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Le paradis caché de 'Himalaya
« Le peuple le plus aimable du monde »

De 600 apres J.-C. a 1950 apres J.-C. (1 350 ans)?

Les chamans et guérisseurs des Lepchas de
I’Himalaya se transmettent leurs savoirs des
plantes médicales de génération en génération

depuis plus de 500 ans®.

Encore de nos jours, les spécialistes des plantes
du gouvernement indien sont mandatés pour
aller rencontrer les chamans lepchas dans
PEtat du Sikkim et découvrir chaque jour un
peu plus leur médecine et toutes les maladies
qu’ils savent guérir.

Bouddha le civilisateur

Au coeur de la forét vierge, ces guérisseurs
trouvent toutes les plantes dont ils ont be-
soin, celles-ci ont déja traversé les frontieres :

* les grands thés d’appellation « Darjee-
ling » aujourd’hui mondialement connus pour
leurs bienfaits sur votre santé ;

= le grand thé de Jiaogulan, aussi appelé en
Asie « herbe de I'immortalité » ;

* «les larmes éternelles de I'Himalaya », ce
miracle oublié qui a des effets anti-dge ex-
ceptionnels.

Plantations de thé Darjeeling, Région Himalaya
du Sikkim - Inde

1. Travers, A., « Chronologie de I'histoire du Tibet », Outre-Terre, 2009/1 (n° 21), p. 109-128. DOI: 10.3917/oute.021.0109.
2.«360° Géo Arte 2016 le sud de I'Himalaya » [Enregistrement audio], art. d'’Arte Equipes, 360° Géo Arte, 2000. URL : https:/www.youtube.com/watch?v=NChmQ4kFazY
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Le plantain de I'Himalaya

Nom commun : psyllium blond, ispaghul
Plante : ispaghul

Nom latin : Plantago ovata

Floraison : mai & juin

Famille : Plantaginacées

L'Himalaya

Partie(s) utilisée(s) : graines
Principe(s) actif(s) : acides gras, phytostérols, iridoides, alcaloides

Son histoire Contre-indication(s)
Le psyllium blond est utilisé depuis des mil- Un traitement a base de psyllium ne doit pas étre
liers d'années en médecine traditionnelle utilisé en cas de sténose intestinale ou cesopha-
dans le traitement des diarrhées, des hémor- gienne, en cas d’obstruction gastro-intestinale ni
roides et méme de I'hypertension artérielle. lorsqu’il y a un fécalome.

Originaires des Indes et cultivées au Pakis-

tan, les petites graines du psyllium sont une Remede(s)
solution idéale pour la santé du célon. En ef-

fet, celles-ci contiennent 80 % de fibres qui EN EXTERNE

ne sont pas assimilées par l'organisme. Le

psyllium exerce donc une action laxative et Pas de reméde connu.

dépurative sur I'organisme.

Indication(s)

= Combattre la diarrhée et la constipation™®*.

* Réduire légérement le taux de cholestérol
sanguin®® et améliorer le diabete’.

* DPrévenir les maladies cardiovasculaires en ai-
dant a maintenir des niveaux normaux de lipides
sanguins et un systeme cardiovasculaire sain®.

3. American College of Gastroenterology Chronic Constipation Task Force, « An evidence-based approach to the management of chronic constipation in North America »,
Am ] Gastroenterol. 2005;100 Suppl 1:51-4. DOI: 10.1111/1.1572-0241.2005.50613_1.x.

4. Marlett, JA., et al., « An unfermented gel component of psyllium seed husk promotes laxation as a lubricant in humans », Am J Clin Nutr. 2000 Sep;72(3):784-9. DOI :
10.1093/ajcn/72.3.784.

5. Olson, BH., et al., « Psyllium-enriched cereals lower blood total cholesterol and LDL cholesterol, but not HDL cholesterol, in hypercholesterolemic adults: results of a meta-
analysis », ] Nutr. 1997 Oct;127(10):1973-80. DOI:10.1093/jn/127.10.1973.

6. Anderson, JW., et al., « Cholesterol-lowering effects of psyllium intake adjunctive to diet therapy in men and women with hypercholesterolemia: meta-analysis of 8
controlled trials », Am J Clin Nutr. 2000 Feb;71(2):472-9. DOI: 10.1093/ajcn/71.2.472.

