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NE EXTRA OLEAS

Ne t’éloigne pas de l’olivier

« Ne t’éloigne pas de l’olivier, il a tant à nous donner et tant à nous apprendre ! »

Voilà une belle invitation à replonger dans l’histoire millénaire de cet arbre, symbole sans partage de la Méditerranée, pour percevoir le souffle mythique de sa présence au cœur de notre civilisation, avec ses significations culturelles, sociales et religieuses. Un admirable voyage à travers la richesse aromatique de chaque terroir, qui confère ses lettres de noblesse à l’huile d’olive, ce pur jus de fruits. Quelle extraordinaire biodiversité, quelle vaste palette variétale ! L’olivier se décline en moult variétés aux noms enchanteurs, telles que la lucques, la picholine, l’aglandau, la verdale ou encore la tanche… Chacune fait chanter nos palais autant qu’elle ravive nos corps !

Cet ouvrage vous fera découvrir une explosion de connaissances scientifiques, pour lesquelles j’œuvre depuis tant d’années. Je suis heureux de préfacer le premier recueil global des recherches et des acquis les plus récents dans le domaine de l’oléiculture française et méditerranéenne. C’est une référence, tant pour les amoureux de l’olivier que pour les professionnels ; même la littérature spécialisée n’est pas si complète.

Je ne connais pas de synthèse aussi bien faite sur les vertus des produits issus de l’olivier pour la santé, en particulier pour la prévention des maladies dégénératives. Ces enseignements, offerts avec passion et précision, permettent au lecteur de s’imprégner de tous les secrets de cette pharmacopée végétale.

Ce livre pragmatique et pertinent touchera le profane comme l’expert et invitera chacun à considérer l’olivier sous toutes ses coutures. Du choix variétal à la plantation, en abordant la conduite d’une oliveraie, à travers la taille, la fertilisation, les traitements phytosanitaires, la pollinisation, il s’impose déjà comme un standard explicitant sa culture et son exploitation.

Dans un langage simple et accessible, des réalités scientifiques et technologiques complexes sont mises à la disposition de tous, qui font de ce volume un instrument d’information, de consultation et d’approfondissement.

L’intelligence partagée du professeur de médecine et de l’oléiculteur innovant ouvre ainsi de nouveaux horizons. L’expertise du Pr Henri Joyeux, spécialiste mondial de l’oncologie et de la nutrition, l’avait amené à présenter ses recherches à l’occasion des plus prestigieux congrès médicaux. Sa conférence “L’Olivier, trésor de santé”, donnée à Casablanca le 14 mars 2013 devant un parterre de médecins spécialisés, était déjà selon moi un discours d’anthologie. Le présent ouvrage est l’aboutissement du long mûrissement de ces précieux savoirs.

Il matérialise également, avec poésie et brio, notre objectif commun : la sauvegarde et la promotion raisonnable et raisonnée de cet arbre emblématique auquel je continue, par amour et conviction, de consacrer une partie de ma vie.

Messieurs les auteurs, vous savez faire parler l’olivier et lui faire dire le meilleur de lui-même ! C’est pour moi un grand honneur et une immense joie d’être à vos côtés pour la parution de ce livre.

Raphaël Colicci1


[image: ]CONTEMPLATION DES PEINTRES ET DES POÈTES

L’olivier trône au milieu de paysages qu’ont saisis les plus grands peintres (Auguste Renoir, Vincent Van Gogh, Paul Cézanne…) et qu’ont décrits les plus beaux poètes (Ovide, Homère, Pierre de Ronsard, le Persan Jalal al-Din Rumi, Jean de La Fontaine, Alphonse de Lamartine, Victor Hugo, Jean Giono, Jean Cocteau, René Char, Joseph Lanza del Vasto, Frédéric Mistral, Marcel Pagnol, George Sand, François Cheng…)





1. Oléiculteur et thérapeute, chercheur en valorisation des coproduits de l’olivier, créateur du totum d’olive et de l’huile Omphacium. Raphaël et Élisabeth Colicci sont les fondateurs du premier centre d’oléothérapie (huile 100 % bio) et de bien-être. Informations pratiques : Oleatherm, chemin de la Bruyère-des-Salces, 34700 Saint-Privat (www.oleatherm.com, contact@oleatherm.com, tél. : 04 67 44 73 99).
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PROLOGUE

Dès aujourd’hui, la santé de demain

La santé est devenue le souci numéro un des hommes et des femmes de ce nouveau millénaire.

La médecine officielle piétine. Nous n’avons jamais eu autant de malades et de pathologies récentes. Nous ne savons pas encore bien les soigner, malgré les perspectives qui apparaissent. Le mieux, pour prendre soin de notre santé aujourd’hui, c’est donc de lutter contre les maladies avant qu’elles ne s’installent ! La prévention est en route. Elle est possible, efficace, nécessaire, trop méconnue du grand public, passionnante parce qu’elle renseigne sur les causes. C’est l’avenir, source des plus importantes économies !


[image: ]QUELS OUTILS MÉDICAUX AUJOURD’HUI ET DEMAIN ?

La médecine génomique est une médecine personna-lisée, qui travaille à détecter les maladies dans l’intimité de notre bagage génétique. Elle tente de prévoir les pathologies et crée son lot d’inquiétudes ! Bien plus important est ce qu’on appelle l’« épigénétique », une science de mieux en mieux comprise. Elle démontre que nos comportements et nos modes de vie influent directement sur notre génétique et réveillent des gènes dormants. L’imagerie médicale, elle, est très performante et voit tout notre intérieur, bientôt jusqu’au niveau cellulaire.



Prévenir par l’alimentation

L’alimentation est la source principale de nos défenses immunitaires. Elle induit 80 % de notre immunité. À tel point qu’on peut faire le choix de l’alimentation santé pour optimiser son immunité et bien l’entretenir par des comportements sains tout au long de la vie. On évitera ainsi les maladies, des plus bénignes aux plus malignes.

Cela fait près de 50 ans que, au contact quotidien et au corps à corps avec le cancer, j’insiste sur l’importance de changer d’alimentation, de manger mieux et meilleur de 0 à 100 ans1. Là est la première prévention, sans le moindre médicament, avec seulement quelques vaccins présents ou à venir, qui ont vraiment fait leurs preuves et sont donc nécessaires.

Nous avons aujourd’hui les moyens d’être pleinement conscients de l’importance de notre alimentation et de tout ce que dame Nature nous propose si nous choisissons de la travailler avec le respect dû à sa noblesse. Cette approche ne s’oppose bien sûr pas à la médecine officielle ! Elle la précède dans le vaste domaine de la prévention, la complète, peut la rendre plus efficace.


[image: ]FAIRE UN PAS DE CÔTÉ

Prenons ce temps de lecture pour contempler l’olivier. Il nous est offert depuis des millénaires, souvent face au bleu de la mer, avec tout ce qu’il nous propose de son bois, de ses fleurs et de ses fruits, de ses feuilles aux mille reflets et de son huile bienfaisante pour le corps tout entier.



Des vertus trop peu reconnues

Nos aïeux avaient intuitivement compris l’importance de l’alimentation. La science moderne confirme leurs choix, comme ceux d’Hippocrate qui affirmait, 500 ans avant notre ère : « Ton aliment est ton médicament ! » Le célèbre biologiste Jean Rostand soulignait quant à lui : « Mieux vaut un bon menu qu’une ordonnance. »

Parmi les cadeaux que nous offre la nature, l’olivier est un arbre extraordinaire, et, avec un oléiculteur amoureux de cet arbre multimillénaire, nous avons décidé de vous faire découvrir toutes ses richesses.

La médecine antique l’utilisait déjà largement dans de multiples indications, mais la médecine contemporaine a oublié tout ce qu’il peut lui apporter. Étonnant !

Eh oui, l’olivier n’a pas l’honneur des AMM que délivrent des experts patentés à des molécules chimiques imitant dame Nature. Tant pis ! Il n’en a pas besoin, même s’il est utile dans de nombreuses pathologies.
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Les AMM sont les « autorisations de mise sur le mar-ché » accordées par les autorités européennes ou nationales. Elles sont indispensables pour la commer-cialisation des médicaments, lesquels peuvent ensuite être remboursés par l’Assurance maladie.



L’olivier ne figure pas dans les livres de médecine ou de pharmacie, il est absent des protocoles thérapeutiques, des thésaurus médicaux. Tout ce qu’il vous offre, c’est du vivant.

Vous comprendrez facilement que votre médecin, comme trop de généralistes ou de spécialistes, ne vous parlera jamais de lui. Si vous, vous l’évoquez lors d’une consultation, il vous répondra que cela ne sert à rien ! Libre à vous de manger ce qui vous fait plaisir (dernière faveur autrefois consentie aux condamnés à mort) et de suivre les publicités et leurs allégations nutritionnelles ! En revanche, les naturopathes et les nutritionnistes avertis le connaissent bien mieux… Évidemment, tous les professionnels de santé finiront par s’accorder.

Pourquoi opposer les trouvailles des fabricants de médicaments à tout ce que dame Nature vous offre ? Prenez pour seuls exemples tous les produits de la ruche, le thym, le romarin, le chocolat, le vrai froment… chacun avec ses vertus médicinales. L’olivier peut, lui aussi, vous aider à restaurer votre santé.

Les sciences, de l’infiniment grand à l’infiniment petit, s’acharnent à scruter l’univers. Celles de la médecine et de la chirurgie cherchent à nous traiter avec des drogues de plus en plus complexes chimiquement (des anticorps monoclonaux) et des techniques robotiques coûteuses. Il ne s’agit pas de les refuser, mais plutôt d’éviter d’en avoir besoin…

Jamais le plus intelligent des robots ne nous livrera autant de secrets que l’olivier, qui nous accompagne depuis les temps anciens. Qu’il soit sauvage ou cultivé, nous l’avons trop négligé. Il demande quelques soins et beaucoup de respect.

Quand les autorités de santé, dans nos pays, nous feront-elles comprendre que nous fabriquons nos maladies, qu’elles ne tombent pas du ciel ? La santé est largement inscrite dans la nature, belle et généreuse.


[image: ]LA VRAIE LONGÉVITÉ

Les transhumanistes, jusque dans les hautes sphères académiques, aspirent à prolonger la vie indéfiniment. Ignorance, arrogance, nouvel obscurantisme, souvent transformés en certitudes scientifiques… L’être humain atteint péniblement le siècle de vie, l’olivier est fait pour des millénaires, il nous voit vivre et mourir sur des générations.



Notre espérance de vie en bonne santé (64,1 ans pour les femmes et 62,7 pour les hommes) ne progresse plus depuis 10 ans en nos sociétés qui se disent hyperdéveloppées. On nous fait rêver avec l’homme augmenté… Belle blague quand les maladies de civilisation ne cessent de se développer partout sur la planète !

Environnement dégradé, santé dégradée

Les allergies, si nombreuses, proviennent de l’inadaptation de notre système immunitaire, cham-boulé par les allergènes que notre organisme refuse à juste titre en élaborant des anticorps toujours plus spécifiques contre tel ou tel de nos organes. Nos cellules mémorisent les agressions, s’épuisent et se retournent de plus en plus souvent contre nous pour fabriquer les maladies auto-immunes.

Nous supportons de plus en plus mal les innombrables pesticides, perturbateurs endocriniens, qui inondent l’agriculture productiviste. Nous les respirons, nous les consommons – car ils sont présents dans les nappes phréatiques – via les plantes et l’alimentation industrielle, dont le moteur est de manipuler le consommateur pour le pousser à acheter. S’y ajoute une cohorte de conservateurs, d’antioxydants, de colorants, d’édulcorants, d’exhausteurs de goût et d’autres additifs, tous plus chimiques et irritants les uns que les autres.

