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LA TISANE DE FEUILLES D'OLIVIER

Une arme contre l'obésité
L'olivier était dans l'antiquité un

emblème de fécondité et un symbole
de paix et de gloire.

Le nom scientifique de l’arbre,
olea, vient d’un mot qui signifiait
«huile» chez les Grecs de l’Antiquité.
A cette époque, on employait les
feuilles pour désinfecter les blessures
cutanées. Les anciens leur attri-
buaient des vertus antiseptiques et la
propriété de combattre toutes sortes
d’infections. Au XIXe siècle, on s’en
servait pour combattre le paludisme
(malaria).                                                                                                                  

La tisane de feuilles d'olivier per-
met entre autres de traiter une hyper-
tension artérielle légère de façon très
naturelle, un excès de cholestérol en
particulier de LDL, celui qualifié de
«mauvais» car il se dépose sur la
paroi des artères. Les spécialistes
conseillent alors souvent de lui asso-
cier de l'aubépine.

Les scientifiques attribuent les
propriétés des feuilles d'olivier à
l'oleuropéine, un anti-inflammatoire
qui serait encore plus puissant que
celui contenu dans le thé vert. 

> Préparation de la tisane :
La tisane de feuilles d'olivier est

obtenue par infusion de ses feuilles :

Versez 18 feuilles séchées dans
30 cl d'eau, portez à ébullition 30
secondes.

Laissez infuser 10 minutes et fil-
trez. Buvez environ 2 tasses par jour,
lors des repas. Si la tisane est trop
amère pour vous, sucrez-la avec du
miel.

Consommez la tisane pendant 3
semaines, puis arrêtez pendant une
semaine. Poursuivez selon vos
besoins.

> Pour la tension et le diabète
La tisane  de feuilles d’olivier a de

plus une action hypoglycémiante, ce
qui signifie qu’elle abaisse le taux de
sucre dans le sang. Ces deux pro-
priétés (hypotensive et hypoglycé-
miante) sont particulièrement intéres-
santes en cas de diabète de type 2
(non insulinodépendant). En effet,
l’hypertension souvent associée au
diabète augmente considérablement
les risques cardiovasculaires du
patient.

Une étude récente tend à démon-
trer que les polyphénols de la feuille
d’olivier ont un effet positif sur la sen-
sibilité à l’insuline et sur les risques
cardiovasculaires. Boire 1 tasse
après les repas.

> Bienfaits digestifs
La tisane de feuilles d'olivier pré-

sente également une action antioxy-
dante, diurétique et laxative légère.
Elle est utilisée pour favoriser l'élimi-
nation rénale et apaiser les troubles
du système digestif. 

> Contre l’ostéoporose
Une étude espagnole effectuée en

2011 a permis de découvrir que
l’oleuropéine a la capacité de stimuler
la production de cellules osseuses
(les ostéoblastes), compensant ainsi
la perte de densité osseuse et aidant
à combattre l’ostéoporose.

> Contre les maladies virales
La tisane de feuilles d’olivier pré-

vient et traite de manière efficace les
maladies virales telles que le rhume,
la grippe et l’herpès. Boire 1 tasse 3
fois par jour.

Attention : Abaissant le taux de
glucose dans le sang et la pression
dans le sang, il faut éviter d’en boire
si l’on a des niveaux de pression
artérielle et de glucose faible.

Remède pour mieux dormir
chaque nuit

On vous parle très souvent des bienfaits de l’eau au citron
le matin. En prendre à jeun est excellent pour la santé, mais si
vous souhaitez avoir un repos profond et réparateur, faites-le !
Prenez une tasse d’eau au citron juste avant d’aller au lit. Le
jus de citron favorise la digestion et alcalinise l'organisme. C'est
donc un grand allié pour trouver le sommeil. Associé à du miel,
ses effets sont décuplés.

Ingrédients :
• 1 tasse d’eau (250 ml)
• 5 cuillerées de jus de citron (50 ml)
• 1 cuillerée de miel (7,5 g)
Préparation :
• Comme vous le voyez, la quantité de jus de citron que

vous allez ajouter est très élevée. De plus, lorsque vous le
mélangez à un peu de miel, les effets sur le sommeil sont sen-
sationnels.

