŷoiǆ, de pĠƌilla… 

 

Là eŶĐoƌe, si ǀous Ŷe deǀiez eŶ ƌeteŶiƌ Ƌu’uŶe, Đe seƌait, pour sa composition quasi idéale en 

terme de rapport oméga 3 / oméga 6 : 

 

L’huile de colza vierge, de première pression à froid, et biologique 

 

Peu Đhğƌe, ǀous pouǀez l’utiliseƌ au quotidien pour assaisonner vos salades et crudités ou 

aƌƌoseƌ ǀos plats ;apƌğs ĐuissoŶͿ. N’hĠsitez ĐepeŶdaŶt pas à alteƌŶeƌ aǀeĐ les autƌes huiles 
citées précédemment, certaines ayant des qualités organoleptiques dont il serait dommage 

de ne pas profiter. 

Quelles huiles choisir pour la friture ? 
 

Pour la santé, la fƌituƌe Ŷ’est pas uŶe teĐhŶiƋue de ĐuissoŶ Ƌui peut ġtƌe ƌeĐoŵŵaŶdĠe. 

Néanmoins, occasionnellement, les huiles ďio d’aƌaĐhide, de sésame, de ĐoĐo et d’olive 

peuvent être utilisées (en restant à des températuƌes iŶfĠƌieuƌes à ϭϴϬ°C, uŶ ďaiŶ d’huile de 
friture étant classiquement porté à 150°C). 

 

DaŶs le ĐoŵŵeƌĐe, les ƌestauƌaŶts…, les huiles les plus utilisĠes soŶt les huiles d’aƌaĐhide, de 
palme, de tournesol et/ou de soja, parfois hydrogénée, souvent en mélange. 

 

 

Crédit photo : Wine Dharma/Unsplash 
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Les quantités conseillées  
 

Le PNNS ;Pƌogƌaŵŵe NatioŶal NutƌitioŶ SaŶtĠͿ Ŷ’iŶdiƋue auĐuŶe ƋuaŶtitĠ ƌeĐoŵŵaŶdĠe. Il 
ĐoŶseille uŶiƋueŵeŶt de ŵodĠƌeƌ l’appoƌt eŶ gƌaisses daŶs l’aliŵeŶtatioŶ, eŶ les ĐhoisissaŶt 
préférentiellement issues des huiles végétales, et de limiter les acides gras trans. Nous 

préfèrerons les éviter ! 

En réalité, les apports journaliers recommandés ne sont pas spécifiés pour les acides gras 

polyinsaturés. Les besoins sont en effet très différents seloŶ l’âge, le teƌƌaiŶ, la pƌĠseŶĐe ou 
ŶoŶ de ŵaladies et Ƌuelles ŵaladies…  

Cependant, certains organismes ou collectifs de scientifiques, dignes de foi, proposent des 

seuils de référence. 

Paƌ eǆeŵple, CaŶada SaŶtĠ iŶdiƋue Ƌue l’appoƌt aĐĐeptable en omégas 3 est de 1,6g/j pour 

les hommes et de 1,1 g/j pour les femmes, avec une fourchette se situant entre 0,6% et 1,2% 

de l’ĠŶeƌgie totale. Soit dit eŶ passaŶt, « appoƌt aĐĐeptaďle » ne veut pas dire optimal ! 

Afin de suivre le ratio de 1 oméga 3 / 5 omégas 6, ĐeƌtaiŶs ĐoŶseilleŶt Ϯ g/j d’oŵĠgas ϯ pouƌ 
ϭϬ g/j d’oŵĠgas ϲ, soit ϭ Đuillğƌe à ĐafĠ d’huile de liŶ ou Ϯ Đuillğƌe à soupe d’huile de Ŷoiǆ 
pouƌ les oŵĠgas ϯ et ϭ Đuillğƌe à ĐafĠ d’huile de sĠsaŵe pouƌ les oŵĠgas ϲ. 

Le site www.lanutrition.fr, Ƌui s’appuie suƌ des doŶŶĠes sĐieŶtifiƋues, ƌeĐoŵŵaŶde la 
consommation quotidienne : 

 pour les femmes : une cuillère à soupe d'huile d'olive, une d'huile de colza et une 

d'huile de coco ou 12 g de beurre. 

 pour les hommes : 1,5 cuillère à soupe de chaque, l'huile de coco pouvant être 

remplacé par 15 g de beurre. 