Ces allergènes génèrent trop ou trop peu d’anticorps, et notre peau, nos poumons, notre tube digestif, nos articulations, nos muscles, nos os, nos neurones, notre thyroïde, notre cœur… nous parlent à leur façon, chacun étant affecté selon ses susceptibilités.

Nos microbiotes sont eux aussi perturbés par l’environnement. Le plus important d’entre eux réside dans notre tube digestif, car il représente, avec le foie, 80 % de nos défenses immunitaires et que de lui dépendent les microbiotes de la peau, des voies respiratoires, des voies urinaires et génitales.
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On appelle « microbiote » l’ensemble des bactéries, bonnes ou mauvaises, qui peuplent différentes parties de notre corps : intestin, peau, bouche, appareil génital… Les 80 % de notre immunité ont pour origine ce que l’on qualifie paradoxalement de « microbiote digestif », qui est constitué de milliards de colonies de bactéries en équilibre (instable).

On estime que le microbiote abrite 500 à 1 000 espèces bactériennes, ce qui représente approximativement 1014 organismes – autant que le nombre de cellules dans un corps humain adulte. Ces cellules microbiotiques possèdent 600 000 gènes, soit près de 30 fois plus que les gènes des cellules qui font vivre et se développer notre organisme. Les microlytiques sélectionnent et éliminent ce dont nous n’avons pas besoin pour être en bonne santé.

Le tube digestif renferme en outre les cellules intestinales proprement dites (entérocytes et colonocytes, ou colocytes, étalés sur l’équivalent d’un court de tennis, c’est-à-dire 200 m2 de muqueuse à l’intérieur du tube, où sont stockés, en haut, les aliments en cours de digestion et, en bas, les nutriments) et un très grand nombre de cellules immunitaires de défense contre les agresseurs de tout ordre (bactéries, virus, parasites, molécules polluantes…).

Toutes ces cellules fabriquent un mucus protecteur, épais et visqueux (une couche pour l’intestin grêle et une double épaisseur au niveau du côlon), des molécules antibiotiques et, au sein de la paroi intestinale, des immunoglobulines A de protection (2 g par jour, soit 60 à 70 % dutotaldelaproductiondes anticorps), qui détruisent microbes et toxines en excès dans la lumière digestive.

Quant aux cellules immunitaires, elles sont présentes dans le système lymphatique, depuis les amygdales et les végétations dans le palais des saveurs, en passant par l’appendice au niveau du côlon jusqu’à son extrémité au canal anal. Plus de 400 ganglions lymphatiques protecteurs sont répartis le long des vaisseaux intestinaux, en relation directe avec les cellules intestinales de l’intestin grêle comme du côlon.

Sont associées au tube digestif deux glandes essentielles au fonctionnement de la nutrition et des grands équilibres : le foie et le pancréas.

Dans le foie, 30 % des cellules sont dites « de Kupffer ». Elles protègent immunologiquement les cellules hépatiques qui reçoivent et utilisent les nutriments pour de nombreuses fonctions (plus de 1 000) : fabriquer des protéines comme l’albumine ou celles de la coagulation, de l’inflammation (CRP), de nombreuses enzymes, des cytokines, des transporteurs d’hormones… avant de les diffuser dans l’organisme. Dans le pancréas se trouvent aussi des cellules de défense (sans dénomination particulière) appartenant au groupe des lymphocytes B, qui protègent cette glande indispensable avec ses deux fonctions : l’une, endocrine, de maintien du taux de sucre dans le sang à 1 g/l ; l’autre, exocrine, de gestion de la formation du liquide pancréatique pour digérer les graisses.



Notre information génétique elle-même est impactée par l’environnement. L’épigénétique, c’est-à-dire la façon dont se module l’expression des gènes, est liée aux lieux où nous vivons, aux paysages dans lesquels nous respirons, à ce que nous mangeons, à ce qui atteint notre peau, aux stress que nous subissons, à nos activités physiques, intellectuelles, affectives et spirituelles.

Ainsi notre organisme s’adapte-t-il sans cesse à notre propre terroir, jusque dans nos racines génétiques, celles que nous ne pouvons changer mais que nous devons connaître, car nous pouvons les influencer positivement ou négativement.

Richesse et réveil des terroirs

Me voilà aussi majestueux qu’un chêne,

aussi fécond qu’un agrume

et aussi mystérieux qu’un figuier2.

Michel Courboulex

Là où l’olivier est au meilleur de lui-même, c’est au cœur du monde agricole, celui des vrais paysans qui bichonnent une terre vivante et généreuse, loin des exploiteurs exploitants qui préfèrent le rendement à la qualité. Il ne s’agit pas de juger les seconds. Tous les oliviers sont vecteurs de santé, mais, vous le verrez, tous ne donnent pas des produits dotés des mêmes qualités nutritionnelles. Il est en tout cas important de connaître l’origine des aliments que nous consommons, ainsi que leurs méthodes de culture et d’élaboration, pour faire les bons choix quand nous nous approvisionnons. Ce livre va donc vous raconter la vie de ces produits, depuis la plantation jusqu’à votre assiette.

Vous découvrirez cette magnifique transformation de l’arbre – de la floraison à la nouaison, de la véraison à l’olivaison – que suivent avec passion et inquiétude le maître moulinier Frank Poirier, comme notre ami Raphaël Colicci. Ils sont devenus « oléinologues » pour obtenir les plus belles fleurs, les meilleures feuilles et olives, la plus succulente huile : de vrais scientifiques, eux aussi acteurs de notre santé.

Modernité ou postmodernité, la mondialisation nous propose l’uniformité. Fort heureusement, en réaction, les terroirs se réveillent, affirment leur identité, y compris pour notre santé. Soigner la terre, c’est soigner l’homme, je l’ai souligné avec Pierre Rabhi3 : c’est aussi vrai de nos forêts, de nos cours d’eau, de nos mers et de nos océans, dont il faudra également prendre soin.

Nous paierons et nous payons déjà, d’une façon ou d’une autre, le prix de nos comportements stressés ou agressifs : tabac, drogues (de la plus douce à la plus dure), alcools, sucres, relations toxiques. Notre santé dépend des actes que nous allons développer pendant ce long et court siècle qu’il nous est donné de vivre. Essayons d’être en harmonie avec ceux qui nous entourent et encore plus avec la nature !

« Que puis-je faire pour vous ?, dit l’olivier.

C’est ce que vous allez découvrir ;

vous deviendrez amoureux de tout ce que je suis :

à votre santé ! »

Pr Henri Joyeux,

janvier 2019

Quand le Seigneur, levant au ciel ses maigres bras,

Sous les arbres sacrés, comme font les poètes,

Se fut longtemps perdu dans ses douleurs muettes,

Et se jugea trahi par des amis ingrats…

Le Christ aux Oliviers, 1854

Gérard de Nerval (1808-1855)



1. J’en ai fait le sujet de deux ouvrages, publiés aux Éditions du Rocher.

2. Courboulex M., Oliviers, Rustica Éditions, 2016.

3. Ce fut le sujet d’une conférence que nous avons donnée à Toulouse, en janvier 2016 et à Narbonne en 2018 (conférence que l’on peut suivre sur le site www.professeur-joyeux.com).




CHAPITRE PREMIER

Les bienfaits de l’huile d’olive pour notre santé

Pour la peau, la fécondité, le tube digestif, la régulation glycémique, le système ostéo-articulaire, le système cardio-vasculaire, le système nerveux et la vision, les défenses immunitaires en cancérologie, le vieillissement naturel…

Le sous-titre de ce chapitre donne à lui seul une idée très large de l’intérêt des produits de l’olivier pour la santé. Nous touchons là au cœur même de cet arbre, qui n’est pas seulement le témoin des générations passées ou le décor de paysages de rêve.

La Grèce et, en premier lieu, la Crète

Déjà au temps du père de la médecine, Hippocrate, quelque 500 ans avant notre ère, il existait une soixantaine de remèdes utilisant l’olivier.

C’est le très célèbre régime crétois et ses avantages santé (longévité, en particulier, et prévention des maladies cardio-vasculaires) qui non seulement ont rendu l’olivier plus que jamais nécessaire, mais l’ont vu s’implanter en Amérique du Nord et du Sud, en Australie et même en Chine et au Japon.

Tous les hommes vont-ils se mettre à l’alimentation méditerranéenne ? Certainement pas, car ils disposent, dans leur propre région, dans leur microcosme, des fruits qui s’adaptent à un climat, à un terroir, à celles et ceux qui y vivent. L’alimentation méditerranéenne reste cependant une perspective de santé pour celles et ceux qui résident loin de la Mare nostrum.

Dans l’Antiquité, on pansait les blessures avec de l’huile d’olive. Elle était largement utilisée face à des poussées de fièvre, par friction sur le corps, et contre les douleurs aiguës grâce aux bains tièdes d’huile d’olive. Faute de traitement spécifique, on soignait ainsi la lèpre prise à ses débuts et bien des maux digestifs.

Nous allons ici présenter les découvertes de la science moderne sur les différents composants de l’huile d’olive et leur rôle pour la santé, avant de faire le tour du corps humain, système par système, pour vous montrer comment l’huile d’olive y joue son rôle bienfaiteur.


[image: ]LE PROJET EUROLIVE

Ce projet, financé par l’Union européenne et baptisé The Effect of Olive Oil Consumption on Oxidative Damage in European Populations, a rendu ses conclusions fin 20131. Il est dirigé par l’institut Hospital del Mar de recherches médicales de Barcelone.

Six essais cliniques ont été réalisés avec 200 volontaires qui ont reçu 25 ml par jour (des doses représentatives de l’alimentation dans les pays méditerranéens) de trois huiles d’olive identiques durant trois semaines. La teneur en polyphénols de ces huiles était différente. Il a déjà été démontré que, plus la teneur polyphénolique est élevée, plus le taux de bon cholestérol (HDL) augmente. Il n’a pas été observé de gain de poids chez les participants.



Quelques bases sur les catégories d’huile d’olive

L’huile d’olive est un pur jus de fruits, contrairement à la plupart des huiles végétales obtenues par raffinage chimique. C’est l’aliment gras de choix à tous les âges de la vie. L’Europe en produit 12 millions de tonnes sur un total de 17 millions de tonnes fabriquées dans le monde.

Des catégories réglementées

On distingue :

•Les huiles d’olive vierge extra, les plus nombreuses, de qualité organoleptique (goût) supérieure à 6,5 sur un maximum de 9.

•L’huile d’olive vierge ou fine, d’organolepsie égale ou supérieure à 5,5. Selon les spécialistes, « l’huile d’olive vierge est obtenue uniquement par des procédés physiques (lavage, broyage, malaxage, centrifugation, décantation…) dans des conditions, notamment thermiques, qui n’entraînent pas d’al-tération de l’huile2 ».

•L’huile d’olive, d’organolepsie égale ou supérieure à 3,5. C’est un mélange d’huiles d’olive raffinées et vierges.

•L’huile de grignons d’olive, obtenue par traitement aux solvants des résidus (déchets) une fois que l’on a extrait l’huile vierge. Sa qualité est très médiocre, elle est donc rarement commercialisée pour un usage culinaire.