• Commencez par faire chauffer la tasse d’eau. Elle doit être
tiède, et elle ne doit pas bouillir. Ajoutez la cuillerée de miel
quand elle est encore sur le feu.

• Quand elle atteint la température souhaitée, servez dans
votre tasse préférée.

• Ensuite, vous pourrez ajouter le jus de citron.
L’idéal est de boire ce remède deux heures après avoir dîné

et avant d’aller au lit. Prenez cette boisson chaque soir et vous
verrez que, petit à petit, vous vous reposerez bien mieux.
Comme vous le méritez.

PRÉPARATION DE LA SEMAINE

Le saviez-vous… ?
Les Indiens Navajo connaissaient déjà les propriétés hydra-

tantes et apaisantes de la chair de citrouille (kabouya), qu'ils met-
taient en purée sur les brûlures pour les soulager. La chair de
citrouille est l'ingrédient idéal des masques de beauté, quel que soit
le type de peau.

Du gingembre contre la laryngite
La recherche montre que l’un des nombreux avantages pour la

santé du gingembre (skendjbir) est sa capacité à diminuer l’inflam-
mation et la douleur – certains des symptômes les plus courants
de la laryngite.

Pour soulager la laryngite, ajoutez du gingembre cru à un jus,
utilisez de la poudre de gingembre dans une soupe apaisante, ou
buvez une tasse de thé au gingembre 2 à 3 fois par jour.

Le fenouil contre la rétention d’eau
C’est une plante (besbass) aux vertus multiples, dont on peut

jouir sous forme d’aliment, de condiment, d’infusion, etc. Son prin-
cipal bienfait est sa forte action diurétique qui, en plus d’éliminer
l’excès de liquides dans le corps, a également le pouvoir de régu-
ler plusieurs processus digestifs.

L’ananas combat la toux 
et le rhume

La broméline que nous obtenons lorsque nous man-
geons de l’ananas réduit les glaires et les mucosités qui
s’accumulent dans les voies respiratoires et les sinus.

C’est pour cela qu’il aide à éviter les maladies qui provo-
quent ce type de symptômes et soutient le corps dans le
processus d’élimination des mucosités et pour diminuer l’in-
fection.

Vos cheveux ont tendance à tomber ?
Pour leur redonner de l’éclat et du volume, faites infuser 150

g de feuilles fraîches de basilic dans 1 litre d’eau pendant 20
minutes. Ensuite, pressez les feuilles et filtrez-les. Le liquide
obtenu vous servira à rincer vos cheveux après l’utilisation d’un
shampoing.

Pour réduire l’anxiété
Avec ce délicieux jus vous ne donnerez pas seulement une

impulsion aux défenses de votre corps mais vous réduirez éga-
lement l’anxiété et améliorerez l’aspect de votre peau.

Lavez 1 tranche de courge (kabouya) et 1 grosse carotte et
coupez-les grossièrement pour faciliter le mixage. Incorporez
tout dans le mixeur avec le 1/2 verre d’eau (100 ml) puis mixez
quelques instants jusqu’à obtenir une boisson homogène.

Consommez-le deux fois par jour, minimum.

Baume protecteur pour les lèvres
Faites fondre au bain-marie 1 cuillère à café de cire d’abeille

et 1 cuillère à soupe d’huile d’amande douce. Laissez tiédir.
Hors du feu, ajoutez 1 cuillère à café de miel et 2 gouttes d’huile
essentielle de camomille (baboundj). Appliquez sur vos lèvres
pour les adoucir et les hydrater.

Pour lutter contre la migraine
Mettre 10 g de romarin (iklil), 10 g de fenouil (besbass), 10 g

de centaurée (meraret lahnèche), 10 g de tilleul et 10 g de
menthe dans 1,5 litre d’eau. Faire bouillir jusqu’à réduction de
moitié. Boire une gorgée toutes les heures.

Diminuez votre cholestérol 
rapidement

Vous pouvez réussir à traiter un taux de cholestérol élevé
en mélangeant deux cuillères à soupe de miel et trois
cuillères à café de cannelle dans un grand verre d’eau. Votre
taux de cholestérol va diminuer de 10% en seulement deux
heures.

