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En bonus, lo réalisation d'une décoction de feuilles d'olivier

#2 - Uolivier

L’olivier est surtout connu pour son fruit et son huile. L’huile d’olive est souvent utilisée dans la cuisine
méditerranéenne, pour assaisonner les légumes, et la cuisson de nos plats. Elle est essentielle dans le
régime crétois.

Le régime Crétois qui est également appelé régime méditerranéen est un mode de vie qui est pratiqué
par les pays de la mer Méditerranée, il consiste a manger du poisson et des légumes légérement cuits
avec de I'huile d’olive et du vin.

Depuis les années 50, plusieurs études ont montré que les peuples du bassin méditerranéen (Grece,
ltalie et Corse) qui se nourrissent de cette fagcon, présentent moins de cancers et de maladies cardio-
vasculaires, ainsi qu’un taux tres bas de mortalités par rapport aux américains du Nord.

Le régime Crétois, est composé de repas riches en fibres, en vitamines, minéraux et en céréales. Il utilise
des corps gras riches en acide gras mono-insaturés. Le régime Crétois est composé, de fruits beaucoup
de légumes, du poisson plutot que de la viande rouge, et de I’huile d’olive.



Composition de I'huile d’olive

Corps gras exclusif du régime méditerranéen, I’huile d’olive a une bonne réputation nutritionnelle. A I'instar
de toutes les huiles, elle fournit 100 % de lipides, et par conséquent 900 kcals pour 100 g (90 kcals la cuillere
a soupe).

Elle n’est pas pour autant déconseillée en cas de surpoids, puisqu’elle apporte de bons nutriments.

Ses lipides sont pour les trois quarts des acides gras mono-insaturés (ou omégas 9), qui contribuent a
réduire le taux sanguin de mauvais cholestérol (LDL), et a augmenter le bon cholestérol (HDL).

Elle contient en revanche peu d’'omégas 3 et 6 essentiels, qu’on trouve dans d’autres huiles (colza, noix,
soja...).

Obtenue par simple pression a froid, I’huile d’olive vierge présente une trés bonne teneur en vitamine E,
ainsi qu’en polyphénols, tous ces composés antioxydants ayant des vertus préventives des maladies cardio-
vasculaires et de certains cancers.

L’huile d’olive est particulierement recommandée en prévention cardio-vasculaire, aux personnes
hypercholestérolémies, hypertendues ou diabétiques.

Il est souhaitable d’alterner sa consommation avec une huile plus riche en omégas 3 et 6 essentiels.
L’huile d’olive se conserve longtemps, embouteillée, a I'abri de la lumiére dans un endroit frais.

L’huile d’olive posséde un golt qui lui est propre. Elle peut étre utilisée en assaisonnement, pour des
vinaigrettes, des mayonnaises, mais aussi pour les marinades de vos viandes ou poissons.

Elle est particulierement adaptée a la cuisson, notamment des légumes comme les courgettes, les oignons
ou les carottes. Elle peut étre chauffée jusqu’a 220°C (la température de friture est de 180°C).

L’olivier est aussi un traitement naturel ancestral

L"histoire de I'utilisation de la feuille d’olivier commence il y a des milliers d’années, quand les guérisseurs
des villages Corses, Sardes, Romains et Grecs soignaient les infections et prévenaient les épidémies méme
les plus dévastatrices par des décoctions longuement mijotées du précieux feuillage.




Les bienfaits des feuilles d’olivier :

La feuille d’olivier, par I'oleuropéine et I’hydroxytyrosol qu’elle contient, est un antioxydant trés puissant, un
antibiotique naturel et I'alliée du systeme cardio-vasculaire.
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Elle nettoie les artéres de ce qui les bouche (I’athérosclérose).

Elle rend I'élasticité des veines.

Elle régule la tension artérielle.

Elle est hypoglycémiante, c’est-a-dire qu’elle régule le taux de sucre dans le sang.

Elle régule le transit intestinal, (confort intestinal).

Elle régule la flore intestinale en combattant candidose et colibacillose ce qui a pour effet de
réduire la porosité des intestins.

Elle élimine les champignons et les parasites de notre organisme.

Elle renforce le systeme immunitaire.

Elle détoxifie I'organisme lorsqu’elle est utilisée en cure, (aide a I'élimination des différentes
toxines et toxiques).

Elle soigne les rhinites et les sinusites par lavement du nez (a la place d’un spray nasal a I'eau de
mer, souvent trop héritant pour les mugueuses).

Concernant les lavements de nez, il est important de ne pas trop hériter les muqueuses nasales, cela
pourrait favoriser la contagion de virus. La décoction d’olivier en lavement de nez, sera astringente,
désinfectante, antifongique, anti-inflammatoire.




Comment réaliser une décoction de feuille d’olivier :

IL EST IMPORTANT QUE LES FEUILLES D’OLIVIER N’EST SUBIES AUCUNS TRAITEMENT CHIMIQUES.

Dans un grand faitout en fonte ou inox (évitez I'aluminium et le téflon), on place une couche d’environ 700
gr de feuilles d’olivier et petits bois au fond de votre faitout, on place une pierre bien lavée au préalable sur
les feuilles, on couvre le tout d’eau (les trois quarts du faitout), on laisse cuire a frémissement jusqu’a

réduction a la moitié du volume initial d’eau (environ deux heures).

La décoction se conserve en bouteille une semaine au réfrigérateur, boire 20 cl tous les matins au réveil.
Si vous trouvez cela trop amere, rajoutez une cuillére a café de miel.

Il est recommandé de faire une cure de décoction de feuilles d’olivier trois fois par ans.

Contre-indication :

Aucune

Avec des médicaments :

Théoriqguement, la feuille d’olivier pourrait augmenter 'effet des médicaments hypotenseurs et
hypoglycémiants.