[image: ]L’ORGANOLEPSIE

C’est l’évaluation des qualités d’une huile en termes d’arôme et de goût. L’appréciation organoleptique est définie par le règlement de la Communauté européenne (CEE) et aboutit à une notation qui va de 1 à 9. Vous découvrirez plus en détail l’organolepsie page 153-154.



Les constantes de l’huile d’olive

•Le point de fumée est de 210 °C contre 180 °C pour la température normale de friture. Ce qu’on appelle « point de fumée » est la température au-delà de laquelle il est déconseillé de faire chauffer une huile. Avant cette valeur, les acides gras sont déjà dégradés et les composés phénoliques et la vitamine E, détruits.

•La densité : un litre d’huile d’olive pèse environ 920 g.

•L’apport calorique : 9 calories/g, comme toute matière grasse pure.

•Le point de fusion : entre 5 °C et 7 °C.

•La conservation : l’huile d’olive doit être consommée dans les 12 mois après sa production. Elle rancit moins vite que d’autres huiles grâce à son indice d’iode peuélevé, c’est-à-dire à un degré d’insaturation faible : 78 à 88 g contre 83 à 98 g pour l’huile d’arachide et 120 à 132 g pour l’huile de tournesol. L’huile d’olive en effet contient peu d’acides gras polyinsaturés (omé- ga-3 et oméga-6). Il est essentiel de lui éviter la lumière du jour comme la lumière artificielle.
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Il s’agit de la masse de diiode (I2) fixée sur les insaturations d’un corps gras. Elle est exprimée en grammes pour 100 g de matière grasse et permet donc de mesurer le degré d’insaturation d’une huile végétale tout en reflétant la présence d’acides gras saturés ou insaturés : l’indice d’iode des acides gras saturés est nul ; celui des acides gras insaturés est élevé.



La composition des huiles d’olive

Voici un tableau réalisé pour 100 g d’huile d’olive.




	Lipides Totaux
	900 CALORIES SUR 100 G



	Acide Oléique (OméGa-9)
	71 g (60 à 85 %)



	Vitamine E
	15 à 30 MG



	Provitamine A Vitamine K
	3 à 30 mg 60 Microgrammes (µG)



	Acide alpha-linolénique (Oméga-3)
	0,76 G



	Acide linoléique (oméga-6)
	9,76 g





On remarque, comme nous l’avons dit plus haut, la faiblesse des acides gras polyinsaturés, oméga-3 et oméga-6. Les acides gras polyinsaturés sont dits « essentiels », car l’organisme humain ne les fabrique pas. Il en a cependant besoin et les trouve dans la nature : poissons et fruits de mer, huile de colza, de cameline, de noix…

En ce qui concerne les polyphénols, nous les verrons à part, du fait de leur importance pour la santé et d’autant plus qu’ils peuvent varier d’une huile d’olive à l’autre. Ces variations dépendent à la fois de l’oléiculture – variété d’olives et degré de maturité, niveau d’infestation par la mouche Dacus oleae –, du terrain, du climat et du procédé d’extraction visant à séparer phase huileuse et phase aqueuse, ainsi que des conditions de conservation.

Soulignons ce point avec les spécialistes :

La détermination de la teneur en composés phénoliques des huiles d’olive devient une analyse importante bien que non réglementaire à ce jour. Elle fait cependant partie du cahier des charges de quelques huiles italiennes de dénomination d’origine protégée (DOP, équivalent de notre AOC [appellation d’origine contrôlée]) avec une teneur minimale en phénols totaux à respecter3.

Les composés santé de l’huile d’olive

Nous allons maintenant vous faire découvrir l’acide oléique, la vitamine E et les polyphénols, qui sont les composés majeurs de l’huile d’olive, et vous exposer les preuves scientifiques de leur efficacité.

L’acide oléique

C’est cet acide gras, du groupe des oméga-9, qui donne le taux d’acidité de l’huile. Plus le taux d’acidité d’une huile est bas, meilleure elle est, tant au goût que pour la santé.
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Parmi les différents acides gras du groupe oméga-9, on distingue l’acide oléique, qui est un acide monoinsaturé à 18 atomes de carbone. Son nom vient de celui de l’huile d’olive, qui en contient en grande quantité, mais on en trouve également dans d’autres huiles végétales ou animales.



Cet acide joue un rôle essentiel, car il transporte le calcium végétal, quel qu’il soit, vers l’os. Nous le verrons dans le cadre de l’intérêt de l’huile d’olive pour le système osseux4.

En plus de l’acide oléique, parmi les composés mineurs présents en petite quantité dans l’huile d’olive (1 % du total), mais d’une grande efficacité, on trouve la vitamine E et les polyphénols. De quoi s’agit-il, et quelles sont leurs vertus ?

La vitamine E

Penchons-nous d’abord sur la vitamine E, aussi appelée « tocophérol ». Substance liposoluble par excellence, elle protège les membranes des cellules de notre corps et inactive l’effet de molécules cancérigènes telles les nitrosamines. Son nom savant, qui vient du grec tokos, « progéniture », et pherein, « porter », souligne également son rôle dans la reproduction.
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On qualifie de « liposolubles » les corps solubles dans les lipides, c’est-à-dire les graisses.



Le tocophérol agit aussi en synergie avec trois autres substances liposolubles, les vitamines A, D et K. Cette dernière est fabriquée par les bactéries présentes dans le côlon droit en particulier. Ensemble, ces molécules sont nécessaires pour posséder et entretenir les meilleures défenses immunitaires.
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Nous détaillerons plus tard les effets cardio-vasculaires, mais aussi antioxydatifs et anti-inflammatoires de la vitamine E (voir page 72 à 74).



La cuisson à la vapeur douce est celle qui préserve le mieux les vitamines et les minéraux, car elle peut être courte et évite le contact direct avec l’eau. Quel que soit le mode de cuisson, la perte vitaminique se situe entre 10 et 50 %. Elle est d’ailleurs plus forte pour les vitamines hydrosolubles (la C ou les B) que pour celles qui sont liposolubles, comme la A ou la E.

C’est pourquoi le mieux est de ne pas chauffer l’huile d’olive, mais d’arroser tous ses plats, après cuisson courte à la vapeur douce, avec une huile d’olive vierge extra, de première pression à froid.

La vitamine E existe essentiellement sous deux formes chimiques actives, l’alpha-tocophérol et le gamma-tocophérol. Si l’alpha-tocophérol est biologiquement le plus actif, le gamma-tocophérol est le plus abondant dans l’alimentation.

Soulignons surtout que l’alpha-tocophérol dans sa forme naturelle est plus efficace que dans sa forme synthétique. Il est utilisé comme conservateur alimentaire sous le nom d’E307 et entre dans la composition des aliments halal et casher, car il ne provient pas de produits d’origine animale. Legamma-tocophérol sous sa forme de conservateur alimentaire est le E308.
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Pour les spécialistes, la différence entre l’alpha-tocophérol et le gamma-tocophérol réside dans la position d’un groupement chimique, le radicalméthyle CH3, sur le noyau chromanol de la molécule, qui comporte également une chaîne latérale saturée à 16 atomes de carbone.



Les quatre polyphénols

Ils sont présents dans les feuilles d’olivier, les olives et surtout les huiles.

Les avantages de l’huile d’olive, élément clé de l’alimentation méditerranéenne, sont largement connus et attribués en particulier à sa composition riche en acides gras oméga-9, mais plus encore à la présence de composants phénoliques appelés « polyphénols ».

Des publications scientifiques internationales sélectionnées démontrent leurs nombreux effets positifs pour la santé de différentes parties du corps. Découvrons ensemble ces quatre polyphénols, aux doux noms de tyrosol, d’hydroxytyrosol, d’oléocanthal et d’oleuropéine.

•Le tyrosol : un rôle anti-infectieux, antifungique

Il est présent dans les feuilles d’olivier et dans l’huile d’olive vierge extra à 4,2 mg/100 g. C’est une molécule quorum sensible.
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« La détection du quorum (quorum sensing*, en anglais) est un ensemble de mécanismes régulateurs qui contrôlent l’expression de certains gènes bactériens au sein d’une même population bactérienne. Le tyrosol protège en outre des cellules phagocytaires, certains globules blancs qui sont en excès dans les pathologies infectieuses, en particulier les infections à Candida albicans. C’est donc un excellent anti-fun-gique5. » * Le quorum sensing est le phénomène de signalisation ou de communication entre les cellules chez les micro-organismes.



On considère donc ce polyphénol comme un des éléments à la source des avantages du régime médi-terranéen et de l’entretien des défenses immunitaires.

•L’hydroxytyrosol : puissant et aux multiples effets

L’hydroxytyrosol a des vertus anti vieillissement, antioxydantes, antibactériennes, et cela à tous les niveaux du corps !

Ce polyphénol est présent dans l’olivier, la pulpe des olives et les feuilles. Il a été découvert lorsque les scientifiques ont étudié le processus de fabrication de l’huile d’olive, et notamment l’étape de la trituration, qui sera décrite plus loin dans ce livre. L’hydroxytyrosol est un antioxydant qui protège l’huile de l’oxydation. Son excellente solubilité, autant dans les graisses que dans l’eau, lui confère la plus haute biodisponibilité comme antioxydant, y compris sur le plan cérébral.
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L’hydroxytyrosol réduit les marqueurs de l’inflammation : IL-10 (interleukine), PEG-1 (polyéthylène glycol), protéine C réactive (CRP), la COX-2B (cyclo-oxygénase), TNF-alpha (tumor necrosis factor) et autres molécules.



Il a des actions anti cholestérol, anti-inflammatoires. S’ajoutent des effets antibactériens, antioxydants et des propriétés cardioprotectrices. Il agit également contre les radicaux libres, évitant ainsi le vieillissement et les maladies qui l’accompagnent. Comme la vitamine E, il réduit le mauvais cholestérol (LDL) au profit du bon, le HDL.

L’hydroxytyrosol possède d’autres caractéristiques très particulières, qui contribuent à son efficacité. Il est rapidement absorbé pour passer dans la circulation sanguine et diffuser dans tous les tissus de l’organisme, où il peut exercer ses fonctions de balayage des radicaux libres.

L’hydroxytyrosol peut renforcer la santé des yeux au niveau rétinien et réduire le risque de dégénérescence maculaire liée à l’âge (DMLA). Cela s’ajoute à ses effets positifs sur le cœur6, en particulier sur les artères coronaires, ce qui permet de comparer les « statines » prescrites systématiquement après un infarctus cardiaque – dont on connaît nombre d’effets indésirables – avec la consommation quotidienne d’une huile d’olive fortement concentrée en hydroxytyrosol.
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L’espace situé sous la rétine bénéficie de ce qu’on appelle un « privilège de protection immunologique ». Les phénomènes de rejet y sont moins forts que pour d’autres tissus de l’organisme. Les cellules de soutien sous la rétine forment une couche constituant l’épithélium pigmentaire rétinien, qui assure la nutrition et le renouvellement partiel de la rétine tous les 10 jours. C’est à ce niveau que l’hydroxytyrosol exerce son action protectrice.



Il est par ailleurs le seul polyphénol apte à traverser la barrière hémato-encéphalique, c’est-àdire la barrière sang/cerveau, et donc à absorber les radicaux libres dans le système nerveux central. Il jouerait ainsi un rôle neuroprotecteur. Cette action a été démontrée chez la souris quand ce polyphénol est consommé par voie orale. Il serait donc un « cytoprotecteur neuronal ».

Ces effets neuroprotecteurs ont été retrouvés dans les modèles expérimentaux de rats diabétiques au stade de début des complications neurologiques.

