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Lotus Epice Racine 

La sagesse médicale par les valeurs traditionnelles herboristes du 

très vénérable docteur Insom Sitthom : Notre société est devenue 

anxiogène, le thé de lotus apporte paix et sérénité, autant au système 

central, la paix du mental qu’au au système digestif, la paix émotionnelle 

et la paix sexuelle.  

 

Si les trois cerveaux sont en paix, l’origine de bien des maladies ne peut 

se développer. Quelques épices ou racines permettent le confort de la 

santé. 

Puisque les maladies proviennent de l’alimentation, les épices et autres 
plantes peuvent soigner ces maladies. 
En Thaïlande, mon très vénéré professeur d’herboristerie 
traditionnelle, se disait enseignant en sagesse médicale.  
 
Il a été bien plus que mon maitre mais aussi mon modèle de vie.  
Son jardin était une collection de très nombreuses plantes médicinales dont 
beaucoup ont leur descendance dans ma permaculture. 

 

Professeur en sagesse 
médicale traditionnelle 
docteur Insom Sitthon : 

 
 
 

 
La PAIX DE L'AME :  

La logique des TROIS CERVEAUX. 
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La sérénité du Lotus. 
Cette plante est tout simplement exceptionnelle à tous les plans, en 
finissant la journée par un thé de Lotus. 
Pour le professeur Insom, en améliorant la paix intérieure, en 
soignant la digestion et la fonction sexuelle, le thé de lotus 
élimine bien des causes de maladies. 
 
Le concept même est génial, nous sommes dans un mode de vie 
terriblement anxiogène, avec une routine de thé de Lotus, puis se 
soigner par les épices et trois plantes pouvoir. 

Le lotus va soigner  LES TROIS CERVEAUX. 
- le cerveau de la pensée. 
- le cerveau des émotions. 
- le cerveau du sexe. 
 
Pour le professeur Insom : Le lotus soigne les neurones, aussi bien 
les neurones du cerveau, qui améliorent la paix intérieure, que les 
neurones des intestins qui régulent la paix des émotions et les 
neurones du sexe, qui gèrent la reproduction. 

C’est ainsi qu’avec les trois cerveaux en paix, le corps marche tellement 

mieux. On peut alors se tourner vers les aliments qui sont la cause 

principale des maladies. 

J’étais étudiant chez le grand maitre Insom quand j’ai compris le cours du 

maitre sur le lotus. A peine rentré à la maison, je prends une feuille de lotus 

du diamètre d’une petite assiette, je la roule soigneusement pour découper 

finement la feuille. 

Mis dans la bouilloire avec un litre d’eau, infusée pendant une heure, 

j’obtiens le merveilleux thé de lotus, il faisait chaud, comme souvent en 

Thaïlande, j’ai refroidi le thé avec quelques glaçons, puis bu le litre de thé, 

en 30 minutes, puis j’ai dormi le reste de la journée  . 

Si la pensée, les émotions, et le sexe sont en paix, 
il est possible de se soigner avec une alimentation épicée, et 
de réguler l’organisme avec quelques racines magiques. 
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La Lumière du Lotus. 
 
Chaque partie du lotus peut également être un aliment et un médicament. 
Ses propriétés exceptionnelles sont notamment son utilisation comme 
tonique cardiaque, pour calmer les nerfs, comme médicament contre le 
rhume, soulager la fièvre, la chaleur interne et traiter les plaies à l'estomac, 
traite les vomissements sanglants, arrête les saignements, les 

hémorroïdes, traite la dysenterie et la diarrhée, traite les mictions 
fréquentes, les éjaculations de sperme nuit et jour, et le 
vieillissement rapide. 

Le Mystère des 4 épices. 

Curcuma, cannelle, cumin, poivre noir, ici le poivre intervient pour rendre 
bio-disponible d’autres éléments et notamment la très précieuse 
curcumine. 
Issue de l’ayurvéda, la première philosophie de l’équilibre du vivant, les 
épices sont les plus efficaces des médicaments.  
Ces incroyables solutions anti-cancer. 

Le Pouvoir des 3 racines. 

