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C4HUILE D’OLIVE


ET AUTRES HUILES VÉGÉTALES 
Un concentré de bienfaits pour des aliments 100 % naturels
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L’huile d’olive et les autres huiles végétales (colza, amande, sésame, lin, noix...) ont de nombreuses vertus que vous pouvez mettre à profit :




	
Pour votre santé :  prévenir certaines maladies (cardiovasculaires, neuro-dégénératives, cancers...), profiter de leurs vertus digestives et anti-douleur, apaiser les problèmes cutanés, vous protéger des affections hivernales...



	
Pour votre beauté : embellir votre chevelure, entretenir votre corps, prendre soin de votre peau, vos mains et vos pieds...



	
Dans votre maison : entretenir le bois, le fer forgé, le cuivre, le marbre, le cuir, dégripper vis et charnières, embellir vos plantes d’intérieur...



	
Dans votre jardin : entretenir les outils de jardin, éliminer les pucerons, protéger vos mains...






Cet ouvrage combine astuces, conseils, recettes et modes d’emploi testés et validés.




Marie Borrel est une auteure spécialisée depuis plus de 20 ans dans les domaines du bien-être et de la nutrition. Elle a notamment publié avec les éditions Hachette, Leduc.s, Solar, Trédaniel, La Martinière...


L’ouvrage a été validé par Carole Minker, directrice de la collection, Docteur en Pharmacie et en Pharmacognosie.
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5Avertissement



Le contenu de ce livre ne peut en aucun cas constituer un traitement pour quelque affection ou pathologie que ce soit. La consommation d’huiles végétales doit s’inscrire dans une bonne hygiène de vie, notamment un régime alimentaire équilibré et une pratique sportive régulière. Toute affection ou pathologie nécessite la consultation d’un médecin. N’arrêtez en aucun cas votre traitement sans avis médical.6





7Introduction



Les matières grasses constituent sans doute l’un des premiers ingrédients que l’homme a intégrés à sa vie quotidienne. Elles ont permis à nos lointains ancêtres de cuire les aliments et de les conserver, d’assouplir les peaux tannées, de s’éclairer, et même (peut-être) d’enduire leur épiderme pour le rendre plus souple. Quatre siècles avant J.-C., le célèbre médecin grec Hippocrate, père de notre médecine moderne, préconisait l’huile en usage interne, en massages, en frictions, en cataplasmes... pour soigner à peu près tous les maux.


Au-delà de ces utilisations domestiques, les huiles ont toujours été employées dans les rituels sacrés, telle l’onction de la tradition chrétienne qui permet à celui qui la reçoit de pénétrer dans le royaume de Dieu. C’est peut-être pour les mêmes raisons que l’on préparait les morts à l’inhumation dans les anciennes civilisations en les enduisant d’huile.


Un besoin fondamental


De fait, les matières grasses nous sont indispensables. Aujourd’hui, les données récentes de la science nous ont 8permis de connaître les raisons de ce besoin fondamental. Nos cellules les utilisent pour reconstituer leurs parois, tout particulièrement celles de notre cerveau. Elles ont un rôle à jouer dans la sécrétion des hormones, dans la synthèse de la vitamine D qui assure notre solidité osseuse, dans l’entretien de notre système cardiovasculaire... Et bien d’autres choses encore. Seulement, voilà : toutes les matières grasses ne se valent pas. Certaines nous sont bénéfiques, alors que d’autres nous veulent plutôt du mal.


Dans les années 1960-1970, les diététiciens et les nutritionnistes ont lancé une véritable chasse aux sorcières contre les graisses alimentaires. Devant l’augmentation des maladies cardiovasculaires, ils ont décrété qu’il fallait éradiquer les graisses, les chasser de notre alimentation quotidienne. Quelques décennies plus tard, de nombreuses études ont montré que c’était une erreur. Non seulement les graisses ne sont pas nos ennemies, mais certaines sont les alliées de notre santé. Et tout particulièrement les huiles végétales.


L’huile d’olive : la meilleure d’entre toutes


Depuis des millénaires, les habitants de tous les pays qui entourent la mer Méditerranée consomment beaucoup d’huile d’olive. Leur cuisine est réputée grasse et lourde. 9Pourtant, il n’en est rien. Dans les années 1980, les scientifiques se sont même aperçus que les habitants de ces pays, notamment la Grèce et la Crète, avaient un taux de maladies cardiovasculaires bien inférieur à celui des pays du nord de l’Europe. Ils en ont cherché la raison. Ils ont fini par la trouver : au lieu de consommer du beurre, de la crème ou du saindoux, les Méditerranéens cuisinent exclusivement à l’huile d’olive.


Les chercheurs se sont alors penchés sur les constituants des corps gras. Ils ont découvert que ceux-ci sont composés de substances de base, les acides gras, dont certains sont bénéfiques à notre santé alors que d’autres sont carrément néfastes. Et les bons acides gras essentiels, ceux qui nourrissent nos cellules et contribuent à réguler le taux de cholestérol sanguin, sont présents dans les huiles végétales, à

commencer par l’huile d’olive.