On a également découvert des effets positifs pour freiner la multiplication de cellules cancéreuses issues de cancer du sein chez la femme7. C’est pour cela qu’on remarque une incidence moindre du nombre de personnes atteintes de cancer du sein dans les populations consommant une plus grande quantité d’huile d’olive. L’activité antioxydante ou « Herceptin-like » de l’hydroxytyrosol expliquerait cette protection oncologique8 chez les femmes atteintes de cancer du sein dont la tumeur exprime la protéine HER2.
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La dénomination HER2 signifie human epidermal growth factor receptor 2. Cette protéine est fabriquée par les cellules impliquées dans le cancer du sein dans au moins un tiers des cas ; elle est l’élément déclencheur d’une cascade de réactions biologiques à l’origine de la prolifération cellulaire. C’estpourcette raison qu’elle doit être neutralisée. L’hydroxytyrosol agit contre cette protéine.



•L’oléocanthal : anticancéreux in vitro et anti-inflammatoire
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Il existe deux formes d’oléocanthal, une forme qui contient du tyrosol et une seconde qui contient de l’hydroxytyrosol. La seule différence entre ces molécules est la fonction hydroxyle (OH) présente sur l’hydroxytyrosol, qui le rend plus actif sur les cellules cancéreuses.



Effet anti-inflammatoire

L’oléocanthal est un composé dérivé du tyrosol. Sa structure chimique est proche de celle de l’oleuro-péine dont nous allons parler page 42 à 44. Il donne le goût légèrement poivré de l’huile d’olive vierge extra et la sensation de légère brûlure dans la gorge qui l’accompagne.

Il a des propriétés antioxydantes et anti-inflammatoires. Il n’est pas stéroïdien, ce qui est un grand avantage thérapeutique par rapport aux anti-inflammatoires stéroïdiens dont les inconvénients gastriques (gastrite et hémorragie) et osseux (ostéoporose) sont nombreux.

L’oléocanthal, ou ligstroside, de la famille des tyrosols, est très proche de l’ibuprofène, ce fameux anti-inflammatoire fort et trop utilisé en thérapeutique, car il n’est pas sans risque.
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C’est un anti-inflammatoire non stéroïdien (AINS) présent dans plus de 50 spécialités, qui devrait être interdit durant tout le temps de la grossesse et même de l’allaitement. Une seule prise est contre-indiquée. À sa place, nous conseillons la prise d’un concentré de polyphénols présents dans les gélules d’Olivie Force, à raison de 2 à 4 capsules par jour, que l’on peut trouver en Europe auprès de www.medicatrix.be. Dans notre expérience, ces gélules sont efficaces pour calmer les douleurs arthrosiques du dos, des hanches ou des genoux, des épaules…



Les chimistes le considèrent par ailleurs comme un inhibiteur enzymatique de la COX, ou cyclooxygénase, dont l’action augmente la formation de caillots, contre laquelle on prescrit habituellement des anti-inflammatoires non stéroïdiens (AINS) comme l’aspirine.

Cet effet semblable à celui de l’aspirine est fortement utilisé, ainsi que nous l’avons vu plus haut, chez les personnes ayant subi des accidents vasculaires cérébraux (AVC) ou des atteintes cardiaques par obstruction des vaisseaux du cœur (infarctus). Il pourrait remplacer les statines, une étude scientifique randomisée est cependant nécessaire pour l’affirmer définitivement.

Effet anticancéreux

Des scientifiques américains de l’université Rutgers et du Hunter College de la City University of New York ont fait des recherches en culture cellulaire sur l’effet anti cancer in vivo de l’oléocanthal. Leurs résultats ont été publiés en 2015 dans le périodique Molecular & Cellular Oncology9. Ils ont constaté que l’action de l’oléocanthal est différente face aux cellules normales et aux cellules cancéreuses.

L’oléocanthal tue in vitro les cellules cancéreuses en 30 minutes. Ce sont les vésicules du lysosome qui sont détruites. La fonction du lysosome, dans une cellule, est de « digérer » les molécules qui ne sont pas fonctionnelles. Dans les cellules cancéreuses, les lysosomes sont plus volumineux que dans les cellules saines et ils contiennent plus de déchets. Avec l’aide de l’oléocanthal, cet effet de « digestion » est rapide, alors qu’il prend en général plusieurs heures en culture cellulaire.

En revanche, l’oléocanthal n’élimine pas les cellules saines, qui sont quasi mises en état de veille.

À l’heure actuelle, d’autres études sont nécessaires pour savoir si ce composant est capable de bloquer les cellules cancéreuses in vivo.

Ce qui est certain, c’est que la consommation d’huile d’olive concentrée en ces polyphénols est sans aucun danger pour la santé, bien au contraire, comme nous le verrons au chapitre suivant.

Une étude espagnole publiée en 200610 avait montré qu’un régime méditerranéen complété par une consommation journalière de quatre cuillerées à soupe de 15 ml chacune au minimum d’huile d’olive permettait de réduire les risques de cancer du sein.

En pratique, on peut se demander quelle quantité d’huile concentrée en oléocanthal absorber pour un effet anti cancer.

En utilisant une formule pharmacologique qui permet de convertir la dose in vitro, puis de l’animal à l’homme, on a pu déduire que l’homme aurait besoin de 73 mg d’oléocanthal par jour pour peut-être tuer les cellules cancéreuses.

Dans les huiles d’olive traditionnelles de bonne qualité, on trouve 175 mg d’oléocanthal par kilo, c’est une moyenne internationale. Cela veut dire que le patient devrait en ingérer 0,8 l par jour, ce qui est totalement impossible.

Il est donc indispensable de consommer les huiles les plus concentrées en polyphénols. Cela est surtout vrai pour les patients présentant des risques de cancer ou de récidives après les premiers traitements.
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Nous verrons plus loin que l’huile d’olive nommée « Olivie Plus 30× » contient 8 fois plus d’oléocanthal qu’une huile standard, soit 1 400 mg/kg. Ainsi, l’être humain aurait besoin de 45 à 50 ml d’Olivie Plus 30× par jour, soit au maximum 3 à 4 cuillerées à soupe.



•L’oleuropéine : principe amer des olives et de l’huile

D’un point de vue gustatif

L’oleuropéine est un composé phytochimique présent dans les feuilles d’olivier et dans l’huile d’olive, ainsi que dans l’huile d’argan et dans les feuilles de troène.
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L’huile d’argan est issue des noix de l’arganier surtout présent au Maroc, dans la région d’Essaouira (ex-Mogador), et en moindre quantité dans le Sud-Ouest algérien, autour de Tindouf. Elle contient 3 à 4 fois plus de vitamine E que l’huile d’olive.

Le troène appartient, comme l’olivier, mais aussi le lilas, le jasmin et le frêne, à la famille des Oléacées.



Avec l’hydroxytyrosol, il possède de puissantes propriétés antioxydantes et donne son goût amer à l’huile d’olive vierge extra. L’oleuropéine peut être considérée comme un marqueur de la maturation des olives.
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Pour les spécialistes, il s’agit d’un ester d’acide élénolique et de tyrosol hydroxylé et glycosylé. Il forme des esters avec le tyrosol et ses dérivés, par exemple la 10-hydroxy-oleuropéine, le ligstroside et le 10- hydroxyligstroside. L’oléuropéine et le ligstroside sont considérés comme les sécoïridoïdes majoritaires de l’olive.



C’est à cause de cette molécule, principe amer de l’huile d’olive, que l’on désamérise les olives. Les fruits subissent donc, comme nous le verrons, un traitement à la soude, afin d’éliminer l’oleuropéine.

Il a fallu attendre de connaître les effets désamérisants de la cendre de bois (ancêtre de la soude moderne) pour être en mesure d’apprécier l’huile d’olive, connaissance qui remonterait à l’époque romaine.

Du point de vue de la santé

L’oleuropéine, d’où provient l’hydroxytyrosol, induit un effet antioxydatif dans les cellules d’une hyperplasie bénigne de la prostate, mais un effet prooxydatif, c’est-à-dire destructeur, sur les cellules cancéreuses.

La conclusion d’une étude réalisée en 2012 propose que cette molécule contribue à empêcher les cellules hypertrophiées bénignes de la prostate de cancériser. Elle confirme une autre publication de 200211.

Certaines analyses mettraient en évidence diverses actions pharmacologiques comme adjuvant immunologique par exemple, d’autres tests sur le rat suggérant un rôle dans la thermogenèse, c’est-à-dire la production de chaleur dans l’organisme. En effet, l’oleuropéine contribuerait à l’augmentation de la présence d’une protéine, la thermogénine (aussi appelée UCP1), dans le tissu adipeux brun et à la sécrétion d’adrénaline et de noradrénaline.

On voit donc que l’opération de désamérisation des olives, intéressante d’un point de vue gustatif, ne l’est pas forcément, si elle est trop poussée, du point de vue de la santé, car elle fait disparaître l’un des composants vertueux de l’huile d’olive.

Pour des cures santé et longévité

Les épidémiologistes ont remarqué que 90 % des centenaires restaient indépendants jusqu’à au moins 92 ans. Ainsi, les chercheurs sont à l’affût, face à une population vieillissante, de toute molécule naturelle ou de synthèse qui pourrait prolonger la vie et la jeunesse dans les meilleures conditions de santé. Du transhumanisme naturel !

Les remarquables molécules de polyphénols issues de l’huile d’olive en particulier ont démontré des effets de prolongation de la vie sur des modèles animaux spécifiques.
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Le Drosophila longevity model est considéré comme le modèle d’identification de l’efficacité des différents produits dans le but de prolonger la vie humaine.

Ainsi, la dose d’hydroxytyrosol considérée comme « préférable» varie de 0,28 à 1,9 mg/kgchezl’homme12. Son mode d’action passerait par l’augmentation de la production de la mitochondrie, dont le rôle est indispensable à la respiration et au fonctionnement énergétique de la cellule. Cette action est en effet un indicateur de jeunesse du corps et de bonne santé.



Certaines huiles d’olive, issues d’une culture dans un environnement aride, possèdent beaucoup plus de polyphénols, et notamment d’oléocanthal, que les huiles d’olive traditionnelles.

Nous l’avons vu, l’oléocanthal est l’un des composants responsables de l’amertume de l’huile d’olive, ce qui n’est évidemment pas un critère pertinent pour les industriels. Ces derniers visent la quantité et font tout pour éviter cette saveur amère. Ils privilégient ainsi le goût de leur huile au détriment de ses effets sur la santé.

Heureusement, certains oléiculteurs passionnés par les questions de santé s’intéressent beaucoup plus aux effets bénéfiques potentiels des polyphénols présents dans les produits de l’olivier sur différentes pathologies. On pourrait parler d’« alicament », mais ce terme, un moment à la mode, est un néologisme forgé par l’industrie agroalimentaire, qui a par bonheur perdu de l’intérêt et de la résonance.

Superaliment santé (SAS), telle est la dénomination la plus appropriée pour ces produits de l’olivier issus des meilleures cultures oléicoles, biodynamiques et biologiques. Plus que des ingrédients culinaires, ce sont des compléments alimentaires naturels.

Nous avons détecté deux productions remarquables de ce type : l’une sur les plateaux du Larzac, en France ; l’autre sur les contreforts de l’Atlas, au Maroc.

Les huiles possédant les plus hautes concentrations en polyphénols ne peuvent provenir que d’oliviers ayant souffert de la chaleur et appartenant à des terroirs particuliers. C’est donc dans les régions les plus sèches que l’on peut les trouver.

