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Le Jardin de Jacky_é

REGIME MEDITERRANEEN
Source de longevite

Consommer de Uhuile d’olive prévient notamment
des problémes cardiaques et du diabéte. Les populations
du nord de U'Europe feraient bien d’en ajouter a leur cuisine.

Jean-Jacques
Descamps
Phyto-
thérapeute

avril 2010

Caractéristique des paysages mé-
diterranéens, 'olivier peut attein-
dre 10 a 15 metres de haut. Cest
un arbre exceptionnel car on uti-
lise toutes ses parties: le bois, les
feuilles et, bien stir, les fruits dont
on extrait la fameuse et unique
huile d’olive. Des vertus multi-
ples qui expliquent pourquoi on
le retrouve aussi dans des contrées
plus éloignées comme I'Afrique
du Sud, Australie, le Japon et la
Chine.

Le régime alimentaire a base
d’huile d’olive a toutefois bien été
baptisé régime méditerranéen.
Sans doute parce que C’est en étu-
diant les populations latines que
Pon a découvert ses bienfaits. A
savoir que les grands consomma-
teurs d’huile d’olive présentaient
effectivement beaucoup moins
de problemes cardiaques, de
surpoids, de diabete ou d’hyper-
tension que les habitants du nord
de I’Europe.

Dans le détail, le régime mé-
diterranéen se caractérise par un
apport calorique en relation avec
les dépenses nécessaires, mais aus-
si par I'abondance des aliments
d’origine végétale. La consom-
mation de viande est faible, il pri-
vilégie le poisson. Un peu de vin

Une cure triple action pour la santé

La teinture mere de feuilles
d’olivier est conseillée aux per-
sonnes souffrant d'hypertension,
de rétention mais aussi aux dia-
bétiques. Attention toutefois a ne
pas suspendre votre traitement
médical. C'est parallélement a
celui-ci et aprés avoir obtenu

rouge n'est pas interdit puisqu’il
serait susceptible d’augmenter le
bon cholestérol. Des études scien-
tifiques ont démontré par la suite
tout lintérét de Thuile d’olive
comme principale source de ma-
tieres grasses.

Excellente
pour la mémoire

Les effets bénéfiques sur la
santé tiennent a la fois a sa ri-
chesse en acides gras et a sa haute
teneur en antioxydants.

Cette huile réduit les taux de
cholestérol et de glycémie, ainsi
que la pression artérielle. Com-
binée a un régime pauvre en
produits carnés, elle permettrait
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l'accord de votre médecin que
NouS VOUS proposons notre cure.
Il s'agit de boire un jour sur
deux un litre de décoction de
chiendent bio. On lobtient en
rajoutant 3 pincées de rhizome
de chiendent bio dans un litre
d’eau froide. Faire cuire ensuite

aussi de diminuer les risques de
cancer colorectal.

La liste de ses bienfaits n’est
pas finie. Chuile d’olive est éga-
lement bonne pour la mémoire.
Silon en croit les résultats d’une
récente étude, un régime riche en
acides gras préviendrait le déclin
des facultés mentales, quel que
soit le niveau de formation de
lindividu.
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3 minutes, filtrer et rajouter

30 gouttes de teinture mere
d'actiplante d'olivier. On peut dé-
guster ce mélange aux incroya-
bles propriétés, chaud ou froid,
durant la journée. A ce jour, il
n'y a pas de contre-indications
connues.
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