7.Zarvandi, M., et al., « Safety and efficacy of a polyherbal formulation for the management of dyslipidemia and hyperglycemia in patients with advanced-stage of type-2
diabetes », Biomed Pharmacother. 2017 May;89:69-75. DOI: 10.1016/j.biopha.2017.02.016.

8. European Food Safety Authority (EFSA), « Scientific Opinion on the substantiation of health claims related to dietary fibre and maintenance of normal blood cholesterol concentrations
(ID 747,750, 811) pursuant to Article 13(1) of Regulation (EC) No 1924/2006 » EFSA Journal 2009;7(9):1255. URL : https:/Avww.noldatasolution.com/NOL/avis/1255.pdf
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EN INTERNE * Il peut étre nécessaire de poursuivre le traite-
ment pendant 2 a 3 jours avant de bénéficier
Remede en cas de constipation et/ou diarrhée’ d’un effet laxatif optimal.
Préparation: * En cas de diarrhée, il pourrait étre nécessaire
* Prendre de 2,5 a 7,5 g de psyllium, 3 fois par d’augmenter la dose jusqu’a 40 g par jour
jour, avec un grand verre d’eau (au moins (4 prises de 10 g chacune). Consulter un mé-
30 ml par gramme de psyllium). Commencer decin si la diarrhée persiste au-dela de 3 jours.
par la plus petite dose et Paugmenter jusqu’a
obtenir leffet désiré. En nettoyage pour le colon et la régulation
du transit"
Les bonnes adresses Préparation:
pour vous en procurer * Pendant 2 a 3 jours, prendre 1 cuillére a café par
jour dans un verre d’eau, de jus ou de soupe,
* Herboristerie du Valmont — Téguments de ou de toute autre préparation suffisamment
psyllium blond bio, 250 g — 12,99 € aqueuse pour que le psyllium puisse gonfler.
https://www.herboristerieduvalmont.com/ * Meélanger et boire immédiatement le mélange.
= Nature & partage — Poudre de psyllium * Apres 2 ou 3 jours, renouveler cette prise
blond, 300 g - 16,80 € 2 fois par jour.
https://www.louis-herboristerie.com/ * Ne pas dépasser 30 g par jour.

L'herbe de lI'immortalité

Nom commun : jiaogulan, herbe

de I'immortalité

Plante: jiaogulan

Nom latin : Gynostemma pentaphyllum
Floraison : mars & 'automne

Famille : Cucurbitacées L'Himalaya

Partie(s) utilisée(s) : feuilles
Principe(s) actif(s) : hétérosides, allantoine, acides aminés, sels
minéraux, vitamines A, C, E

Son histoire

Le jiaogulan est une plante consommée depuis des milliers d’'années. Selon un vieil adage, sa
consommation quotidienne vous offre une longévité supérieure a la moyenne?:.

Des études ont démontré que les centenaires de la vallée perdue de Guizhou doivent leur espérance
de vie aux bienfaits du thé de jiaogulan®* 3. |l est consommé depuis des milliers d’années en Asie
pour ses vertus antioxydantes, antistress, détoxifiantes et tonifiantes et est considéré comme la
plante anti-dge d’Asie par excellence.

9. Lis, M., Pierre, M., op. cit.

10. https://www.herboristerieduvalmont.com/plantes-medicinales-en-vrac/1660-psyllium-blond-bio-teguments--5425021002485.html
11. https://the-jiaogulan-bio.com/

12. https://herbes-du-monde.com/blog/jiaogulan-bienfaits/

13. https:/fr.sanus-g.com/blogs/news/jiaogulan-and-diabetes
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Indication(s)

= Propriétés antidiabétiques dans le cas du
diabéte de type 2 en maintenant I’équilibre
de la glycémie.

* Propriétés antioxydantes qui aident a piéger
les radicaux libres'.

* Aide a perdre du poids.

= Propriétés anticancer avec des actions inhi-
bitrices contre les métastases'.

* Soutient la défense immunitaire et les fonc-
tions cognitives'’.

Contre-indication(s)

Il est déconseillé aux femmes enceintes ou
allaitantes.

Remeéde(s)
EN EXTERNE

Masque pour ralentir les effets de 'age sur

la peau”’

Préparation:

* Moudre 5 g de feuilles séchées de jiaogulan.

