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COMPLEMENTS ^ALIMENTAIRES
Et si on imitait nos voisins. . .

Nous avons en commun les grands classiques. Mais d'autres acides aminés et oligoéléments
utilisés en Europe nous sont un peu moins familiers. On part à leur (re)découverte...

On guérit son rhume avec l'échinacée
Le National Health Service (NHS), équivalent dè notre ministère de la Santé, a
protesté I an dernier parce qu'un j ournal on ne peut plus sérieux, The Times, avait
titré « Une plante guérit vraiment le rhume » Cet organisme estimait que les bien-
faits de l'échinacée étaient exagérés Pourtant, une étude menée par une équipe
de l'université du Connecticut, publiée dans The Lincet, a prouvé que la variété
Echinacea Purpurea non seulement raccourcissait la durée d'un rhume, mais aussi
diminuait sa sévérité et qu'une cure de cinq mois (avec du zinc en supplément) en
réduisait signiflcativement la fréquence
En France Cette plante est conseillée pour renforcer les défenses immunitaires de
la sphère ORL On trouve l'échinacée en gelules (Ortis) ou, mieux, « on utilise sa
racine sous forme de plante sèche pour préparer une décoction », recommande Cyril
Coulard, pharmacien à la célèbre pharmacie-herboristerie du Père Blaize, à Marseille

j On se dynamise
avec le Mucuna
Là-bas, où les vertus de ce pois de la famille
des haricots sont très appréciées, il est indiqué
en gros « dopa » sur les gélules en vente libre
Explication les graines de Mucuna
contiennent 40 mg/g de L-dopa, un précurseur
direct de la dopamme neurotransmetteur
de l'énergie et de I enthousiasme, dont la
carence en cas de maladie de Parkinson, par
exemple, se manifeste, entre autres, par un
manque de dynamisme Pour preuve de son
efficacité, des medecins ont communique, lors
du dernier congres de neurologie de Chicago,
sur une legummeuse proche, la fève . cinq
assiettes par jour produisaient le même effet
que la L-dopa en médicament !
En France Le Mucuna est disponible sous
forme de poudre de graines (Mucuna Bio, Ayur-
Vana) « On le préconise comme stimulant
pour libérer les énergies positives », indique
Marie-Charlotte Rea, directrice du laboratoire
spécialisé en médecine ayurvédique.

On se relaxe
grâce au tryptophane
Chez nos amis néerlandais, la réputation de
cet acide amitie essentiel, constituant des pro-
téines, n'est plus à faire L'Institut national
pour la santé publique et l'environnement a
même lance une campagne pour « promouvoir
les antidépresseurs naturels » comme lui
bien que le pays soit, en Europe dernier pour
la consommation de médicaments antidépres-
seurs, alors que la France figure en tête Effec-
tivement, son principe actif, le 5-hydroxy-
tryptophane, ou 5-HTP, se transforme le jour
en sérotomne, synonyme de bien-être, et la
nuit, en mélatonine hormone du sommeil !
En France Si le tryptophane aide à retrouver
la sérénité, comme le confirme le Dr Didier
Chos1, « on fait aussi appel à lui en cas d'obé-
sité chronique avec inflammation des tissus
adipeux, car la sécrétion de sérotomne est
alors ralentie. Autre usage intéressant il
aide à lutter contre les envies compulsives
de grignotage en fin de journée »
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i at] auteil On recourt
au desmodium pour
renforcer son foie
Cette plante est surtout reconnue pour son
rôle de stimulant des fonctions hépatiques
Aujourd'hui, en association avec l'univer-
sité de Lisbonne, des chercheurs étudient
l'effet de certains de ses principes actifs
sur l'histamine, qui, une fois libérée, joue
un rôle dans la survenue des allergies
En Franc^ On trouve des detoxiflants
hépatiques comme Desmodium
(Arkopharma) La plante est également
presente dans les bonnes herboristeries,
en vrac, car ce sont les feuilles qui sont
utilisées, « celles provenant de la dernière
récolte qui ont gardé tous leurs principes
actifs », précise Michel Pierre2 de
l'Herboristerie du Palais-Royal, à Paris