 

Bien sûr, ces recommandations ne sont que des propositions. C’est à ĐhaĐuŶ eŶsuite 
d’adapteƌ eŶ foŶĐtioŶ de soŶ Ġtat de saŶtĠ. Ainsi, dans les pathologies ayant une origine 

inflammatoire, il pourra être très intéressant de viser un rapport omégas 3 / omégas 6 égal à 

1. 

 Crédit photo : Cassiano Barletta/Unsplash 
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Comment conserver ses huiles ? 
 

Le phénomène d’oxydation 

Il ne sert à rien de choisir des huiles de ƋualitĠ si ǀous Ŷ’eŶ pƌeŶez pas soiŶ eŶsuite uŶe fois 
Ƌu’elles soŶt daŶs ǀotƌe ĐuisiŶe. Oƌ, Đ’est ďieŶ là Ƌue le ďât ďlesse souǀeŶt. EŶ effet, les 

huiles ƌiĐhes eŶ aĐides gƌas polǇiŶsatuƌĠs soŶt seŶsiďles à l’aiƌ, à la luŵiğƌe et à la Đhaleuƌ. 

Le ĐoŶtaĐt aǀeĐ l’aiƌ faǀoƌise l’oǆǇdatioŶ : Đ’est le phĠŶoŵğŶe de rancissement. Or, cette 

oǆǇdatioŶ a lieu plus ǀite à la luŵiğƌe ;sous l’effet des ƌaǇoŶs ultƌaǀioletsͿ et de la Đhaleuƌ. 
Cette oǆǇdatioŶ ŵodifie ŶoŶ seuleŵeŶt le goût de l’huile, ŵais elle eŶtƌaiŶe l’appaƌitioŶ de 
composés indésirables qui peuvent être dangereux pour la santé (acides gras libres et 

peroxydes). 

Les substances antioxydantes (notamment la vitamine E) contenues dans les huiles (en 

ƋuaŶtitĠ plus iŵpoƌtaŶtes d’ailleuƌs daŶs les huiles pƌessĠes à fƌoidͿ s’opposeŶt à Đette 
oxydation. Mais une fois épuisées, ces antioxydants ne peuvent plus agir et le rancissement 

a lieu. Il eŶ ƌĠsulte souǀeŶt uŶ goût âĐƌe et uŶe odeuƌ dĠsagƌĠaďle. Vous Ŷ’aǀez aloƌs plus 
Ƌu’à jeteƌ l’huile Ƌui Ŷ’est plus consommable. 

 

La conservation en pratique 

Les huiles ǀieƌges se ĐoŶseƌǀeŶt uŶ aŶ daŶs leuƌ ďouteille d’oƌigiŶe avant ouverture. Mais 

peŶsez à les stoĐkeƌ à l’aďƌi de la luŵiğƌe. 

Après ouverture, il faut les mettre : 

 à l’aďƌi de la luŵiğƌe, à température ambiante pour les huiles d’aƌaĐhide, d’olive, de 

pépins de courge, de tournesol oléique (riche en omégas 9), de noisette ou de 

sésame (toutes les huiles riches en acides gras monoinsaturés omégas 9 mais ne 

ĐoŶteŶaŶt pas d’oŵĠgas ϯͿ 
 à l’aďƌi de la luŵiğƌe, au froid et pas plus de 6 mois pour les huiles les plus riches en 

omégas 6 (et pauvres en omégas 3) : bourrache, onagre, carthame, maïs, pépins de 

raisin, soja, tournesol 

 à l’aďƌi de la luŵiğƌe, au froid et pas plus de 3 mois pour les huiles riches en omégas 

3 : ĐaŵeliŶe, pĠƌilla, Đolza, ĐhaŶvƌe, Ŷoiǆ… 

 l’huile de liŶ est à conserver à l’aďƌi de la luŵiğƌe, au froid et à consommer 

rapidement apƌğs ouǀeƌtuƌe. C’est pouƌ ça Ƌu’elle est gĠŶĠƌaleŵeŶt ǀeŶdue eŶ 
petite bouteille. 
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En résumé… 
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J’espğƌe Ƌue Đet eďook vous a plu, 

N’hĠsitez pas à le paƌtageƌ aveĐ vos aŵis ! 

 

 

Vous souhaitez liƌe plus d’aƌtiĐles suƌ l’aliŵeŶtatioŶ et la saŶtĠ ? 

Rendez-vous sur mon site : www.la-sante-en-clair.com 

 

 

 

Marine 
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