* Les mélanger avec 1 a 2 cuilleres a café d’ar-
gile verte en poudre et 10 cl d’eau tiede.

* Nettoyer le visage et le rincer a ’eau chaude
afin d’ouvrir les pores de la peau.

* Appliquer ensuite sur la peau propre, laisser
reposer 5 minutes puis rincer.

EN INTERNE

Infusion aux propriétés extraordinaires'®

Préparation:

* Laisser infuser 1 a 2 cuilléres a café de feuilles
de jiaogulan par tasse pendant 10 minutes.

* Boire 2 a 3 fois par jour.

Les bonnes adresses
pour vous en procurer

* Herbes du Monde - Jiaogulan, 80g -
10,80 € — https://herbes-du-monde.com/

* D'Ors et Déja — Thé miraculeux Jiao Gu
Lang, 100 g—-12,90 €
https://www.dorsetdeja.com/

* Terra Elements — Poudre de Jiaogulan,
100 g, paquet de 3-41,26 €
https://www.terraelements.fr/

14. European Food Safety Authority (EFSA), « Scientific Opinion on the substantiation of health claims related to various food(s)/food constituent(s) and protection of cells
from premature aging, antioxidant activity, antioxidant content and antioxidant properties, and protection of DNA, proteins and lipids from oxidative damage pursuant to
Article 13(1) of Regulation (EC) No 1924/2006 », EFSA Journal 2010; 8(2):1489. URL : https:/Amwww.noldatasolution.com/NOL/avis/1489.pdf

15. Yantao, L., et al., « Anti-cancer effects of Gynostemma pentaphyllum (Thunb.) Makino (Jiaogulan) », Chin Med. 2016; 11: 43. DOI: 10.1186/s13020-016-0114-9.

16.Kim, KS., et al., « Gynostemma pentaphyllum Ethanolic Extract Protects Against Memory Deficits in an MPTP-Lesioned Mouse Model of Parkinson'’s Disease Treated with

L-DOPA », ] Med Food. 2017 Jan;20(1):11-18. DOI: 10.1089/jmf.2016.3764.
17. https://herbes-du-monde.com/home/45-jiaogulan.html
18. Ibid.
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L'huile essentielle de I'Himalaya

Nom commun : nard de I'Himalaya
Plante : nard de I'Himalaya

Nom latin : Nardostachys jatamansi
Floraison: juillet

Famille : Valérianacées

L'Himalaya

Partie(s) utilisée(s) : rhizomes
Principe(s) actif(s) : huile essentielle, calarene, alpha patchouléne

Son histoire

Le précieux et mystique nard de I'Himalaya est
prélevé a plus de 4 000 meétres d'altitude pour
en faire cette huile essentielle surnommée par
les Hindous Jatamansi, ou « esprit incarné ».

Cest une huile connue depuis des milliers
d’années pour ses vertus apaisantes, et an-
tibactériennes. Elle a également été utilisée
pendant longtemps dans le soin des cheveux.

Indication(s)

* Stimule la pousse des cheveux.

* Propriétés antioxydantes significatives en
favorisant la régénération cutanée®.

* Propriétés antimycosiques, I'huile essen-
tielle de nard a des actions bénéfiques sur le
psoriasis, eczéma ou les allergies de peau®.

* Amélioration notable du sommeil*.

Contre-indication(s)

L’huile essentielle de nard de "'Himalaya est
une huile rare qui ne peut étre utilisée que par

les adultes et les adolescents. L.a seule voie a
proscrire est la voie orale.

Remede(s)
EN EXTERNE

Arme fatale contre le psoriasis*

Préparation:

* 2 gouttes d’huile essentielle de nard de 'Hi-
malaya localement, 2 fois par jour.

* Observer une semaine de pause apres 3 se-
maines d’utilisation.

Barriere contre 'eczéma®

Préparation:

* Appliquer 1 goutte d’huile essentielle de nard
de PHimalaya dans 4 gouttes d’huile végétale
sur les zones affectées, 2 fois par jour, pen-
dant 3 semaines maximum.

Remede pour retrouver la voie du sommeil**

Préparation:

* Par voie cutanée, mettre 1 goutte d’huile
essentielle de nard de I'Himalaya dans
4 gouttes d’huile végétale, a appliquer sur le
thorax au coucher.

