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Huile d’olive : 
de l’or vert 

en barre
Utilisée en assaisonnement 

ou pour la cuisson, l’huile 
d’olive occupe une place de 

choix dans notre 
alimentation. Et c’est tant 
mieux, car ses bienfaits 

pour la santé sont 
nombreux !

C’est l’un des ingrédients stars du ré-
gime méditerranéen, dont les nutri-
tionnistes ne cessent de vanter les 
vertus. Mais il est loin de se limiter à 
cela ! Consommée depuis l’Antiquité, 
l’huile d’olive est aujourd’hui en ve-
dette dans nos assiettes, et ce en 
toutes saisons. Qu’il serve à l’assai-
sonnement des salades ou en cuis-
son, cet “or vert”, comme certains 
l’appellent, est effectivement utilisé à 
toutes les sauces, envoyant ainsi des 
rayons de soleil dans nos plats, mais 
aussi de précieuses molécules dans 
notre organisme. 

Le plein d’acides gras 
Et pour cause, l’huile d’olive contient 
principalement des lipides, autrement 
dit des graisses, réparties entre des 
acides gras saturés, poly-insaturés 
(oméga-6 et 3) et mono-insaturés 
(oméga-9). À cela s’ajoutent des 
composés minoritaires, comme des 

polyphénols, de la vitamine E et du 
bêta-carotène. Si la variété des oli-
viers, la qualité des sols, le climat et 
les conditions de stockage jouent sur 
la teneur de ces composantes, leurs 
avantages sur le plan de la santé n’en 
sont pas moins avérés. 

Un aliment bon 
pour le cœur 
La consommation d’huile d’olive est 
associée, tout d'abord,  à une diminu-
tion du risque de maladie cardiaque. 
L’explication tient au fait qu’elle contri-
bue à la réduction de la pression arté-
rielle, ainsi qu’à une diminution du 
mauvais cholestérol (cholestérol-LDL) 
dans le sang. Des effets hautement 
bénéfiques, donc, que l’on doit à ses 
quantités importantes d’oméga-9.
Les polyphénols contenus dans 
l’huile d’olive sont, par ailleurs, de 
puissants antioxydants. Ils agissent, 
en cela, sur le vieillissement de nos 

cellules, au même titre que la vita-
mine E, qui maintient l’élasticité de la 
peau. L’acide oléique, un acide gras 
mono-insaturé, jouerait quant à lui 
une fonction anti-inflammatoire. 

Un pouvoir hydratant 
Voilà pour les avantages de l’huile 
d’olive en tant qu’ingrédient clé dans 
nos différentes préparations culi-
naires. Mais il n’est pas nécessaire 
d’enfiler son tablier de cuisine pour 
pouvoir en profiter. En l’appliquant di-
rectement sur une peau acnéique à 
l’aide d’un coton-tige, par exemple, 
l’huile d’olive a un pouvoir purifiant. De 
la même manière, ses acides gras 
essentiels la rendent tout indiquée 
pour apaiser les mains sèches et hy-
drater le corps ou les cheveux. Entre 
satisfaction des papilles et bienfaits 
pour la santé, les vertus de l’huile 
d’olive n’ont pas fini de nous épater… 

VOTRE SANTÉ PRÉVENTION

Frédéric Ratto 
Délégué régional 

ADPS PACA, 

producteur d’huile 

d’olive, Moulin et 

Domaine Oliversion  

Témoignage
Témoignage

« Tout comme le vin, une huile d’olive, c’est d’abord un terroir. 
Notre huile d’olive vierge extra bénéficie de l’AOP Provence. 
Elle est produite sur notre domaine familial de 10 hectares, 
à Cucuron, au pied du Luberon. Ici, le fruit s’imprègne des parfums 
du romarin, des fleurs de cerisier et de la lavande. Une bonne huile 
d’olive, c’est aussi un savoir-faire, rodé et affiné depuis la fin  
du XIXe siècle ! Nous accompagnons nos oliviers de la floraison 
à la récolte, en novembre, quand l’olive aborde juste sa phase 
de maturité. Transformée par nos soins dans notre moulin, 
elle donnera des huiles riches en antioxydants et polyphénols, 
au goût fruité, intense, et aux notes poivrées en fin de bouche. 
Enfin, la majorité de nos oliviers produisent une huile certifiée bio, 
respectueuse de leur mère nourricière : la nature. »

Amélie Maillard 
Déléguée ADPS Lorraine et infirmière en pratique avancée 

« Sur le stand de l’ADPS, nous étions une infirmière et un infirmier en pratique 
avancée à proposer un entretien de santé, aux côtés d’autres professionnels 
venus faire de la prévention en matière d’alimentation et de troubles visuels et 
auditifs, ou de l’initiation aux gestes qui sauvent. D’une durée de 15 à 20 minutes 
en moyenne, ces entretiens nous ont permis de dépister des hypertensions et 
des diabètes, qui sont de gros facteurs de risques cardio-vasculaires, mais aussi 

de repérer des schémas vaccinaux non à jour. Nous avons alors orienté les personnes concernées vers 
leur médecin généraliste. Pour les visiteurs, c’est une véritable opportunité que de pouvoir bénéficier, en 
un même lieu et gratuitement, des conseils d’autant d’experts. À ma connaissance, le stand de prévention 
santé proposé par l’ADPS sur l’Euro NordicWalkin’Vercors est le plus grand du genre sur ce type d’événe-
ments, en France. »

POUR EN 
SAVOIR PLUS

Les 9, 10 et 11 juin dernier, plus de 3 200 marcheurs 
s’étaient donné rendez-vous à Méaudre, en Isère, pour la 
11e édition de l’Euro NordicWalkin’Vercors, le plus grand 
rassemblement européen de marche nordique. L’occa-
sion pour l’ADPS, partenaire majeur de l’événement de-
puis plus de 10 ans, de faire de la prévention santé. 
Sur son stand, des professionnels de santé ont ainsi pu 
donner de précieux conseils aux visiteurs dans le cadre 
de différents ateliers : santé visuelle et auditive, alimenta-
tion, entretien santé (voir témoignage), gestion du stress 
ou encore initiation aux gestes qui sauvent. 
En tout, plus de 1 000 personnes en ont bénéficié, dont 
une centaine d’enfants du village de Méaudre, du CP au 
CM2. Un succès pour cette dernière édition dans le Ver-
cors ! L’an prochain, l’événement aura lieu à Megève, 
dans les magnifiques paysages de Haute-Savoie.  

Euro NordicWalkin’Vercors,
la prévention santé au sommet

Rendez-vous incontournable 
des passionnés 
de marche nordique, 
l’Euro NordicWalkin’Vercors 
est aussi, pour l’ADPS, 
le lieu idéal pour faire 
de la prévention santé.



Les 5 grands bienfaits  
de la marche nordique
•  Elle développe toutes les qualités : 

endurance, force, souplesse, 
équilibre et coordination. 

•  Elle muscle le haut et le bas du corps.
•  Elle favorise l’amincissement.
•  Elle permet de mieux respirer.
•  Elle fortifie les os et  

les articulations.

LE SAVIEZ-VOUS ?

Alexandre Bourguignon et 
Amélie Maillard
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