Vous souffrez d’une crise
d’asthme

Les remèdes suivants à base d’ail vont éliminer la congestion
dans vos poumons, vous donnant un soulagement rapide des
symptômes de l’asthme.

Faites bouillir 10 à 15 gousses d’ail dans une demi-tasse de
lait d’amande. Buvez cela une fois par jour.

Vous pouvez également faire une infusion d’ail en ajoutant
trois à quatre gousses d’ail à une casserole d’eau chaude et lais-
ser infuser pendant cinq minutes. Laissez refroidir à température
ambiante puis buvez.

Déjà connue pour ses bienfaits contre l'hypertension et les
maladies cardiovasculaires, la tisane de feuilles d'olivier serait
également une arme supplémentaire contre l'obésité. 

Vous ressentez comme une boule
dans la gorge

L’infusion d’aubépine est la forme la plus adaptée, à raison d’une à
deux cuillères à café de sommités fleuries séchées par tasse d’eau
bouillante à laisser infuser 15 minutes. Boire 2 à 3 tasses par jour pen-
dant 1 mois.

Traditionnellement utilisée pour diminuer les palpitations car-
diaques, l’aubépine (zaârour) est indiquée à chaque fois que des
tachycardies, oppressions respiratoires ou thoraciques, boules dans la
gorge, sensation de cœur qui s’emballe ou qui s’arrête accompagnent
le stress.

Le lait avec du miel protège la santé des os
Le miel possède l’incroyable capacité d’agir comme porteur et transporteur de

nutriments des aliments dans tout le corps, particulièrement avec le calcium. Ceci
aide votre corps à l’absorber avec plus de facilité.

Le lait est une source très riche en calcium, donc le consommer avec du miel
vous donnera non seulement les nutriments dont votre corps a besoin mais aussi
à vos os. De plus, il vous aidera à optimiser l’absorption pour prévenir de manière
plus efficace les maladies telles que l’ostéoporose et l’inflammation des articula-
tions prise avec l’âge.

Pour guérir d’une intoxication
alimentaire 

Grâce à leurs propriétés carminatives, les graines decumin soignent et préviennent les problèmes digestifs. Eneffet, elles régulent le transit intestinal, favorisent la diges-tion et luttent contre les ballonnements et les gaz. Cesgraines sont également efficaces pour soulager les symp-tômes d’intoxication alimentaire tels que les crampesabdominales et les nausées.
Ajoutez 1 cuillère à café de graines de cumin dans250 ml d’eau, et faites bouillir. Ensuite, ajoutez une pincéede sel de mer et 1 cuillère à café de coriandre (h’chichm’qatfa) hachée.

Le meilleur remède 
pour les jambes enflées

Prenez des racines et des feuilles de persil, hachez-
les finement et ensuite mélangez-les. Prenez 5 cuillères à
café du mélange et faites-le cuire pendant cinq minutes
dans un demi-litre d’eau. Après cela, laissez reposer pen-
dant encore 20 minutes. Filtrez ensuite l’infusion. Buvez
cette infusion trois fois par jour pour pouvoir atteindre des
résultats satisfaisants.

Sachez que…
L’apparition de troubles d’érec-

tion chez les hommes est un signe
avant-coureur de troubles cardio-
vasculaires. Inutile de se vexer
lorsque ce mal frappe, mieux vaut le
prendre comme un signal pour aller
faire un bilan cardiaque.

Pour combattre la fatigue
Il est connu de tous que l’odeur du citron est très utile pour revi-

taliser et aider à stimuler le cerveau.
Pour cette raison, sucer un bonbon au citron, boire un peu de

thé au citron ou aller droit au but en mordant directement dans un
citron, devrait être quelque chose qui fasse cesser votre cerveau
d’être endormi.

De fait, l’odeur d’agrume caractéristique de certains fruits est ce
qui permet à votre cerveau de s’activer et de pouvoir combattre la
fatigue.

Thé vert contre 
la mauvaise mine
Le thé vert est un miracle pour votre

peau. Les femmes asiatiques le savent
bien, et leur jolie peau laiteuse est le
résultat d’une grande consommation de
thé vert. Pour profiter des bienfaits de
ce précieux breuvage et éliminer les
toxines qui ternissent votre teint, buvez-
en trois tasses par jour ; au-delà, la
théine empêche l'assimilation du fer.


