Santé Curcuma, mon amour !

Les idées claires sur la santé naturelle

Et aussi : question osée sur la méditation

Chere lectrice, cher lecteur,

A qui viendra l'idée, Cette injuste destinée.
D’écrire une ode enflammée
A cette plante épicée. Curcuma mon amour,

Dont 5600 études a ce jour
Personne !? Ont démontré les atours [1].

Et nul qui s’en étonne...

Curcuma mon amour,
Alors c’est a moi qu'il revient de réparer Que vous, moi, et tous les gens autour
D’une plume malaisée Ferions bien de consommer tous les jours.

Bon, ¢a va, vous voyez l'idée, quoi... Je ne suisnuemsplus Victor Hugo !
L'important, c’est de retenir ce chiffre : les sdiiques ont découvert 600 applications préverstiee

thérapeutiquepour le curcuma. Six cents Mout ¢a grace a ses principes actifs, les curcoiitiés, dont
le principal est la&urcumine.

Alors maintenant tréve de poésie, tournons-nous laescience pour comprendre comment le curcuma
peut afficher une efficacité comparable — ou si@u#e — aux médicaments, dans des pathologies aussi
lourdes que : I'athérosclérose (durcissement etaislsement des artéres), le diabéte sucré, leerisq
thrombotique (caillot sanguin), le syndrome anxmégsif, les inflammations des tissus notamment
articulaires et la prévention de la maladie cancsre

Je laisse pour cela la parole a mes collegued\iriler, de la lettre Néo-nutritiorhftp://www.neo-
nutrition.nej et au Dr Joseph Mercola, (site internet meroglaont chacun publié une revue d’études
récentes sur le curcuma. Impressionnant !

Anti-inflammatoire

L’inflammation chronique est un facteur sous-jaasnombreuses maladies chroniques. Il a été
démontré que la curcumine influence I'expressioplde de 700 genes [2], ce qui pourrait expliquer e
partie ses nombreux bienfaits sur la santé :

- Anticancer

- Anti-inflammatoire(contre I'arthrite et la pancréatite)

« Antioxydant

« Diminuant lescdouleurs rhumatismales et menstrsielle

« Stimulant pour la digestion

- Antimicrobien pour soigner les blessures, ulcéteeéma.

L’explication, d’apres les chercheurs :



« La curcumine vient diminuer I'activité de certasnenzymes (Cyclooxygenase-2, Lipoxygenase,
« Inductible Nitric Oxyde Synthetase », etc.).

En réponse, on observe une réduction de la prodnaes cytokines inflammatoires (TMJ;-
interleukines (IL-1, IL-2, IL-6, IL-8 et IL-12), dgorotéines chimiotactiques de monocytes [3].»

Mais les effets anti-inflammatoires du curcuma doint d'étre les seuls.

Curcuma contre cancer

Une étude publiée en 2008 dans la revue sciengifiCancer Prevention Research a montré que la
curcumine inhibe la motilité (la capacité a se dégt) des cellules du cancer du sein et leur paijay
[4].

Un an plus tard, une étude publiée dans la revueddtar Pharmacology a observé que la curcumine
inhibe la croissance des cellules cancéreusesriuéss, et accroit la sensibilité des cellules a la
chimiothérapie [5].

Une autre étude de 2009 a constaté que la curcdaningse la mort cellulaire des cellules du carter
poumon [6].

En Inde, ou le curcuma est trés régulierement coneddans I'alimentation, la fréquence de 4 cancers
tres répandus chez nous — cancer du colon, dudsela,prostate, du poumon — &8tfois plus faible

Il apparait que la curcumine agit contre le cauleeplusieurs fagons :

- Elle inhibe la prolifération des cellules des tumseu

- Aide le corps a détruire les cellules mutaratfis de les empécher de se répandre dans vo{e cor

- Inhibe la transformation de cellules normales dhules de tumeur
- Empéche le développement des vaisseaux sanguingssant la tumeur

« Inhibe la synthése d’'une protéine considérée coesrentielle pour la formation des tumeurs.

Curcuma contre le reste du mal

En plus de la prévention des cancers, I'actioniafitmmatoire de la curcumine soulage différentes
maladies inflammatoires, notamment :

- La polyarthrite rhumatoidénflammation des articulations) :

Une étude clinique randomisée, et en double-aveagteontré que la curcumine réduisait le gonflement
des articulations, la raideur matinale, et faatli@marche chez les patients atteints de polyiéeth
rhumatoide [7].

Une autre étude a comparé chez fififients arthrosiquesayant des scores de douleur égaux ou
supérieurs a 5, les effets de 2 g de curcuma aade&90 mg d’ibuprofene par jour, sur une périogle d

6 semaines.

Les améliorations sur la vitesse de la marche @dmi, la douleur a monter une pente sont comparable
dans les 2 groupes. Autrement dit, le curcuma aflets comparables a I'ibuproféne, sans les effets
secondaires (risques d’ulceres a I'estomac etc.).

« Les problémes gastro-intestinawont le syndrome du cblon irritable, l'ulcére masie, la
maladie de Crohn et la colite ulcéreuse




207 patients atteints du syndrome du colon irréaiit recu des extraits standardisés de curcunrasAp

4 semaines de traitement 56 % des pati@vasent vu une réduction de leur syndrome [8].

Lors d’'une étude, des chercheurs ont observé qdé d8 patientayant recu 600 mg de curcumine 5 fois
par jour avaient vu leurgdlcéres gastriquedisparaitre apres 4 semaines. Aprés 12 semaités de

cette méme population n'avaient plus d’ulcéresrgpsgs [9].