Alors nous n’avons plus à hésiter. D’autant que, depuis quelques années, les huiles se sont parées de nouveaux atours. On trouve aujourd’hui des dizaines d’huiles de consommation aux saveurs différentes (sésame, carthame, colza, avocat...), qui permettent de varier les plaisirs gustatifs sans préjudice pour la santé. Les huiles de beauté

ne sont pas en reste, qu’on les utilise pures ou intégrées à des préparations cosmétiques (argan, germe de blé, onagre, bourrache...). Et même les huiles les plus banales ont acquis une image plus raffinée. L’huile d’olive, par 10exemple, a aujourd’hui ses crus provenant de différents pays. Certaines ont des appellations contrôlées, d’autres disposent d’origines précises, des « châteaux », comme nos vins de Bordeaux ou de Bourgogne. Chacune possède une saveur particulière. On peut goûter l’huile d’olive comme on le fait d’un grand vin... Curnonsky, qui fut surnommé au XIXe siècle le Prince des gastronomes et qui fut le fondateur de l’Académie des gastronomes, disait d’elle : « Il n’est d’huile que d’olive ! Son arôme exquis et fin s’allie à la saveur des mets et en rehausse le goût. » Une incitation à la consommation de cette huile exceptionnelle. Il affirmait même : « L’huile d’olive apporte une suavité incomparable. Elle améliore les mets, elle est la reine des fritures. » Qu’aurait-il dit des innombrables huiles aujourd’hui disponibles pour nos papilles ?


Les huiles vous offrent mille possibilités pour votre santé, votre beauté, et même l’entretien de la maison et du jardin. Partons à leur découverte...




11LES HUILES ESSENTIELLES


Bien qu’il s’agisse de matières huileuses tirées des plantes, les huiles essentielles ne font pas partie des huiles végétales. Ce sont des concentrés de principes actifs très puissants, extraits en toute petite quantité des plantes aromatiques par un procédé de distillation à la vapeur, d’expression ou d’enfleurage. Largement utilisées en cosmétique et en santé, elles ne se consomment pas de manière alimentaire. Leur usage est très précis, et leur posologie mesurée (de l’ordre de la goutte). L’ingestion d’huiles essentielles est réservée à la prescription thérapeutique. Cependant, elles font bon ménage avec les huiles végétales, notamment pour l’entretien de la beauté : quelques gouttes d’essence ajoutées dans une cuillerée à soupe d’huile végétale suffisent à faire naître un produit cosmétique naturel efficace.








13 CHAPITRE 1 



À la découverte des huiles


Les huiles végétales sont extraites de fruits (notamment les oléagineux) ou de graines. Parmi les premières, on trouve l’huile d’olive, bien sûr, mais aussi l’huile d’avocat, de noix, de noisette, d’argan ou de noix de coco. Parmi les secondes figurent l’huile d’arachide, de sésame, de carthame, de pépin de raisin, de colza, de soja, de tournesol... Certaines sont même produites à partir de germes de graines, notamment le blé ou le maïs.


Selon leur origine, les huiles sont extraites de façon différente. Les fruits sont simplement pressés à froid. Autrefois, cette opération se pratiquait dans des moulins utilisant des meules de pierre. Aujourd’hui, ces huiles sont produites dans des usines plus sophistiquées. Mais, dans tous les cas, l’absence de traitement à la chaleur garantit la qualité des substances bénéfiques qu’elles contiennent. L’extraction de l’huile contenue dans les graines demande parfois des traitements plus complexes, certains faisant intervenir des solvants qui endommagent les substances bénéfiques qu’elles renferment. C’est pourquoi la qualité des huiles que l’on consomme est essentielle, afin de garantir la préservation de leurs composants.




14HUILES DE GRAINES ET HUILES DE FRUITS


Voici les principales huiles de consommation courante (alimentaires, cosmétiques, thérapeutiques ou domestiques) et leur graine ou fruit d’origine.






	Graines

	Fruits






	Arachide

	Amande






	Bourrache

	Argan






	Cameline

	Avocat






	Carthame 

	Calophylle






	Chanvre

	Jojoba






	Colza

	Karité






	Germe de blé

	Macadamia






	Lin

	Noisette






	Nigelle

	Noix






	Noyau d’abricot

	Noix de coco






	Onagre

	Olive






	Pépins de courge

	Pistache






	Pépins de framboise

	 






	Pépins de raisin

	 






	Périlla 

	 






	Rose musquée

	 






	Sésame

	 






	Soja 

	 






	Tournesol

	 











15La reine des huiles : l’olive



L’huile d’olive occupe une place à part dans ce panorama, car elle connaît aujourd’hui un essor considérable. La science a confirmé l’étendue de ses bienfaits, et sa consommation s’est étendue bien au-delà de sa région d’origine.


