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Les bienfaits
de Uhuile d’'olive

it-on mieux et plus longtemps grace a I'huile
d’olive ? Aliment emblématique du régime
méditerranéen, I'huile d’olive est riche en acide
oléique, un acide gras antioxydant, et en
polyphénols. Ces acides gras alimentaires influent
sur le profil des lipides du sang et réduisent le risque
cardiovasculaire. L’acide oléique prévient ainsi la formation
de « mauvais » cholestérol et la dégénérescence du tissu
graisseux des arteres.
Les polyphénols, dont I'hydroxytyrosol, sont des
antioxydants puissants qui inhibent I'agrégation des
plaquettes et favorisent 'élasticité de la paroi des arteres.

Marché estival en Gironde.

De nouvelles perspectives dans la prévention de Cliché Christophe Maitre / INRA
T'ostéoporose se fondent sur un autre polyphénol :
T'oleuropéine qui par ses propriétés anti-inflammatoires Consommée crue ou cuite, I'huile d’olive est trés stable

et conserve ses qualités a des températures élevées par

I’action de I’hydroxytyrosol.
Cliché Jean Weber / INRA
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évite la déminéralisation des tissus osseux.

kY .'
I

Cliché FontShop

10 - L'olivier en méditerranée