Efficace aussi contre le diabete

En Inde (encore), le curcuma est déja employé ddpngtemps pour lutter contre le diabéte.

De récentes études accréditent son emploi danabétd de type 1 pour stimuler la sécrétion d’imsul
dans le pancréas, et méme pour prévenir tres efiicant le diabéte de type 2 chez des individus
prédisposés (état de surpoids et d’obésité par gheg¢m

Le curcuma se prend en poudre de rhizome sécli€. smillere a café a 1 cuillere a café par jour
(environ 60 mg a 200 mg de curcuminoides).

En cas de résistance, les doses peuvent étre esjoaé 'emploi d’extrait normalisé de curcumina@ide
soit 200 mg a 400 mg de curcuminoides, 3 fois @ar (extraits normalisés a 95 %).

Le Dr Curtay, rédacteur d&ossiers Santé & Nutritigrest pour sa part un fan absdiu curcuma, dont il
a fait un compagnon de tous les jours. Voici samsed :

« Une facon simple d’intégrer le curcuma dans soatiglien est d’acheter de la poudre de curcuma)(bio
et de la saupoudrer sur vos plats salés. Persoamalht, je ne vais jamais au restaurant ou en voyage
sans mon flacon. Mieux, vous pouvez faire, comnmeumanélange de poudres. Par exemple : curcuma,
gingembre, ail ou ail des ours, oignon. »

Reste que par nature, la curcumine n’est pas faei¢ assimilable par le corps.

Une astuce est alors de prendre de la curcuaviee des lipideggraisses, ou cuillere d’huile), ou de
I'associer avec dpoivre noir, qui augmente considérablement et avantageusdiaesdrption
intestinale de curcuminoides. Parmi les précautitusage, on évitera le curcuma chez les personnes
sous anticoagulants car il existe un risque théerite favoriser le saignement.

Et pour conclure, je n’ai trouvé nulle strophe detdf Hugo, de Lamartine ou Vigny, sur cette épice
merveilleuse. Aussi c’est encore la science qua &idernier mot, elle qui conclut, admirative, alui

tout seul le curcuma estawssi efficace qu’une « quinzaine de medicaments

Bravo l'artiste !

La méditation, c’est quoi exactement ?

Sur un tout autre sujet, j'ai recu hier un e-mailMartine, une lectrice quiseposer une question qu’'une
sorte de géne empéche souvent d’exposer au grand jo

Cette question concerne la méditation.

« Bonjour Gabiriel,

Partout la méditation est mentionnée comme meéttraedeperformante pour améliorer notre santé, notre
bonheur... seulement voila : c’est quoi au juste méitation » ?...Seule piste trouvée : la respiratio



C’est bien maigre ! Mais peut-étre méditons-noussda savoir, un peu comme monsieur Jourdain !!!

Pourriez-vous nous en dire plus au sujet de ce@@itation... encore bien mystérieuse pour moi et sans
doute pour d’autres !

D’avance merci.

Martine. »

Ah ca! Il est vrai qu'on parle beaucoup de la radin en ce moment. Je lisais méme récemment gu’un
professeur de Frangais d'un collége du Nord Pa3adi@is avait décidé de remplacer les heures de coll
par de la méditation ! [10]

On médite a I'école, on médite a la maison, on teéeh prison ou au bureau. Mais on a beau méditer
partout, ca ne répond pas a la question de Maitaenéditation, c’est quoi au juste ?

Et pour y répondre, je n'ai pas trouvé explicatums claire que celle de Christophe André, médecin
spécialisé dans les troubles anxieux et dépressigand spécialiste der@éditation de pleine
conscienceVoici ce qu’il en dit, dans un article paru démsevue Cerveau & Psycho [11] :

« S’arréter et observer, les yeux fermés, ce quessgen soi (Ssa propre respiration, ses sensations
corporelles, le flot incessant des pensées) etuaute soi (sons, odeurs..»

« Seulement observer, sans juger, sans attendreqyeote soit, sans rien empécher d’arriver a son
esprit, mais aussi sans s’accrocher a ce qui y @aS&st tout. C’est la méditation de pleine coesce.
Et c’est bien plus efficace que cela ne pourrapdeaitre aux esprits pressés ou désireux de se «
contréler».

« La pleine conscience peut étre décomposée enditdisdes fondamentales. La premiére est une
ouverture maximale du champ attentionnel, portamt’ensemble de I'expérience personnelle de
linstant, autrement dit, tout ce qui est préseiiedprit, minute aprés minuteperceptions du rythme
respiratoire, des sensations corporelles, de cel@guevoit et entend, de I'état émotionnel, desg@rs
qui vont et vienneng

« La seconde attitude fondamentale est un désengagei®® tendances a juger, a contréler ou a orienter
cette expérience de l'instant présent ; enfin,l&ne conscience est une conscience « non élaberati
dans laquelle on ne cherche pas a analyser ou &ere mots, mais plutét a observer ».

La méditation de pleine conscience se distingus dimla relaxation : on ne cherche pas a éviter de
ressentir des émotions douloureuses ou a les masgais au contraire a les accepter sans les aenplif

C’est en tout cas mon interprétation, mais vouz geit-étre, de votre cote, une fagamsonnellale
méditer. N'hésitez pas a la partager avec Martinewge la communauté des lecteurs de PureSanté en
commentaire de cette lettre ou sur notre page Ba&ein cliguant ici. Merci d’avance !

Santé !

Gabriel Combris



