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L'huile d'olive à travers les âges
L'olivier est si ancien que personne ne sait qui est à l'origine de la conservation de ses fruits ou de l'idée de les presser pour en faire de l'huile.

Dès la préhistoire, les olives étaient cueillies sur les arbres sauvages du Moyen-Orient. Les oliviers, comme les vignes, sont les premières plantes à avoir fait l'objet d'une culture.
Les Perses sont les précurseurs de la culture des olives, suivis par les Mésopotamiens, les Egyptiens, les Phéniciens puis les Grecs. L'olive devint un symbole religieux en Egypte antique, dans la mythologie grecque ainsi que dans la bible car son huile permettait non seulement de s'alimenter mais aussi de s'éclairer et d'hydrater la peau.

Les Grecs introduirent l'huile d'olive en Italie. La production d'olive s'étendit par la suite à l'Afrique du Nord, l'Espagne et enfin, le Portugal.

Les Romains inventèrent des méthodes d'extraction, de stockage et de transport de l'huile d'olive plus sophistiquées. La domination romaine vit des olivaies fleurir dans toute l'Italie et dans le sud de la France.

Le commerce de l'huile d'olive s'essouffla à la chute de l'Empire Romain, mais les cultures d'oliviers continuèrent. Au XHIe siècle, des moines de la province italienne de Pouille se lancèrent dans la culture intensive d'oliviers. La Toscane produisait également de l'huile d'olive et Florence devint le centre de son négoce.

Pendant des siècles, les oliviers poussaient dans des fermes familiales. Certaines régions possédaient de petites coopératives où le fruit était pressé et conditionné.
La production d'huile d'olive se changea en une véritable industrie à l'apparition des raffineries.
En 1947, un groupe de scientifiques visitant une Crète dévastée par la guerre eut la surprise de constater que ses habitants appauvris étaient, en moyenne, en bien meilleure santé que les Britanniques ou les Américains de l'après-guerre. Les Cretois développaient beaucoup moins de maladies cardiaques, de cancers ou d'arthrite et jouissaient de l'espérance de vie la plus élevée dans les pays développés. Les scientifiques attribuèrent ceci à l'alimentation Cretoise, très riche en huile d'olive, fruits et légumes frais, graines et céréales et la nommèrent régime méditerranéen.

Les Olivaies du sud de la France furent dévastées par le grand gel de 1956 . Le pays ne compte aujourd'hui plus que 70 000 plants dans ses olivaies, au lieu des 300 000 avant ce gel. Un olivier atteint sa maturité au bout de trente ans, mais il peut vivre jusqu'à 1 000 ans.

En 1970, les Américains étudièrent les vertus d'une alimentation riche en fruits, légumes, graines et huile d'olive. Ces résultats furent confirmés par une étude européenne, dix ans plus tard.
Portés par une demande croissante, de nombreux producteurs, originaires d'Italie et du sud de la France pour la plupart, retournèrent vers des méthodes traditionnelles afin de produire des huiles plus parfumées. La récolte méditerranéenne commence au milieu du mois de septembre, alors que les olives sont vertes, et peut durer jusqu'à ce que les olives soient devenues noires, six mois plus tard. Les artisans cueillent les olives à la main ou à l'aide de perches à peignes pour rassembler les fruits dans un filet. Ils sont ensuite transportés vers le moulin local pour être pressés à froid sous les 24 heures, à l'aide d'une machine hydraulique moderne qui sépare la pulpe des impuretés. Un travailleur rapide peut récolter 100 kg d'olives par jour, soit à peine de quoi produire 20 litres d'huile.

Aujourd'hui les régions méditerranéennes fournissent 90 pour cent de la production mondiale d'huile d'olive. La France ne produit certes pas autant d'huile d'olive que l'Espagne ou l'Italie, mais ces huiles sont reconnues pour leur qualité parfaite et leur personnalité allant de douce et fleurie jusqu'à corsée et herbacée.

De nos jours, les huiles d'olive sont sélectionnées par des dégustateurs professionnels qui jugent son bouquet, sa texture et sa saveur, exactement comme pour le vin. Par delà la Méditerranée, l'huile d'olive est désormais préférée au beurre ou aux autres graisses et ce non seulement pour ses bienfaits sur la santé mais aussi pour sa saveur séduisante et sa diversité.
Le régime crétois
La Crète se démarque depuis toujours des autres pays méditerranéens et pas seulement par son caractère insulaire. Inchangé depuis 3 000 ans, le régime alimentaire des Crétois pourrait bien constituer pour les consommateurs occidentaux un modèle à suivre et une médecine par excellence.
Les habitudes alimentaires des pays du pourtour méditerranéen sont largement dominées par une faible consommation de viande rouge et une forte consommation de poisson, avec l'huile d'olive comme principale graisse et un pourcentage important de céréales, de légumineux. de légumes et de fruits (voir tableau 1).

