Conseils sur les huiles 

(tiré du livre “Healing with whole foods” de F. Pitchford)

• Les huiles se digèrent plus lentement que les autres aliments.

• On recommande d’avoir une diète contenant 20% de gras, mais la moyenne américaine est de 30 à 40%

• Une diète riche en gras peut contribuer entre autres aux problèmes cardio-vasculaires, aux problèmes de foie et de vésicule biliaire et au diabète, en plus d’être impliquée au niveau des douleurs, crampes et spasmes. 

• Il est recommandé de diminuer la quantité de gras ingérée en douceur ; autrement, l’individu peut ressentir un sentiment d’insatisfaction et avoir tendance à manger davantage. Avec le temps, le corps cessera de “vouloir” autant d’aliments gras.

• Il est conseillé de diminuer sa consommation de gras saturés : viandes grasses, fromages, beurre, saindoux, etc. Quelques trucs : 

· Le poulet sans peau et le poisson sont de bons choix au niveau des viandes

· Lire le % de gras sur les emballages de fromage ; certains contiennent beaucoup moins de matières grasses que d’autres

· Pour les individus habitués à utiliser du beurre : on peut se fabriquer une tartinade beurre et huile d’olive qui sera solide à température de la pièce en mélangeant à part égales du beurre ramolli et de l’huile d’olive, puis en gardant cette tartinade au frigo dans un contenant hermétique (on peut faire de même avec de l’huile de lin)

· On peut utiliser un wok pour faire frire/sauter les aliments sans pour autant utiliser beaucoup de matières grasses.

• Choisir des huiles étiquetées : “non-raffinées”, “de première pression à froid” si possible

• Parmiles les meilleures huiles pour la santé : l’huile d’olive et de sésame. Autres bons choix : huile de canola, amande, avocat, lin et noyau d’abricot.

• L’air et la chaleur détériorent les huiles. Jeter toute huile rance et les conserver dans des contenants hermétiques à la fraîcheur. Certaines huiles (comme l’huile d’olive) se solidifient si elles sont conservée au frigo : si elles sont utilisées pour cuisiner, on peut alors simplement les conserver dans un contenant à large ouverture et les utiliser comme du beurre.