L’huile d’olive bio des terrasses larzaciennes

La première porte le nom d’Omphacine. Raphaël Colicci, maître des lieux, explique très bien d’où viennent ses vertus :

Malgré des terres arides et rocailleuses classées en zone montagne sèche, les oliviers d’Oleatherm, cultivés en biodynamie, en souffrance de sécheresse et de soleil au moins deux mois d’été, ressentent un stress et développent des réactions de survie avec une poussée de polyphénols dans les olives pour se protéger.

Ces polyphénols jouent le rôle d’antioxydants pour le fruit lui-même, lequel possède ainsi les meilleures qualités lui permettant de se préserver, de ne pas se dégrader.

L’Institut français des corps gras a analysé l’huile produite dans ce cadre, et leurs études démontrent que sa teneur totale en polyphénols atteint près de 50 fois le taux normal. La quantité de squalène, intéressante pour la cosmétique, est elle aussi plus importante que dans les huiles d’olive communes.


L’huile d’olive verte Omphacine contient :

•hydroxytyrosol : 320 mg/kg ;

•tyrosol : 33 mg/kg ;

•autres poyphénols simples : 1 001 mg/kg ;

•oleuropéine : 11 mg/kg ;

•total polyphénols complexes : 535 mg/kg ;

•biophénols totaux : 1 536 mg/kg ;

•squalène : 6 022 mg/kg.



L’extraction de l’hydroxytyrosol des produits de l’olivier, destinée à faciliter ou à retarder le vieillissement hors de toute médicalisation, a ainsi pu être brevetée.

Nous détaillerons plus loin les bienfaits de l’Omphacine pour la peau, mais également pour l’entretien du système osseux dans le cadre de la prévention de l’ostéoporose.

La force de l’Atlas

•Olivie Plus 30×

On cultive, dans un désert de rocaille marocain, une huile qui contient 8 fois plus d’oléocanthal que les huiles d’olive traditionnelles et 30 fois plus de polyphénols en général. Elle se nomme Olivie Plus 30×. Son goût surprend, mais elle ravit les gastronomes à la recherche de nouvelles sensations gustatives.

Le coach culinaire Julie Minten nous la présente :

Olivie Plus 30×, ce sont les olives noires qu’on grignote à l’apéro, au soleil. Elle a un goût de tapenade, très légèrement amère, douce et reconnaissable. À elle seule, elle pourra sublimer une tomate bien mûre et sucrée. Les scientifiques, quant à eux, l’apprécient pour ses propriétés anti-cancers.

Notre collègue et ami, le Pr Mohamed Benlemlih, chercheur à l’université USMBA, actuellement doyen de la faculté des sciences de Fès, au Maroc, explique :

Cette huile d’olive contient jusqu’à 1 400 mg/kg de polyphénols (sous la forme hydroxytyrosol et tyrosol). Sa consommation est nécessaire et bienfaisante, en plus des huiles d’olive traditionnelles.


[image: ]POUR ALLER PLUS LOIN

Le Pr Henri Joyeux vous conseille l’excellent petit ouvrage de son collègue et ami le Pr Mohamed Benlemlih, écrit en collaboration avec le Dr Jamal Ghanam, Polyphénols d’huile d’olive, Trésors santé ! (Medicatrix, 2012), qu’il a préfacé après avoir contrôlé les résultats des compositions d’Olivie Plus, réalisés par différents laboratoires internationaux.



•Olivie Riche/Force

L’Olivie a été déclinée sous forme de gélules contenant un superconcentré des polyphénols des olives de ce même terroir, dont le pouvoir antioxydant se révèle 200 fois supérieur à celui du curcuma. Sous le nom d’Olivie Force, chaque capsule de 500 mg renferme 20 mg d’hydoxytyrosol, associé au tyrosol et à l’oleuropéine, à des vitamines et à des minéraux.

À raison de 2 à 6 gélules par jour hors des repas, c’est le meilleur anti-inflammatoire naturel actuellement disponible, et ce, sans la moindre ordonnance. Il permet de maintenir une cholestérolémie (taux de cholestérol sanguin) dans les limites normales et évite ainsi les complications des AVC et des accidents cardio-vasculaires. L’apport quotidien pour une moyenne de 4 gélules est, au total, de 280 mg de polyphénols, 98 mg d’hydroxytyrosol et 68 mg d’olécanthal.
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Ces informations scientifiques sont résumées dans la conférence publique donnée par l’un de nous à Casablanca, que le grand public peut retrouver sur le lien suivant : https://www.medicatrix.be, conférence “Les Bienfaits d’une huile d’olive riche en polyphénols rares.”



•Les Perles d’oliviers du désert

Il s’agit d’une production très particulière et fameuse quant au goût, pour tous ceux qui aiment les produits de l’olivier. On la trouve aussi sous les noms de « caviar d’olivier » ou d’« olivie caviar ». Laissons la parole à son producteur, qui nous raconte sa genèse :

Olivie Perles d’oliviers du désert est un mélange 100 % naturel d’un extrait rare d’oliviers et d’huile d’olive obtenu par une pression à froid. La structure en perles est le résultat d’un savoir-faire spécifique et de différentes techniques de fabrication naturelles qui concentrent les polyphénols de l’olive jusqu’à l’obtention d’une pâte épaisse. Cette technique concentre les composants bénéfiques de l’huile d’olive et de ses olives dans des perles fortement dosées en polyphénols13.

En matière de bienfaits, on peut ainsi consommer la même quantité de polyphénols, soit 67 mg d’hydroxytyrosol, dans une cuillerée à café de Perles d’oliviers du désert ou… dans 9 l d’une huile d’olive vierge extra conventionnelle !
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Une cuillerée à café apporte 1,35 g d’acide oléique et 275 mg de polyphénols, dont 67 mg d’hydroxytyrosol, 6 mg de tyrosol et 7 mg d’oléacéine.



Santé et longévité

Maintenant que vous connaissez tous les secrets de chacun des composants de l’huile d’olive, vous ne serez pas surpris d’apprendre que les bienfaits de cette huile en matière de santé et de longévité ont été prouvés par des études épidémiologiques.

Un exemple fameux parmi tant d’autres : les analyses réalisées sur diverses populations, qui ont d’abord observé le meilleur état de santé des Crétois et ont permis de concevoir ce qu’on appelle le « régime crétois » ; moins de maladies cardio-vasculaires et moins de cancers comparativement aux alimentations modernes, du McDo aux menus des cantines scolaires ou industrielles.

Ces bienfaits ont d’ailleurs tendance à se réduire en Crète, car la population a adopté les mauvaises habitudes alimentaires de l’Occident, privilégiant beaucoup trop les produits animaux (viandes rouges et produits laitiers industriels), associées à une sédentarité croissante avec l’âge.

Le régime crétois, qui a été amplement étudié, nous renseigne sur l’état de santé général.

Nous allons maintenant nous intéresser aux bénéfices apportés par l’olivier en envisageant leur action sur les organes eux-mêmes, d’une manière plus analytique et plus significative pour la santé du plus grand nombre. On peut en effet prévenir et traiter un certain nombre de pathologies plus naturellement.
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Cela ne veut pas dire, bien entendu, qu’il faut refuser les traitements médicaux qui ont fait leurs preuves et qui sont vraiment nécessaires. Cela ne veut pas dire non plus que seule l’huile d’olive, fût-elle la meil-leure, réglera les problèmes de santé que nous allons aborder…



Les bienfaits pour la peau

Les anciens Grecs s’en servaient déjà comme cos-métique pour assouplir la peau. Et vous allez le voir, l’huile n’est pas le seul produit de l’olivier qui soit utile en ce domaine.

•Au quotidien : des produits sains et efficaces

La poudre de noyaux

Les noyaux des olives de Provence, finement réduits en poudre par broyage, constituent un exfoliant opérant, à utiliser dans la préparation des gommages pour le visage, les pieds ou tout le corps. Cette poudre joue le rôle de pierre ponce douce, tandis que l’huile d’olive nourrit la peau et l’aide à se renouveler.
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On peut conseiller une cuillerée à soupe d’huile pour une cuillerée à café de poudre fine de 0,2 à 0,5 mm de diamètre, à augmenter éventuellement pour forcer l’exfoliation.

Pour ceux qui ne veulent pas réaliser la préparation eux-mêmes, la marque Le Petit Olivier propose des savons gommants à la poudre de noyaux d’olives.



Les savons

Ils sont cités par le médecin grec Claude Galien, à l’époque romaine. C’est seulement en 1790 qu’un chimiste, le Français Nicolas Leblanc, s’est lancé dans la production artisanale du savon. De couleur verte ou blanche, il est pur et agréable à la peau de l’homme, qu’il hydrate en la protégeant naturellement. C’est un détergent parfait.

Le savon vert naturel est fabriqué à partir d’huile d’olive de résidu à l’acidité élevée et le savon blanc, à partir d’huile d’olive.

Le savon est le produit de la réaction des esters qui existent dans les huiles et d’une base, la soude caustique (NaOH) ou la potasse caustique (KOH).

Il faut, pour 2 l d’huile, 270 g de soude caustique dissous dans 600 ml d’eau. L’huile est chauffée à 36-37 °C, puis on ajoute doucement la solution de soude en remuant durant 15 minutes. La savonnette à l’huile d’olive non parfumée est l’idéal pour les peaux sensibles, quel que soit l’âge. La plus réputée est celle de Marius Fabre, à la lavande et de couleur verte.


www.marius-fabre.com/



•Pour les pathologies cutanées

Les huiles concentrées en polyphénols, d’une grande efficacité, sont au cœur de l’activité d’instituts spécialisés. Au centre Oleatherm, sur les terrasses du Larzac, par exemple, la cosmétique est reine et tous les actifs de l’olivier sont utilisés dans des soins personnalisés, sous leur forme native, avec l’Omphacine, le totum d’olive, les jeunes pousses de feuilles et de branches d’olivier. Le savon Omphacine est également recommandé pour le bien-être des peaux les plus fragiles.

Ainsi peuvent être harmonisées les fonctions naturelles de l’épiderme, permettant d’améliorer l’état de peaux irritées, sèches et dévitalisées, dans des pathologies telles que psoriasis, sclérodermie, lupus érythémateux, allergies…

Nous conseillons d’appliquer matin et soir de fines couches d’huile d’olive concentrée en polyphénols d’un seul côté du corps, sur les zones de peau sensible, afin que le côté non traité autorise la comparaison.

D’une manière générale, les résultats sont spectaculaires en pas plus de deux semaines d’application (aussi bien avec l’Omphacine qu’avec Olivie Plus 30×).
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Chez Oleatherm, privilégiez le savon à l’Omphacine, l’huile romaine, le gommage aux grignons d’olive, le baume réparateur.

On peut aussi recourir au Caviar olivie pour masser le visage ou la peau des zones souffrantes, et réaliser ainsi un scrubbing cutané (friction) au pouvoir antioxydant et nutritif.



Les bienfaits pour la fécondité

En Crète, l’huile tient la place du beurre dans les régimes anglais et français, et d’ailleurs, un proverbe grec dit bien : « Mange du beurre et dors comme un loir, mange de l’huile et viens au soir ! »

L’huile consommée crue serait, sur le pourtour de la Méditerranée, le plus efficace des aphrodisiaques et plus encore celle venant des oliviers sauvages. En Crète méridionale et centrale, elle est l’élixir de fécondité, certainement du fait de sa teneur plus élevée en vitamine E et probablement en polyphénols.