Nous connaissons aujourd'hui les effets bénéfiques de cette alimentation sur la santé, comparée à celle des pays nordiques. La Crète, elle, fait encore mieux. Les Crétois consomment en effet plus de fruits frais, de légumes crus, d'huile d'olive, et en même temps moins de viande (ou presque exclusivement de la viande blanche) que les autres populations méditerranéennes (voir tableau 2). Ces différences ont fait l'objet d'un certain nombre d'études au cours de ces dernières décennies.

Les études les plus connues sont celles menées par le Dr Serge Renaud à Lyon, en Provence et en Alsace. Le père du "French paradox" a prouvé que les indicateurs de santé pour les maladies cardio-vasculaires sont améliorés en quelques semaines par un régime alimentaire de type crétois. De plus, il a remarqué une forte baisse de la mortalité et du nombre de cas de maladies cardio-vasculaires et de cancers.

Un style de vie unique en son genre
La recherche effectuée par les docteurs Nikos et Maria Psilakis, très connus en Crète, a montré que le régime crétois est resté pratiquement inchangé depuis 3 000 ans. Bien qu'ils aient adopté de nouveaux produits (haricots, tomates et pommes de terre), les Crétois utilisent les mêmes ingrédients dans leur cuisine et préparent leurs plats de la même manière que du temps de Minos.
Paul Faure, grand écrivain et chercheur français, a décrit cette civilisation minoenne. Selon lui et d'autres scientifiques, cette civilisation est la première à avoir appris l'art de vivre et le raffinement à ses contemporains. A cette époque, les céréales (blé et orge), les légumes, les fruits, la viande blanche, les poissons et les crustacés, le fromage et le vin étaient les ingrédients de base de l'art culinaire crétois. Moulus, le blé et l'orge étaient utilisés dans la préparation des soupes et des tourtes comme ils le sont encore aujourd'hui. L'huile d'olive crétoise - la seule graisse utilisée pour de multiples usages y compris en cosmétique et pour l'éclairage - était réputée dans tous les pays du bassin méditerranéen. Les autres sources de graisse étaient les noix, les cacahuètes et les amandes. Les figues et les raisins étaient consommés frais ou séchés. Enfin, une autre production était connue depuis des millénaires : le miel. Tous ces composants traditionnels de l'alimentation crétoise sont toujours d'actualité. Finalement, concluent non seulement Paul Faure mais Ancel Keys (chercheur principal de l'étude des Sept Nations), c'est le style de vie, plus que les habitudes culinaires, qui rend l'île de Crète unique en son genre.
Une nourriture riche en antioxydants
Des études récentes ont révélé le secret, ou en tout cas une partie du secret des constituants du régime crétois : les antioxydants. Les tomates, carottes, oranges, citrons, et le vin contiennent une grande quantité de ces micro constituants.

La même chose curieusement a été trouvée dans la viande ovine, cuisinée à la crétoise. Or, nous connaissons aujourd'hui le rôle protecteur des antioxydants vis-à-vis des maladies cardio-vasculaires et du cancer.

La cuisine crétoise, qui combine si savoureusement une variété d'ingrédients bienfaisants, n'a d'autre ambition que d'être simple. Une vertu qui contribue à faire du régime crétois une véritable médecine pour le consommateur.
Bien manger, bien boire, bien vivre : la place du vin dans la prévention des cancers
Le vin absorbé avec modération est un atout très positif pour notre santé. Trop peu de gens le savent. Et pourtant, beaucoup de malades se porteraient mieux s'ils savaient les bienfaits d'un peu de vin chaque jour.

Aujourd'hui, les campagnes publicitaires contre l'alcoolisme (en particulier chez les jeunes) brillent par leur inefficacité et leur coût.

L'alcoolisme ne vient pas du vin mais des alcools forts tels que le gin, le Pernod, le Ricard, le whisky..., mais aussi la bière, la mousse des jeunes. Et les jeunes sont inondés de publicités racoleuses au moment même où il devient important d'enseigner la nécessité de boire intelligemment, de savoir se faire plaisir sans se faire du mal.