Ce nectar aux reflets verts et dorés est dégusté dans tous les pays du pourtour méditerranéen depuis des temps très reculés. Phéniciens, Égyptiens, Grecs, Romains ont très vite compris l’intérêt qu’elle représentait et en ont rapidement fait un produit d’échange commercial. C’est ainsi que les plantations d’oliviers se sont répandues en Égypte, en Grèce, puis dans le sud de la France, l’Espagne, l’Italie, les pays du Maghreb... Aujourd’hui, on peut admirer tout autour de la Méditerranée ces vastes étendues plantées d’arbres au large tronc noueux et au feuillage argenté qui s’agite de vagues lorsque le vent le caresse. Au point que l’olivier est devenu indissociable de la région. Comme l’écrivait Georges Duhamel : « Là où l’olivier renonce, finit la Méditerranée. »


L’olivier est un arbre très résistant qui peut vivre plusieurs siècles. On raconte que sur le mont des Oliviers, à

Jérusalem, certains des spécimens qui ont assisté à l’arrestation de Jésus par les Romains sont encore vivants. Ce très vieil arbre possède une histoire chargée de symboles. L’oléastre, la forme sauvage de l’olivier, existe depuis plusieurs 16millénaires. Les archéologues en ont trouvé des traces, sous forme de fossiles ou de cendres fossilisées, datant de près de quarante mille ans. Les premières variétés cultivées sont apparues au cours du IVe millénaire avant J.-C. en Asie Mineure. Dès cette période, l’huile tirée de l’olive a fait partie de la vie des hommes.


Du côté de l’Égypte antique, on n’était pas en reste. Les prêtres utilisaient l’huile d’olive pour l’embaumement des corps. Elle faisait partie des rituels religieux. C’est elle qui brûlait dans les temples pour maintenir une flamme perpétuelle, symbole de l’esprit éternel. L’olivier était protégé

par Isis, déesse maîtresse du panthéon égyptien, qui aurait offert aux hommes la connaissance de cet arbre bienfaisant.




DEUX MILLE ANS AVANT J.-C.


Sur un site appartenant à l’ancienne cité de Jéricho, des archéologues ont exhumé des jarres ayant contenu de l’huile d’olive datant de cette lointaine époque. Sur l’île de Crète, qui vit se développer une civilisation très avancée dès le IIe millénaire avant J.-C., des découvertes très étonnantes ont eu lieu : dans l’ancien palais de Cnossos, on a trouvé des jarres à huile immenses, mesurant plus de 2 mètres ! Cela montre bien que non seulement l’huile d’olive était déjà utilisée, mais qu’elle était considérée comme suffisamment utile, voire précieuse, pour qu’on la produise en grande quantité.






17L’olivier, symbole de paix



De nombreuses religions ont fait de l’olivier un arbre essentiel, symbole de paix et d’abondance. Dans la Bible, on raconte qu’une colombe apporta à Noé un brin d’olivier pour lui signifier que le Déluge touchait à sa fin. L’olivier a symbolisé, dès lors, la paix et la prospérité. Si cet arbre est sensé avoir survécu au déluge, c’est qu’il est particulièrement résistant : il vit longtemps, se passe aisément d’eau, supporte les fortes chaleurs, tolère la pluie et le froid puisqu’il résiste au gel jusqu’à – 15 °C. Une aubaine pour tous les pays du bassin méditerranéen !


Selon Moïse, l’olivier faisait partie des sept produits offerts par Dieu à son peuple, et c’est avec l’huile tirée de son fruit qu’il bénit Israël avant de mourir. Le roi David lui-même avait demandé à des soldats, choisis parmi les meilleurs, de garder les champs d’oliviers et les réserves d’huile d’olive. Dans l’Église chrétienne, l’huile d’olive est, aujourd’hui encore, avec la myrrhe et la cannelle, le composant principal des huiles bénites qui servent à administrer les saints sacrements. Quant au Coran, il y est également fait mention de cet « or liquide » : la lumière divine qui guide les hommes est celle de l’huile d’olive brûlant dans une lampe. C’est l’association de l’huile et du feu qui représente la présence divine sur Terre.




18DANS LES PAYS D’ORIENT...


Pour les Asiatiques aussi, l’olivier est un arbre sacré. Les Japonais y voient un symbole de la réussite dans toutes les entreprises, quelles qu’elles soient. Les Chinois le considèrent comme un antipoison essentiel, capable de protéger contre les produits vénéneux. En médecine chinoise, l’olivier est une plante de nature yin, qui calme les excès d’énergie. C’est pourquoi elle est indiquée pour lutter contre hypertension artérielle. Une application que l’on retrouve dans la médecine occidentale.





L’huile d’olive : un or liquide


Très vite, les hommes de l’Antiquité se sont rendus compte du parti qu’ils pouvaient tirer de l’utilisation de cette fameuse huile d’olive. À l’époque, ce n’était pas un produit couramment employé par le peuple. C’était une denrée rare et chère, réservée aux classes dirigeantes, aux riches et aux prêtres. Les Romains ont compris les premiers qu’en conquérant des terres ils pouvaient prendre le contrôle de la production des olives et asseoir ainsi leur pouvoir. Dans certaines régions agricoles, les impôts se payaient en litres d’huile d’olive. Ceux qui possédaient des oliveraies et les faisaient fructifier pouvaient même être dispensés de certaines obligations, notamment visà-vis de l’armée.
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