Nous avons prescrit avec succès à de nombreuses reprises l’huile d’olive la plus concentrée en polyphénols, associée à des conseils nutritionnels précis, à des couples en attente de fécondité, à raison d’une cuillerée à soupe matin et soir dans la salade, la soupe ou directement, malgré son goût relativement fort. D’une manière générale, il s’agissait de couples assez anxieux qui, ne voyant pas venir la grossesse tant désirée, hésitaient à utiliser les techniques de la procréation médicalement assistée (PMA).

Il est d’abord nécessaire, après avoir fait contrôler la qualité des spermatozoïdes, le fonctionnement ovarien et des trompes, de réaliser que les différents moyens de contraception hormonale féminine ont mis les ovaires au repos d’autant plus longtemps que la consommation de pilules ou le recours à d’autres systèmes contraceptifs ont couvert une vaste période.

En général, cette consommation est d’une dizaine d’années et les femmes ne savent pas – car il n’est pas question que les laboratoires le leur fassent comprendre – qu’elles ont absorbé, pour mettre leurs ovaires au repos, des doses d’hormones 20 à 50 fois supérieures à ce que ceux-ci fabriquent chaque jour et chaque mois.

•Un vrai menu fécondité

Ce menu est bénéfique autant pour la femme que pour l'homme et utile à leur santé.

Au petit déjeuner

En accompagnement d’une boisson chaude (cacao avec ou sans boisson végétale, hormis au soja), mangez deux fruits de saison bio de proximité, un à deux œufs à la coque bio et une poignée de noix, de noisettes, d’amandes.

Complétez par des tartines de pain dont le froment est issu de blés anciens, plus riches en micronutriments, badigeonnées d’une bonne couche d’huile d’olive de qualité, à moins que vous ne préfériez prendre une cuillerée à soupe d’huile à la fin pour faciliter sa digestion. Et si vous êtes allergique au gluten ou intolérant, choisissez le Pain des fleurs sous forme de tartines de sarrasin, de quinoa ou de châtaignes selon vos goûts.

Quotidiennement

•Les fruits frais de saison (4 à 6), longuement mastiqués.

•L’œuf ou les deux œufs à la coque dont le jaune sera gardé liquide pour apporter le bon cholestérol, source des hormones sexuelles naturelles, testostérone pour lui et œstrogènes et progestérone pour elle, corticostéroïdes, hormone du stress pour les deux.

•Une à deux poignées d’un mélange de noix, noi-settes et amandes fraîches et bio.

•Le tout arrosé au repas d’un verre de bon vin bio sans sulfites ajoutés – pas plus d’un ballon pour madame et de deux pour monsieur…

Toutes les semaines

•Des poissons cuits à la vapeur douce et des fruits de mer de saison trois fois par semaine, en vue de nourrir spermatozoïdes et ovules des micronutriments de la mer (zinc, en particulier) et des meilleurs acides gras (les oméga-3 en plus grande quantité que les oméga-6), le tout arrosé d’une des huiles d’olive concentrées en polyphénols dont nous avons déjà parlé.

Évidemment, il restera à madame à savoir repérer naturellement ses trois à cinq jours de fécondité mensuels, afin que l’union intime ait lieu à la période de fertilité la plus propice pour le couple… Avec tous nos vœux…

•Et la puissance sexuelle ?

On peut parler d’une réduction de 40 % des cas d’impuissance !

Une étude scientifique14 rapporte que l’huile d’olive représenterait un remède naturel très efficace pour soigner les dysfonctions érectiles (ou impuissance sexuelle). Des chercheuses et des chercheurs de l’université d’Athènes s’appuient sur des résultats obtenus auprès de 660 hommes d’un âge moyen de 67 ans. Tous ont suivi un régime méditerranéen à base de fruits et de légumes, de légumineuses, de poissons, de noix… et d’huile d’olive.

Au fil de leurs observations, les scientifiques en ont déduit qu’une dose hebdomadaire de neuf cuillerées à soupe d’huile d’olive pourrait se révéler opérante pour contribuer à améliorer les performances des hommes au lit. L’huile aiderait à augmenter le taux de testostérone, diminuant ainsi le risque de dysfonction érectile. L’étude était-elle randomisée avec ou sans apport d’huile d’olive ?

Le docteur Christina Chrysohoou, auteur principale du rapport, rappelle par ailleurs que l’alimentation méditerranéenne et l’exercice sont essentiels à l’amélioration de la capacité sexuelle des hommes d’âge moyen et de plus de 60 ans. « [Ceux] qui suivent un tel régime – en particulier ceux qui consomment beaucoup d’huile d’olive – voient leur risque d’im-puissance réduit de 40 % », souligne-t-elle.

•Procréation humaine et plantation d’oliviers

La comparaison peut surprendre, mais elle est d’une profonde sagesse. Sept cents ans après Hippocrate, père de la médecine, Galien (131-201), grand praticien grec, fut le premier maître de la pédagogie médicale. Méditons ce qu’il a à nous dire…

La nature résiste à tant de désordres dommageables et remédie au plus grand nombre. Et pourtant, concernant la conception humaine, ce n’est pas ainsi que les agriculteurs sèment le blé et l’orge, plantent la vigne et l’olivier. D’abord, ils préparent avec grand soin la terre à laquelle ils confient leurs semences… Ne veillent-ils pas attentivement ? De tels soins sont négligés par l’homme qui procrée et par la femme qui nourrit l’enfant dans son sein. Comme tous attachent moins de prix à leurs rejetons qu’à toutes les jouissances de la vie, les uns subjugués par le plaisir et les excès de la table, dont ils sont insatiables, les autres pour-suivant la richesse, la puissance, les honneurs, tous ont pour ces raisons peu souci de la procréation première.

Les bienfaits pour la digestion

•L’appétit

Rien ne vaut les olives, la tapenade, un peu d’huile et de sel !

Les premières olives de table ont été celles qui mûrissent naturellement sur les arbres. Durant des siècles, l’olive était la nourriture des classes populaires, des nomades, des voyageurs, des éleveurs et de l’armée. Elle constitua l’un des plus grands hors-d’œuvre du monde antique. À Rome, la gloutonnerie n’ayant pas de limites, on les servait au début et à la fin des repas. Déjà, l’érudit Callimaque le Cyrénien (310-240 av. J.-C.) indique que le fruit de l’olivier produit une pâte :

La purée d’olives est un produit qui peut être consommé soit en guise de beurre au petit déjeuner sur des tartines, soit comme hors-d’œuvre au déjeuner ou au dîner. Pour faire de la pâte d’olives, on broie les olives et on parfume encore, selon son goût, à la coriandre, au cumin, à l’origan, à la menthe, au fenouil, au thym, à l’ail, à l’oignon, au piment fort, au citron…

Les olives font partie des apéritifs classiques sur le pourtour de la Méditerranée. De même que l’huile qui imbibe un petit morceau de pain ou de galette : voilà qui est excellent pour la santé. Bien meilleur que la plaquette de beurre offerte au restaurant pour faire attendre tandis que l’on choisit son menu !

La tapenade a été imaginée en 1880 à Marseille. Il s’agit d’un mélange de pulpe d’olives écrasées, de câpres (tapena en occitan, d’où son nom), de filets d’anchois, mais également de gousses d’ail.

•La digestibilité

Elle est facilitée, car l’huile d’olive réduit, au moins au début de son arrivée dans l’estomac, l’acidité gastrique. L’huile d’olive est plus digeste que l’huile de beurre, alors que l’huile de tournesol est moins indigeste que la précédente.

•La protection contre les reflux et les infections
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La béance du sphincter inférieur de l’œsophage est moindre si l’on compare l’huile d’olive avec l’huile de tournesol et le beurre. C’est cette béance qui induit les reflux gastro-œsophagiens, lesquels, en se renouvelant, peuvent conduire au cancer du cardia, zone de jonction entre l’œsophage et l’estomac.

Un point également important : l’huile d’olive est favorable à la réduction ou à la prévention des récidives des infections gastriques à Helicobacter pylori15.

•L’évacuation de la boue biliaire

Quand la bile s’immobilise ou circule mal dans la vésicule, elle forme la boue biliaire qui, si elle s’infecte, se traduit par des douleurs à droite sous les côtes. On l’identifie par ce qu’on nomme le sludge à l’échographie.

Or, l’huile d’olive stimule la contraction de la vésicule biliaire et entraîne ainsi l’évacuation, vers le duodénum et l’intestin grêle, de la bile vésiculaire foncée (on parle de « cholérèse » ou d’« effet cholé-rétique » d’un aliment), tandis que la bile hépatique est plus fluide et jaune d’or.

C’est pour cette raison que l’on conseille la prise d’une cuillerée à soupe d’huile d’olive le matin, à jeun, ou avant un repas de fête.

•L’absorption intestinale

L’acide oléique facilite l’absorption intestinale du calcium végétal en particulier et de la vitamine D.

L’absorption de l’acide oléique, qui pénètre lentement la muqueuse intestinale sur toute sa longueur, est quasi complète au niveau de l’intestin grêle.

En protégeant une bonne absorption intestinale, l’huile d’olive prévient les calculs biliaires. À propos de ces derniers, on remarque que c’est en Toscane, région où l’on consomme le plus d’huile d’olive, que leur incidence est la plus faible en Italie16.

C’est le conseil que l’on devrait donner aux jeunes filles canadiennes, auxquelles on enlevait systématiquement la vésicule biliaire dans les années 70-80 du siècle dernier. La raison en était qu’elles fabriquaient beaucoup de boues et de lithiase (calculs) biliaires, et qu’elles développaient des complications. Certainement étaient-elles trop consommatrices de graisses animales, comme le beurre et autres produits laitiers !

•Le transit intestinal

L’huile d’olive concentrée en polyphénols est le meilleur traitement de la constipation, associée à la consommation de 80 % de végétaux dans le total de l’alimentation : fruits frais de saison, légumes frais en salade ou très peu cuits al dente, légumineuses et céréales très peu cuites al dente17. Les polyphénols, comme la rutine des tanins des vins, facilitent la contraction de la musculature lisse de l’intestin distal, côlon et rectum.

Ils ne provoquent aucune diarrhée, du nouveau-né à l’âge le plus avancé. Ils peuvent même prévenir les colites inflammatoires18.

Les bienfaits pour la glycémie

Parmi les maladies de civilisation, le diabète, le surpoids et l’obésité, souvent liés aux cas de diabète de type 2 pour ces derniers, figurent en première position. Les produits de l’olivier correctement consommés peuvent réduire un diabète débutant ou le stabiliser en diminuant les besoins en médicaments hypoglycémiants.
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L’obésité est déterminée par l’indice de masse corporelle (IMC = poids en kilos divisé par le carré de la taille en mètre). Elle est présente quand la valeur de l’IMC est supérieure à 30. Exemple : 100 kg/(1,80 m × 1,80 m) ou 3,24 = 30,86.
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Pour les femmes, le tour de taille ne doit pas dépasser 80 cm et, pour les hommes, 94 cm.



Évidemment, un changement d’habitudes alimentaires s’impose en même temps, qui consiste à supprimer en particulier les produits laitiers animaux, le pain blanc et ses dérivés et les sucres raffinés comme les excès de cuisson.

N’oublions pas que ce ne sont pas les produits gras qui font grossir, mais les sucres ou assimilés et l’alcool. Ils sont transformés en gras dans le foie et les tissus sous-cutanés, au niveau des seins et autour de la prostate… Ils sont consommés en trop grande quantité, notamment à cause d’une addiction aux sucres cachés (produits laitiers et plats cuisinés trop cuits), d’autant plus inconsciente qu’elle s’accompagne d’une sédentarité qui aggrave la fatigue.