Il est urgent de faire connaître les bienfaits du vin, d'apprendre à le consommer chaque jour, à le goûter, à se délecter avec le "sang de la terre". Dans le Coran, à la Sourate 47 au verset 16, le prophète Mahomet décrit le Paradis : "... il s'y trouvera des ruisseaux d'un lait au goût inaltérable, des ruisseaux de vin, volupté pour les buveurs, des ruisseaux de miel clarifié... et toutes sortes de fruits". Voilà ce qui nous attend, mais nous pouvons anticiper.

La nature, la science et les techniques modernes donnent aujourd'hui à chacun la possibilité de trouver des morceaux de paradis sur terre pour maintenir, améliorer, retrouver sa santé.
L'alimentation méditerranéenne est celle de la Terre promise. Elle peut être proposée à tous les hommes de bonne volonté qui savent ce qu'il y a de meilleur pour eux et ceux qu'ils aiment. Le vin, les vins ont leur place dans la prévention santé, et les politiques commencent à s'y intéresser parce qu'il y a là une source d'économies importante pour la Sécurité Sociale encore si fragile.
La cohérence santé
Les preuves scientifiques abondent pour conseiller le vin dans l'alimentation. Toutefois, la crainte des excès alcooliques et les mauvais vins (la "bibine" d'autrefois) expliquent pour beaucoup la "réserve" des scientifiques. Le vin a pourtant sa place dans une alimentation saine. Il devrait être présent chaquejour pour accompagner chaque repas. Tous les spécialistes et généralistes de la santé le savent. Les neurologues commencent à le proposer pour prévenir la maladie d'Alzheimer, les gériatres pour stimuler les papis et mamies, les cancérologues pour la prévention des cancers, les cardiologues pour celle des maladies cardio-vasculaires, les urologues pour traiter les cystites rebelles et récidivantes, les gastro-entérologues pour le traitement de la constipation. C'est ce que j'appelle "la cohérence santé" de l'organisme. Les conseils nutritionnels pour la prévention des cancers (du sein, de la prostate, du tube digestif... ) sont les mêmes que ceux que l'on donne pour éviter l'infarctus du myocarde, le diabète, l'obésité, la goutte, la constipation...

Sans rentrer dans le détail des composants du vin que les laboratoires pharmaceutiques essayent d'isoler pour les proposer séparément comme médicament, on peut résumer ses effets médicinaux. Le vin est un tonique du système nerveux végétatif et des fibres nerveuses de l'intestin. C'est un eupeptique (il aide à la digestion, pris au milieu du repas), un diurétique, un bactéricide et un antiallergique. Reste à savoir le goûter, à le consommer avec modération et intelligence. Et, croyez-moi, tout le monde en est capable.

Professeur Henri JOYEUX
Chirurgien, cancérologue et nutritionniste Institut du Cancer Val d'Amélie Montpellier
Des jambes pleines de vitalité tout l'été
Un régime équilibré, de l'exercice doux et un verre de vin rouge peuvent combattre la sensation de jambes lourdes.

Tout le monde (ou presque) connaît la réputation du vin rouge pour la prévention des maladies cardiaques et de certains cancers. Mais avec le temps chaud vient une autre raison d'apprécier avec modération le vin rouge : le soulagement des pieds gonflés et des crampes résultant d'une circulation paresseuse.

Le Docteur Patrick Maillet, un des spécialistes du système veineux, explique que ce bénéfice complémentaire provient de flavonoïdes qui sont contenus dans les fruits, les légumes et le vin rouge. En tant que protecteurs naturels des veines, les flavonoïdes aident la circulation du sang, surtout quand ils sont associés aux éléments riches en vitamines С et E.

Si tout ça a l'air un peu technique, il faut garder à l'esprit que vous pouvez facilement obtenir votre quota de flavonoïdes et de vitamines simplement par des produits frais et variés ; l'un des secrets de l'alimentation saine française. Ajoutez un peu d'exercice et on peut parier que vous ne tramerez plus les pieds pendant l'été.

La mauvaise circulation est étonnement banale : en France 57% des femmes et 26% des hommes s'en plaignent. « Les raisons, explique le Docteur Maillet, en sont l'hérédité, les fluctuations hormonales (soumises aux cycles menstruels et à la pilule), la nourriture et les modes de vies sédentaires ».
Une étude de la population Maori, montre que ceux qui habitent les Iles Cook ne présentent aucune varice, par contre ceux habitants la Nouvelle Zélande en développent - ce qui montre que l'hérédité n'est pas la seule raison.