19. https://www.longdom.org/proceedings/the-study-of-effect-of-herb-nardostachys-jatamansi-on-skin-9513.html

20. Prakash Mishra, A., et al., « Formulation and evaluation of herbal antioxidant face cream of Nardostachys jatamansi collected from Indian Himalayan region », Asian
Pacific Journal of Tropical Biomedicine, Volume IV, Supplement 2, July 2014, p. S679-5682. DOI : https://doi.org/10.12980/APJTB.4.2014AP|TB-2014-0223.

21.Toolika, E., et al.,, « A comparative clinical study on the effect of Tagara (Valeriana wallichii DC.) and Jatamansi (Nardostachys jatamansi DC.) in the management of
Anidra (primary insomnia) », Ayu. 2015 Jan-Mar;36(1):46-9. DOI: 10.4103/0974-8520.169008.

22. https://www.compagnie-des-sens fr/huile-essentielle-nard-de-I-himalaya/
23. Ibid.
24. Ibid.
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Bon a savoir:

Lhuile essentielle de lédon du Groénland a des
effets proches et tres intéressants pour favoriser
Papparition du sommeil. Les mémes méthodes
d’application sont conseillées.

«Huile de serpent» pour sublimer les cheveux”
Ingrédients:

18 g d’huile d’olive

2 g de colorant capillaire végétal de henné
rouge du Yémen

9,2 g de macérat huileux de henné a 10 %
37 g d’huile végétale de ricin

32 g d’huile végétale de moutarde

9,2 g I’huile végétale de sésame

3,7 g d’huile végétale de souche

@)

0,7 g I’huile végétale de baies de laurier
0,2 g d’huile essentielle de santal alba
0,1 ¢ d’huile essentielle de nard de 'Himalaya

Préparation:

Transférer ’huile d’olive et le henné rouge
dans un bol.

Mélanger le tout énergiquement et laisser
macérer votre préparation pendant environ
24 heures.

Penser a agiter votre macération au cours de
la journée.

Récupérer le filtrat et Putiliser pour la suite
de la préparation.

Transvaser le filtrat huileux de henné, les
huiles végétales et les huiles essentielles dans
un flacon.

Fermer le flacon et agiter.

Appliquer sur toute la longueur des cheveux
en massant soigneusement.

Couvrir ensuite les cheveux a I'aide d’une
serviette.

Laisser agir 20 minutes a une heure et laver
les cheveux au shampooing.

EN INTERNE

Pas de remede connu.

Les bonnes adresses pour vous en procurer

Vos Huiles — Huile essentielle de nard de 'Himalaya, 10 ml— 17,10 € — https://www.voshuiles.com/
Gaiaréme — Nard de I'Himalaya bio, 5 ml — 19,90 € — https://www.gaiarome.com/

25. https://www.aroma-zone.com/info/recette-cosmetique/huile-de-serpent-100-vegan
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Les larmes éternelles de I'Himalaya

Nom commun : shilgjit, larmes éternelles de
I'Himalaya, mumiyo

Plante: -

Nom latin : Asphaltum bitumens

Floraison: -

Famille: - L'Himalayu

Partie(s) utilisée(s) : —

Principe(s) actif(s) : coenzyme Q10, acide fulvique, bétamétha-
sone, acides aminés, acides gras, acide humique, stérols végé-
taux, 85 minéraux et oligoéléments, vitamines A, B, C

Son histoire

Il'y a 3000 ans, sur les plus hauts sommets de I'Himalaya, il n’était pas rare de voir lors de la saison
chaude les grands singes blancs mécher cette substance noire goudronneuse. Nos ancétres les ont
longuement observés répéter ces mémes gestes. Une question se posait alors: et si la longévité
et la force du grand singe blanc avaient un lien avec cette miraculeuse résine ? Et ils ont trouvé la
réponse...

Les « larmes éternelles de I'Himalaya » furent recensées dans les textes fondateurs de la méde-
cine ayurvédique Caraka-Samhita?® en ces mots: « Il n'y a aucune maladie curable dans I'univers
qui ne puisse pas étre soignée avec le shilajit. » Les hommes décrivirent cette substance au fil des
siecles comme reméede contre le diabéte, détoxifiant, tonique sexuel, solution contre les ulceres, les
maladies du coeur et rajeunissant, etc.