•Prévention du diabète

La résistance à l’insuline, ou insulinorésistance, correspond à la moindre sensibilité des cellules hépatiques, musculaires et adipeuses à l’hormone hypoglycémiante par excellence : l’insuline. Ainsi, le glucose en excès pénètre moins dans ces cellules, d’où sa présence plus élevée dans le sang, qui associe l’hyperglycémie et l’insulinorésistance.
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L’insulinorésistance se calcule au moyen de l’indice HOMA (pour homeostasis model assessment) qui décrit la résistance à jeun.

L’HOMA est le taux d’insuline* dans le sang en µUI/ ml × le taux de glucose sanguin en millimoles par litre/22,5.

Index > 3 = insulinorésistance.

Index < 2 = pas d’insulinorésistance.

*Taux d’insuline normal à jeun : entre 2 et 20 µUI/ml.



Selon une étude menée à Málaga19, l’huile d’olive, qui, nous l’avons vu, a un effet positif sur les taux lipidiques dans le sang, présenterait aussi un effet réducteur du diabète.

L’équipe du Dr Frederico Soriguer a suivi 538 habitants du village espagnol de Pizarra. La composition de chaque huile d’olive consommée dans chaque famille a été évaluée, ainsi que les taux de glycémie et d’insulinémie de chaque personne, diabétique ou non.

Les données fournies par ces différentes analyses ont permis de constater que l’indice de résistance à l’insuline se montrait significativement réduit chez les consommateurs d’huile d’olive par rapport aux consom-mateurs d’huile de tournesol. Cet effet bénéfique de l’huile d’olive a également pu être observé dans le sous-groupe des diabétiques déclarés, mais la réduction de l’indice d’insulinorésistance (HOMA) n’a pas atteint une valeur statistiquement significative parmi ces malades.

Une approche préventive du diabète, avec une consommation régulière d’huile d’olive, peut donc vous éviter des traitements antidiabétiques pour le reste de votre vie. Cela vous fait réfléchir ?

•Réduction de la stéatose hépatique (maladie nommée NASH, pour non-alcoholic steatohepatitis)

L’huile d’olive permettrait de réduire cette pathologie, aussi appelée « maladie du foie gras », de plus en plus fréquente, due aux excès de sucres, en plus de l’alcool, stockés sous forme de gras dans le foie. En Italie, à l’université de Naples, les spécialistes20 ont recherché l’influence de l’huile d’olive sur les graisses hépatiques chez des patients diabétiques.

Trente hommes et huit femmes, âgés de 35 à 70 ans, avec un diabète de type 2, ont suivi l’un des deux régimes suivants pendant huit semaines : soit un régime riche en glucides et en fibres, mais à index glycémique bas (20 participants), soit un régime riche en acides gras mono-insaturés (18 personnes). Le contenu en graisses du foie a été mesuré avant et après l’étude.

On a constaté que les graisses hépatiques pouvaient être abaissées de 30 % avec le régime riche en graisses mono-insaturées. Cette diminution obtenue grâce à l’huile d’olive serait liée aux processus d’oxy-dation des graisses dans le foie.

Par ailleurs, dans les modèles expérimentaux réa-lisés sur de petits animaux, l’huile d’olive protégerait le foie du stress oxydatif en augmentant l’activité des enzymes antioxydantes et en diminuant les signes de dommages sur cet organe.

Les bienfaits pour les os et les articulations

•Croissance osseuse et ossification des zones fracturées

Tout d’abord, l’apport calcique des olives, de 36 mg pour 100 g, n’est pas négligeable, et la conjonction avec une consommation régulière d’huile d’olive de qualité est fortement bénéfique au système osseux.

L’acide gras de loin le plus abondant dans les lipides extraits de l’os est l’acide oléique. Les lipides totaux extraits de l’os représentent 1 % du tissu osseux frais non décalcifié.

L’huile d’olive est donc utile, et même nécessaire, à l’os en croissance chez l’enfant et le nouveau-né, ainsi qu’au maintien d’une bonne densité osseuse chez l’adulte.

Par ailleurs, la consommation régulière d’huile d’olive facilite l’absorption par la muqueuse intestinale du calcium, du phosphore et de la vitamine D, indispensables au renouvellement osseux. Elle favo-rise aussi – par une contribution à la fabrication de la myéline – le fonctionnement de l’influx nerveux depuis la cellule nerveuse, tout le long de l’axone (prolongement) des neurones, où qu’ils soient situés dans le corps.
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La myéline est constituée d’une substance graisseuse nommée sphingomyéline, qui est un lipide complexe, mélange de phospholipides pour 70 % contenant de l’acide gras essentiel oméga-3, et d’un cérébroside, autre lipide dont les couches alternent avec des strates de protides (30 %). Elle forme la gaine du tissu nerveux, mais aussi de la cornée. Les neurones et les nerfs qui manquent de myéline sont ceux que l’on observe dans la sclérose en plaques. Une des meilleures sources naturelles est le jaune d’œuf et, évidemment, les aliments riches en oméga-3 (vus plus haut, page 29).



Enfin, après une fracture, dans un modèle expérimental chez la souris ou le rat, la zone de rupture, que l’on nomme cal osseux, est fortement concentrée en acide oléique. D’où l’intérêt, dans tous les cas de traumatisme fracturaire, de consommer régulièrement de l’huile d’olive riche en polyphénols.

•Prévention de l’ostéoporose

Dans l’huile d’olive, l’acide oléique joue le rôle de transporteur du calcium vers l’os en renouvellement permanent et les polyphénols préviennent la perte osseuse21. Plusieurs études le démontrent.

Tout d’abord, des études de populations menées en Israël ont comparé les Israéliens issus d’Afrique du Nord (séfarades), grands consommateurs d’huile d’olive, avec ceux d’origine européenne (ashkénazes) vivant sur le même sol et recevant le même niveau d’ensoleillement, mais présentant un niveau de vie supérieur avec une plus grande consommation de protéines et de calcium d’origine animale. Les séfarades montraient un taux de fracture du col du fémur de 0,8/1 000, tandis que, chez les ashkénazes, ce taux était nettement supérieur, à plus de 1 pour 1 00022; alors qu’il est des 3,3 pour 1000 en moyenne pour hommes et femmes réunis, à Toronto

Ensuite, des facteurs de croissance ont été isolés dans la matrice osseuse, comme le TGF-bêta (transforming growth factor) ou certains autres appartenant à la famille des insulin-like growth factors (IGF). Ils sont naturellement présents dans les laits maternels possédant une puissance en rapport avec l’organisme en croissance. Il faut par conséquent éviter les laits d’autres espèces animales, surtout volumineuses, aux facteurs de croissance trop actifs.
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Pendant toute l’enfance et l’adolescence, nous avons besoin de facteurs de croissance, protéines spécifiques qui participent à notre développement comme les hormones, bien que différemment, car ils atteignent tous les tissus et organes. On compte essentiellement 3 familles de GF (growth factors) : IGF (insulin), EGF (epidermal) et TGF (transforming). Les laits animaux en contiennent une grande concentration, selon la mère : leur composition diffère ainsi pour le veau, le chevreau, l’agneau. Chez l’être humain, le lait maternel recèle en plus des facteurs de croissance dits « neurotrophiques », qui nourrissent et construisent prioritairement le système nerveux central du nourrisson.



Enfin, dans les années 70-80 du siècle dernier, mes collègues, les Prs M. et A. M. Laval-Jeantet et Jean-Louis Lamarque, de Montpellier, ont étudié l’effet des lipides oléiques sur la croissance et la composition de l’os en nutrition expérimentale. En 198423, ils ont analysé les relations entre le mode de vie de femmes travaillant dans les hôpitaux du CHU de Montpellier et leur densité osseuse, mesurée au scanner sur le corps vertébral de la 3e vertèbre lombaire (L3). Ils ont démon-tré que la consommation régulière d’huile d’olive est le seul facteur nutritionnel significativement influent sur la densité osseuse. Les autres graisses, spécialement celles où dominent les acides gras saturés (le beurre, en particulier), agissent à contresens de l’huile d’olive en abaissant la densité osseuse vertébrale.
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À raison de 2 cuillerées à soupe d’Omphacine ou de 2 à 6 gélules d’Olivie Force par jour, hors des repas, vous bénéficierez des meilleurs anti-inflammatoires naturels actuellement disponibles, sans la moindre ordonnance. Ils peuvent réduire les douleurs rhumatismales et remplacer efficacement à la fois les anti-inflammatoires stéroïdiens ou non (AINS), comme les infiltrations dont l’efficacité reste souvent temporaire et n’est jamais sans danger.



L’ostéoporose peut donc être prévenue par de bonnes habitudes alimentaires alliées à une activité physique conséquente, loin de la sédentarité qui fatigue et déprime.

Les prescriptions médicales anti ostéoporose liées à la découverte des bisphosphonates et la généralisation de l’ostéodensitométrie chez toutes les femmes en âge d’être ménopausées connaissent des excès. On affole un très grand nombre de femmes – et bien-tôt d’hommes – par des diagnostics d’ostéopénie, de risques fracturaires qui justifient des prescriptions abusives24.
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L’ostéodensitométrie biphotonique, aussi appelée « DXA » (absorptiométrie biphotonique aux rayons X), évalue au T-Scope la déminéralisation osseuse (DMO) et donc la concentration de calcium dans les os.



Il faut dire que le paramétrage de cet examen s’intéresse à la densité minérale osseuse (DMO), mesurée en écart type par rapport à la valeur de référence de la DMO moyenne d’un groupe de sujets jeunes (20-30 ans) de même sexe. Or celle-ci diminue régu-lièrement avec l’âge, ce qui rend ces paramètres non probants. Ainsi, un maximum de femmes se retrouvent actuellement cataloguées « à fort potentiel d’ostéopo-rose », ce qui a tendance à généraliser les prescriptions.

On propose alors à nombre de patientes des bis-phosphonates (Fosamax, Actonel, Didronel, Bonviva, Zometa…) qui leur sont inutiles et même dangereux, car responsables de douleurs osseuses multiples ou, plus grave, de nécrose des os maxillaire ou mandibulaire. Cette complication est assez fréquente lors de l’indication des bisphosphonates à haute dose dans le cadre des traitements des cancers, mais non exceptionnelle aux petites doses utilisées dans l’ostéoporose.

Les bienfaits pour le système cardio-vasculaire

•Les effets cardio-vasculaires de la vitamine E

De nombreuses études ont été réalisées par supplémentation en alpha-et en gamma-tocophérol, les deux formes de la vitamine E, séparément et conjointement. Ensemble, ces composés protègent plus efficacement des dégâts oxydatifs, c’est-à-dire du vieillissement au niveau des cellules musculaires. De plus, ils inhibent l’agrégation (accumulation) des petites cellules du sang, les plaquettes, empêchant ou ralentissant la formation des caillots sanguins à l’origine des AVC ou des thromboses (obstruction) des vaisseaux périphériques et du cœur.

Des concentrations tissulaires élevées de gamma tocophérol vont de pair avec une diminution des problèmes cardio-vasculaires et des décès. La vitamine E, sous cette forme, est donc cardioprotectrice.
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Les tocophérols réduisent la formation ou l’excès de « mauvais » cholestérol, le LDL. On peut dire que l’huile d’olive protège le bon cholestérol25.