Un verre de vin quotidien, bien sur, ne suffira pas à garder vos jambes légères et sans veines visibles. Voici des conseils pour aider vos jambes à survivre à la chaleur d'été.

L'Exercice
Les formes douces sont les plus efficaces ; yoga, stretching, relaxation et bien sur, la marche. Pour améliorer la circulation, vous devrez marcher pendant 20 mn tous les jours sans se laisser distraire par les vitrines ou les voisins - même une pause de 30 secondes peut provoquer une augmentation de toxines dans les jambes. La gym aquatique est idéale, elle vous permet de tonifier les jambes sans les fatiguer ; l'environnement aquatique évacue les toxines des jambes et « dope » la circulation.
Les sports comme le tennis ou le squash font plus de mal que de bien, avec leurs changements de rythme violents et intenses.

Le régime
Le Docteur Maillet conseille les céréales complètes et les bouillons. Un régime équilibré en produits frais, vous fournira tous les éléments nécessaires, pour être encore plus efficaces.
Le vin blanc est à consommer avec la plus grande modération parce qu'il a un effet stimulant et ne dispose pas des tannins du vin rouge.

Le poivre, la moutarde et les piments sont considérés comme mauvais pour la circulation, mais par contre le gingembre, l'oignon, la ciboulette, les échalotes, et le romarin sont conseillés.
Match bière / vin
En quarante ans, la consommation de bière et de spiritueux a fortement progressé en France, touchant de plus en plus déjeunes et de femmes. Or, Serge Renaud le démontre dans une étude récente : la bière, même consommée avec modération, n'a pas les mêmes effets bénéfiques sur la santé que le vin. Le vin semble donc n'être pour rien ni dans les effets dévastateurs de l'abus d'alcool enregistrés par les statistiques ni dans le record de notre pays qui conserve à égalité avec le Portugal un premier rang européen assez peu glorieux parmi les pays consommateurs d'alcool pur.

"La France boit trop" titre-t-on ici. "Elle court, la maladie d'alcool... ", annonce-t-on par là. Les professionnels de la santé s'alarment, car ce fâcheux penchant à lever le coude pèse lourd sur les individus comme sur la collectivité. En France, 40 000 décès sont imputables chaque année à l'alcool. Le traitement des pathologies qui lui sont associées était estimé à 65 milliards de francs en 1997. On estime aujourd'hui qu'environ 12% des 150 000 décès annuels par cancer en France sont imputables à l'alcool. Cela représente 16 000 morts dont 2 000 femmes.

Les campagnes de prévention se multiplient donc depuis des décennies, relayées par la radio et la télévision, avec la signature très offensive de la Sécurité routière, par exemple. Avec 4 000 morts par an liées à l'alcoolisation des conducteurs, il y a certes de quoi crier "Stop !" tous azimuts. L'alcool tue. Comme la drogue. Le gouvernement s'est donc décidé à inclure la lutte contre l'alcoolisme dans son plan contre les toxicomanies. Les professionnels de la viticulture, pour leur part, refusent de voir le vin assimilé à l'alcool et à la drogue. Forts des recherches menées jusqu'à ce jour sur le vin, ils assurent qu'il ne tue pas, consommé avec modération.

In vino veritas
La consommation de vin en France a, en effet, très sensiblement diminué depuis 40 ans. Elle atteignait 130 litres par an et par adulte en 1960, soit le double d'aujourd'hui. Parallèlement, la qualité du vin bu s'est fortement améliorée : les vins d'appellation d'origine contrôlée (AOC) représentent la moitié des vins consommés. L'autre moitié est constituée par les vins de table qui, voici une trentaine d'années, représentaient encore près de 90% de la consommation des Français. La mise à l'écart du vin comme boisson quotidienne et la nette amélioration de sa consommation en terme de qualité plaideraient-ils pour un non-lieu en sa faveur? Probablement. Les Français boivent moins de vin, mais mieux.
En revanche, un goût prononcé de nos compatriotes pour la bière s'est confirmé depuis les années 60. De 35 litres par an et par habitant à l'époque, sa consommation est passée à quelque 38 litres aujourd'hui après un pic de 44 litres en 1980. A la hausse aussi, la consommation d'alcools forts (plus de 40%) est passée de 2 litres par habitant et par an en 1960 à 2,5 litres environ.