cellules avec la chlorelle
Nos voisins préfèrent cette microalgue à la
spiruhne, car sa richesse en chlorophylle
fait d'elle la championne de l'oxygénation
des cellules, empêchant leur vieillissement
prematuré et participant à notre remise en
forme globale De plus, une etude à laquelle
collabore la biologiste Stéphanie Tolle-
naere, attachée à l'université de Liège,
travaille sur son potentiel antibactenen
En France On la trouve en poudre à
mélanger dans un jus de fruit « La chlo-
relle est un excellent nettoyant de l'orga-
nisme, maîs elle est plus efficace en
cure brève, car elle drame tout sur son
passage, d'où un risque de déminéra-
lisation », signale Thierry Duizet, gérant
de l'entreprise Algues Armorique

H On se détoxifie grâce au molybdène
Cet oligoélément est apprécié outre-Rhin car il active la neutralisation des toxines
et, ce faisant, agit sur l'équilibre digestif et, surtout, chasse la fatigue « II devrait
être présent dans l'organisme au même titre que le sélénium ou le chrome », estime
la DGNP, la Société allemande de prévention santé par les nutriments
En France Parce qu'on le trouve dans les céréales complètes et les légumineuses, les
carences sont rares « Maîs certaines personnes y sont plus exposées, comme celles qui
souffrent de maladies inflammatoires du tube digestif type maladie de Crohn Une supple-
mentation leur sera alors bénéfique », assure le Dr Jean-Paul Curtay, nutnthérapeute Le
molybdène est présent en solution dans un concentré d'eau de mer Ohgomax (Nutergia)

llftHM On améliore
sa digestion avec
l'épine-vinette
Les Transalpins recourent volontiers
à la baie de cet arbuste et à sa substance
active, la berbenne, pour favoriser l'éva-
cuation de la bile Des études récentes,
notamment celle dirigée par le Dr Fran-
cesco di Pierre, de Milan, ont en outre
démontré sa faculté à améliorer la sen-
sibilité à l'insuline, une arme promet-
teuse contre le diabète de type 2
En France On trouve l'épine-vinette en
capsules, maîs c'est en homéopathie
que ses vertus sur la vésicule sont bien
documentées Berberis (Boiron) per-
met, entre autres, de lutter contre les
dysfonctionnements hépato-vésiculai-
res, les digestions difficiles, maîs
aussi les htmases unnaires, selon le
D" Antoine Demonceaux3, homéopathe

AUTRES LIEUX, AUTRES USAGES,.
L'ALOE VERA Les Italiens l'utilisent pour ses
sucres complexes activateurs du système
immunitaire. En France, ses feuilles fraîches
sont très présentes dans les produits de
cosmétique anti-âge (Embryolisse, Nuxe...).
L'HUILE D'ONAGRE Au Royaume-Uni, elle
est une alliée contre les bouffées de chaleur
de la ménopause en raison de sa richesse en
acide gamma-linolénique. En France, c'est
surtout son rôle bénéfique sur l'élasticité
de la peau qui est apprécié (Weleda).
L'AIL Au Danemark, on n'hésite pas à l'ingérer
en gélules pour son rôle antihypertenseur
- d'autant qu'il est un peu moins actif une fois
cuit. En France, c'est son action anticholes-
térolémiante qui est privilégiée grâce aux
gélules d'ail noir fermenté (Bimont) dont
le composé principal, régule l'homocystéine,
ce « nouveau cholestérol » impliqué dans la
dégradation des vaisseaux.

Par Micha Verlaine

1 Auteur d'En bonne sante grâce a la micronutntion, avec Laetitia Agullo, Albin Michel 2 Auteur
dè la Bible des plantes qui soignent, Chêne 3 Auteur dè la Sante autrement, Cherche Midi.
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