•Les effets antioxydatifs et anti-inflammatoires de la vitamine E

Les deux formes de la vitamine E bloquent la formation des radicaux libres. Cela a pu être démontré dans des études cliniques par supplémentation en gamma-tocophérol.
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« Contrairement à l’alpha-tocophérol, le gammatocophérol pourrait en outre inhiber l’activité du facteur inflammatoire central, la COX-2. Dans des études animales, le gamma-tocophérol a réduit en outre d’autres facteurs inflammatoires, comme le leucotriène B4 et le TNF-alpha. »

Dr Manfred Jacob L., La Nutrition raisonnée, Résurgence, 2015.



Une étude a pu montrer que « le risque de mourir d’une maladie coronarienne était de 62 % plus faible chez les femmes qui prenaient le plus de vitamine E via la nourriture que chez les autres26». Tandis que les patients souffrant d’une maladie cardiovasculaire grave présentent des taux normaux d’alpha-tocophérol, mais des taux plasmatiques bas de gamma-tocophérol27.
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Selon le biologiste Thierry Souccar : « L’une des théo-ries pour expliquer le vieillissement [est celle] du stress oxydant (ou oxydatif), selon laquelle des molécules très réactives, liées à l’oxygène, en abîmant à chaque instant nos molécules les plus vitales, finissent par nous rendre malades. Ces molécules très réactives sont appelées radicaux libres ou espèces oxygénées réactives (EOR, ou ROS en anglais, pour reactive oxygen species). Lorsqu’elles sont en excès, elles peuvent favoriser les maladies chroniques comme la cataracte, le cancer, les maladies coronariennes, le diabète, l’in-suffisance rénale, Alzheimer, Parkinson. […] En théorie, ces EOR sont neutralisées ou prises en charge par des mécanismes protecteurs de l’organisme, qu’on appelle antioxydants. Les antioxydants ont un rôle important : empêcher les EOR d’atteindre leurs cibles et de les endommager » (https://www.thierrysouccar.com/nu-trition/info/quest-ce-que-le-stress-oxydant-471).



Pour en revenir à notre olivier, des producteurs ont obtenu des taux supérieurs de vitamine E à 100 mg/kg, qui donnent à l’huile ses pigments de chlorophylle. Olivie Plus 30×, par exemple, contient jusqu’à 15 fois plus de vitamine E qu’une huile standard, soit 430 mg/kg.

•La régulation de la pression artérielle et du rythme cardiaque

Nous connaissons aujourd’hui tout l’intérêt des feuilles d’olivier, qui contiennent de la mannite, doux diurétique pouvant réduire les accès d’hypertension bénins et jouer en plus un rôle régulateur du rythme de la contraction cardiaque. Un excès d’amertume peut conduire à ajouter un peu de miel à l’infusion de feuilles d’olivier. Évidemment, la décision d’en consommer doit être prise sous contrôle cardiologique…

•Les bienfaits pour les défenses immunitaires

Les polyphénols sont capables de stimuler l’immu-nité, y compris dans le cas du sida, des cancers et des maladies inflammatoires. Les effets sont véritablement spectaculaires.

•Face au virus du sida (syndrome d’immuno-dépression acquise)

Oleuropéine et hydroxytyrosol inhibent in vitro les transmissions du VIH-1 (virus de l’immunodéficience humaine) d’une cellule à l’autre, ce qui ralentit considérablement la multiplication virale28.

Ils pourraient être utiles associés aux nombreux médicaments du Haart (traitement antirétroviral hautement actif), afin de maintenir un meilleur statut immunitaire. Nul doute qu’à toutes les personnes atteintes par le virus du sida ou susceptibles de l’être, on peut prescrire l’huile d’olive fortement concentrée en polyphénols. La dose la plus élevée doit être choisie, à raison de deux cuillerées à soupe d’Omphacine ou d’Olivie Plus, ou encore de six gélules, deux par deux, matin, midi et soir, d’Olivie Riche/Force.

•Contre les cancers

De larges études épidémiologiques ont montré que les personnes qui ont des habitudes alimentaires méditerranéennes sont sujettes à moins de cancers (côlon-rectum, col de l’utérus, prostate, sein…) et de maladies auto-immunes que celles qui suivent les conseils pseudo-diététiques des publicités, lesquelles encouragent les consommateurs dans leurs achats plus que dans leur santé.

L’avantage est lié à la consommation abondante des fibres des végétaux (fruits, légumes, légumineuses) associées aux poissons, aux fruits de mer et au verre de vin rouge (mais il y a évidemment en plus l’huile d’olive…), qui dépasse nettement celle des aliments d’origine animale (viandes rouges, charcuteries, produits laitiers…).

Les chercheurs ont essayé de déterminer l’impact des produits spécifiques à la terre méditerra-néenne. Après le vin rouge, qui a permis de définir le French paradox, ils ont recherché les effets de l’huile d’olive contre les cancers.

Les études ont d’abord été orientées chez le petit animal, tel que le rat blanc dit « Wistar », et en utilisant des cultures de cellules humaines cancéreuses de côlon, de leucémie ou de cancer du sein (MCF-7).

L’hydroxytyrosol d’olive a ainsi récemment reçu une attention particulière en raison de ses activités antioxydantes, antiprolifératives, proapoptotiques (provoquant la mort spontanée des cellules cancéreuses) et anti-inflammatoires, qui peuvent lutter contre tous les aspects du cancer29.

Les résultats des études expérimentales suggèrent que, en plus de leurs effets antioxydants et anti-inflammatoires, l’hydroxytyrosol et d’autres poly-phénols présents dans l’huile d’olive exercent des effets anticancéreux par l’activation de voies de signalisation moléculaires, conduisant à l’induction de la mort ou à l’arrêt de la croissance de plusieurs lignées de cellules tumorales in vitro30.

Ainsi, un régime alimentaire contenant 15 % d’huile d’olive, par rapport à l’apport alimentaire journalier normal, réduirait nettement les lésions précancéreuses du sein et du côlon chez le rat31. Une quantité équivalente d’huile de soja, de maïs ou de palme n’a pas le même effet protecteur. Même conclusion avec l’huile de carthame dans des conditions expérimentales similaires32.

Les recherches in vitro ont montré que l’oleuropéine et l’hydroxytyrosol ont des effets antiprolifératifs par apoptose (mort des cellules cancéreuses) plus précoce. Cela va de pair avec une réduction de la formation des produits de l’oxydation, en partie responsables de la cancérogenèse. Ces deux molécules ont en outre un effet antiangiogénique en enrayant le développement de nouveaux vaisseaux sanguins33.

Une étude épidémiologique grecque portant sur 14 807 femmes34 a aussi permis d’observer une réduction des risques de cancer du sein chez les fortes consommatrices des aliments de la Méditerranée.

Avec un bémol, cependant : les auteurs remarquent un biais important, à savoir la plus faible consommation d’hormones (pilule et traitements substitutifs de la ménopause) dans ce pays.

•Contre l’inflammation

L’huile d’olive agit contre l’inflammation, qu’elle soit aiguë ou chronique, où qu’elle se manifeste dans notre corps. L’oleuropéine aglycone influe sur l’activité immunitaire des globules blancs macrophages. Cette substance exerce en effet une action positive sur la formation de bactéricides et de l’enzyme oxyde nitrique synthétase, laquelle joue un important rôle d’anti-inflammatoire.

Les bienfaits pour le système nerveux, la vision et le sommeil

Nous avons sélectionné quatre publications fortement significatives, qui apportent les preuves scientifiques de l’intérêt des polyphénols dans le vaste domaine de la neurologie. En voici la synthèse, nous n’entrerons pas davantage dans le détail de ces points très spécialisés.


L’hydroxytyrosol atténue la neuropathie périphérique dans le diabète induit par la streptozotocine chez le rat35.

L’hydroxytyrosol des olives extrait des eaux usées du processus de trituration protège les cellules céré- brales in vitro et ex vivo36.

L’hydroxytyrosol protège contre les dommages oxydatifs par l’activation simultanée de la biogenèse mitochondriale et de la phase II des systèmes enzymatiques de détoxication dans les cellules épithéliales pigmentaires de la rétine37.



L’hydroxytyrosol protège les cellules épithéliales pigmentaires de la rétine du stress oxydatif induit par l’acroléine et le dysfonctionnement mitochondrial38.

Une collègue neurologue nous disait récemment voir en consultation, chez des personnes pas si âgées, de plus en plus de polynévrites, des maladies neu-rodégénératives, Alzheimer, Parkinson et scléroses en plaques (SEP) ou latérales amyotrophiques (SLA), troubles de la vision par dégénérescence maculaire (DMLA) de moins en moins liée à l’âge…

Pourtant, nous voulons tous vieillir en pleine forme, tête sur les épaules et pieds dans nos bottes.

Aux effets antioxydants des polyphénols s’ajoutent ceux d’une molécule particulière que l’on a pu doser dans l’huile d’olive: la mélatonine. Il s’agit chez l’humain d’une hormone fabriquée par la glande pinéale, précurseur des hormones du cycle veille/sommeil, le 6-méthoxy-harmalan et la valentonine découverte par notre collègue le Pr J.-B. Fourtillan. Cette Mélatonine est le seul marqueur connu qui permette de prévoir une éventuelle maladie neurodégénérative, Alzheimer ou Parkinson, quand les taux sanguins sont trop bas.

Dans l’huile d’olive, on a pu doser de 53 à 119 mg de mélatonine par gramme ou millilitre d’huile d’olive. Cette molécule végétale est également présente dans les cerises, les tomates, les raisins, les noix… Son rôle antioxydant contribue à détoxifier les neurones, en complément de la mélatonine quotidiennement synthétisée par l'organisme.

Les bienfaits pour lutter contre le vieillissement

Nous aspirons tous à vieillir en ayant bon pied bon œil. Ce sont la vitamine E et les polyphénols qui peuvent participer activement au maintien des fonctions vitales. Il ne s’agit pas d’attendre de nouveaux médicaments miracles.

On sait déjà que les quatre molécules utilisées pour atténuer les pertes de mémoire du fait de la réduction volumétrique globale du cerveau, et plus particulièrement de l’hippocampe, n’ont aucun effet positif, même si elles ont été validées par des (pseudo-)experts, prescrites et remboursées par l’Assurance maladie durant de nombreuses années.

La fibre nerveuse, l’axone de nos neurones, a besoin de la myéline qui l’entoure, nous l’avons vu plus haut, pour faciliter le passage de l’influx nerveux et permettre motricité, sensibilité et sensorialité. On sait que les excès de calcium d’origine animale peuvent interrompre la conduction de l’influx.
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Dans la revue Science d’avril 2008, des équipes internationales ont démontré que des séries prolongées de stimulations haute fréquence induisent une augmentation du taux de calcium dans les synapses, provoquant l’immobilisation des récepteurs39.



Or, les constituants principaux de cette myéline sont des phospholipides, c’est-à-dire la réunion de molécules de phosphore et de graisses de qualité, parmi lesquelles les acides gras essentiels.

En conclusion

Nos habitudes alimentaires sont bien à la base de notre santé, de notre immunité ; elles sont la condition première de l’augmentation de l’espérance de vie en bonne santé.

Face aux maladies de civilisation, il n’est jamais trop tard pour réduire son poids, ses traitements antidiabétiques, son taux de cholestérol trop élevé, pour stimuler ses neurones vieillissants où qu’ils soient situés – dans notre cerveau avec ses douze paires de nerfs crâniens, dans notre cœur, notre intestin, nos muscles –, pour réguler le transit intestinal. Le bien-être est à ce prix, il en est de notre responsabilité à partir du moment où nous avons la connaissance.
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