Deux autres phénomènes inquiètent les professionnels de la santé: la forte hausse de la consommation d'alcool chez les femmes et chez les jeunes de moins de 18 ans.

Les dernières statistiques publiées par l'Association pour la prévention de l'alcoolisme le confirment : jamais les jeunes Français n'ont ingurgité autant d'alcool et ils s'y mettent de plus en plus tôt. Si le vin est la boisson initiatique des 12-13 ans, il est rapidement supplanté par la bière et les spiritueux dès l'âge de 15 ans, avant d'être à nouveau au goût du jour vers 19 ans. Qu'ils se "déchirent", se "défoncent" ou "s'éclatent", c'est en masse que les jeunes choquent leurs canettes à la moindre occasion avant de se livrer au rituel du samedi soir où les alcools forts font monter la fièvre.

Quant aux femmes, il est difficile de savoir ce qu'elles boivent exactement. Mais si les modes de vie hommes-femmes s'uniformisent, il est normal que, dans tous les domaines, y compris dans celui de la consommation d'alcool, les différences se réduisent. En 1960, les spécialistes estimaient qu'un alcoolique sur douze était une femme, ce pourcentage est aujourd'hui de quatre pour douze. Le comportement des femmes se traduit par une augmentation des troubles liés à l'alcool (dépression, schizophrénie, phobies... ) et par une recrudescence des condamnations pour ivresse au volant.
Allèrgies: ce qu’il faut savoir


«L’allèrgie est une maladie de civilization», affirme François-Bernard Michel, spécialiste de l’asthme, à l’hôpital Arnaud-de-Villeneuve, à Montpellier. Est-ce encore la rançon du progrès ? En tout cas, cette affection trouve dans notre environnement un terreau favorable. C’est avant tout la faute de l’atmosphère. Riche en fumées d’hydrocarbures, en gaz sulfureux et en dioxide d’azote, elle crée de nouvelles allèrgies.
Le piège semble se refermer sur un nombre toujours plus grand d’individus. L’explication ? Elle ne tient pas seulement à la lente dégradation de l’air que nous respirons, mais à tout notre environnement. «N’importe qui peut, à un moment de sa vie, réagir violemment à un médicament, à un produit anesthésiant, au venin de guêpe ou au latex, dit Michel. Tout le monde risque de faire une crise allergique sans y être apparemment prédisposé. II suffit de vivre au contact d'une quantité suffisante d'allergène. »

Le plus souvent, l'allergie résulte aussi d'un mauvais héritage : les parents transmettent le trouble à leur progéniture. La maladie obéit aux lois les plus classiques de l'hérédité : « Un enfant de 7 ans risque une allergie dans 7 à 10 % des cas lorsque aucun de ses parents n'est atteint. Le risque s'élève à 27 % si un seul des parents souffre d'allergie et grimpe à 60 % dans 1С cas ou son pcrc et sa merc 1U1 legueni îaucction », cent Jvloiina uans un livre recenu, «V ivre avec i'aîiereie». L'allereie serait-elle une maladie eénétiaue ? Certains le nensent : les Britanniques auraient repéré sur le chromosome 11 l'un des gènes de l'asthme. Ou plutôt un gène prédisposant... Car l'asthme constitue vraiment la maladie allergique la plus invalidante qui soit. La plus dangereuse, aussi. Elle tue chaque année 2 000 Français. Près de 8 % des adultes en souffrent. 70 % de ces asthmes seraient d'origine allergique. Tous les produits chimiques volatiles, les colles, les solvants, les parfums peuvent, chez une personne prédis​posée, conduire à une crise d'asthme. On sait qu'à l'intérieur de la maison la poussière, riche en déjections d'acariens, en moisissures, en microgouttelettes de salive de chat, fait planer une grave menace. Mais on ignore le plus souvent que les aliments eux-mêmes provoquent des crises majeures. « Ils sont responsables de beaucoup d'asthmes graves que l'on prétend non allergiques. Les médecins n'y pensent pas assez souvent, déplore Alfred Sabbah, du CHU d'Angers. Au premier plan de ce drame méconnu : les métabisulfites. lis constituent un véritable danger pour la santé publique. » Présents dans la moutarde, le vin, la bière, les jus de fruits, ils entrent même dans la composition de médicaments.