De nos jours, des centaines d’études sur le shilajit ont été réalisées et bon nombre d’experts af-
firment qu’il est I'une des substances les plus denses en nutriments sur la planéte?”: coenzyme
Q10, acide fulvique, bétaméthasone, acides aminés, acides gras, acide humique, stérols végétaux,
85 minéraux et oligoéléments, triterpénes, benzopyrones, vitamines A, B, C, etc.

Malgré tous les tests effectués, les études et les résultats positifs constatés, le shilajit n'est toujours
pas mis en avant par les laboratoires. Pourquoi ? Tout simplement parce qu’il est un remede & lui
tout seul, non brevetable, donc non rentable pour le marché...

26. Caraka-Samhita. Traité d’Ayurveda - Volume |, Le livre des Principes (Sutrasthana) et le Livre du Corps (Sharirasthana), texte établi et traduit par Angot, M., Les Belles
Lettres, 2011.
27. https://www.medicatrix.be/theme/shilajit-le-tresor-de-lhimalaya/
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Indication(s)

* Propriétés immunoprotectrices en soutien
du systeme immunitaire”.

= Renforce les articulations et la santé des os.

* Aide a lutter contre la fatigue musculaire. J

= Propriétés antidiabétiques par une réduc-
29, 30

tion du taux de sucre

» Propriétés anti-inflammatoires et antioxy- Remeéde(s)
dantes®" **.

* Propriétés anti-age avec preuves d’effets ra- EN EXTERNE
jeunissants sur la peau™ .

* Propriétés cognitives pour lutter contre Pap- Pas de remede connu.
parition de la maladie d’Alzheimer®.

= Soutien de la testostérone chez les hommes™. EN INTERNE

Contre-indication(s) Infusion de shilajit”

Préparation:
Il est déconseillé aux personnes ayant un taux * Faire bouillir de P’eau et insérer une portion
d’acide urique trés élevé. de résine de la taille d’un grain de riz.

* Laisser infuser 5 minutes et déguster.

Les bonnes adresses pour vous en procurer

*  Lotus Blooming Herbs — Authentic shilajit™, 10 g — 59,99 $ - https://lotusbloomingherbs.com/
= Laboratoires Evalar — Golden mumiyo, 20 comprimés — 17,00 € — https://www.evalar-france.fr/
= Menla Garden - Shilajit, 90 gélules — 28,00 € — https://www.menla-garden.com/

Vue panoramique sur les montagnes enneigées du Mustang supérieur, réserve naturelle de I'Annapurna,
route de trekking - Népal

28. European Food Safety Authority (EFSA), « Scientific Opinion on the substantiation of health claims related to various food(s)/food constituents(s) and “immune function/
immune system” [...] », EFSA Journal 2010;8(10):1799. URL : https://www.noldatasolution.com/NOL/avis/1799.pdf

29. Trivedi, N. A,, et al,, « Effect of shilajit on blood glucose and lipid profile in alloxan-induced diabetic rats », Indian | Pharmacol, December 2004, Volume XXXVI, Issue 6,

p. 373-376. URL: http://www.bioline.org.br/pdf?ph04132

30. Ibid.

31.Stohs, SJ., « Safety and efficacy of shilajit (mumie, moomiyo) », Phytother Res. 2014 Apr;28(4):475-9. DOI: 10.1002/ptr.5018. Epub 2013 Jun 3.

32. European Food Safety Authority (EFSA), « Scientific Opinion on the substantiation of health claims related to various food(s)/food constituents(s) and “immune function/
immune system” [..] », art. cité.

33. https://www lifeextension.com/Magazine/2016/2/Shilajit-Boosts-CoQ10-Efficiency

34. European Food Safety Authority (EFSA), « Scientific Opinion on the substantiation of health claims related to various food(s)/food constituent(s) and “energy and vitality” [..] », art. cité.
35. Carrasco-Gallardo, C., et al., « Shilgjit: a natural phytocomplex with potential procognitive activity », Int | Alzheimers Dis. 2012;2012:674142. DOI: 10.1155/2012/674142.
36. Pandit, S., et al., « Clinical evaluation of purified Shilajit on testosterone levels in healthy volunteers » Andrologia. 2016 Jun;48(5):570-5. DOI: 10.1111/and.12482.

37. https://shop.lotusbloomingherbs.com/products/authentic-shilajit#thow-to-use
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