Krachai dam, pueraria mirifica et butea superba, trois racines 
exceptionnelles qui apportent un soutien hormonal extrêmement utile 
pour assister contre les conséquences du vieillissement. 
L’obsolescence programmée des humains trouve une exceptionnelle 
solution par l’usage clairvoyant de ces trois plantes pouvoir. 
 

Quel dosage ? 
 
En fait c’est vous le docteur, quand vous avez étudié cette plante, vous 
essayez avec la dose minimum puis vous augmentez ou vous cessez cette 
plante ? Vous pouvez augmenter les épices et rester prudent avec les 
racines magiques !!! 
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Le Lotus : La Fascinante Fleur de la 
Sagesse. 

Au sein du monde floral, le lotus émerge avec une élégance singulière, 

porteur de symboles profonds et de significations multiples.  

Cette fleur, imprégnée de spiritualité et de symbolisme, est vénérée dans 

de nombreuses cultures à travers le monde depuis des millénaires. 

Originaire des régions tropicales d'Asie et d'Afrique, le lotus est bien plus 

qu'une simple plante aquatique ; il incarne des idéaux qui transcendent 

les frontières géographiques et culturelles. 
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Une Beauté Éternelle 

Le lotus, de la famille des Nélumbonacées, se distingue par sa splendeur et 

sa grâce. Avec ses pétales délicatement disposés en spirale et sa nuance 

de couleurs allant du blanc au rose, en passant par le pourpre et le bleu, 

cette fleur exerce une fascination intemporelle sur les observateurs. Son 

épanouissement quotidien, émergeant de l'eau boueuse des étangs et des 

marais, rappelle métaphoriquement la capacité de transcender les 

difficultés pour atteindre la pureté et la perfection. 

Symbole de Pureté et de Résilience 
Dans de nombreuses traditions spirituelles, le lotus est un symbole de 

pureté, d'illumination et de renaissance. Sa capacité à émerger immaculé 

de milieux boueux évoque la notion de transcendance des obstacles 

terrestres pour atteindre la clarté spirituelle. Dans la philosophie 

bouddhiste, notamment, le lotus est étroitement associé au processus de 

l'éveil spirituel, où l'âme se libère des entraves de l'ignorance pour 

atteindre l'illumination 

Un Rôle Culturel Profond 
Le lotus a également une signification culturelle profonde dans de 

nombreuses civilisations. En Égypte ancienne, il était associé à la 

régénération et à la vie éternelle, étant souvent représenté dans l'art et 

l'architecture, notamment dans les temples. Dans la mythologie hindoue, le 

lotus est un symbole de pureté, de beauté et de prospérité, souvent associé 

à des divinités telles que Brahma, Vishnu et Lakshmi. 

Utilisations Pratiques 
Au-delà de son importance symbolique, le lotus possède également des 
utilisations pratiques. Ses feuilles larges offrent de l'ombre aux poissons et 
aux autres habitants des étangs, tandis que ses graines et ses rhizomes 
sont consommés dans de nombreuses cuisines asiatiques pour leur valeur 
nutritionnelle.  
De plus, ses extraits sont utilisés en médecine traditionnelle pour leurs 
propriétés médicinales, notamment pour traiter les troubles gastro-
intestinaux et les inflammations. 
Le thé de pétales, hautement conseillé pour une nuit paisible ou autre 
élévation spirituelle. 
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Lotus aux fleurs roses et violettes C’est une plante que les habitants de 

l’ASEAN connaissent et utilisent bien. Il existe une tradition d'utilisation du 

lotus ensemble. Par exemple, le manger comme aliment ou comme 

médicament..  

Les habitants de l’ASEAN savent que chaque partie du lotus peut 

également être un aliment et un médicament. Et il existe des utilisations 

similaires du lotus dans tous les pays. Actuellement, des recherches 

soutiennent les propriétés du lotus pour nourrir le cœur, calmer les nerfs et 

traiter les maux d’estomac. Il a été découvert que chaque partie du lotus 

possède des propriétés qui aident à calmer les nerfs.  

Il aide à dormir et soulage le stress. Le thé de lotus a été sélectionné 

comme somnifère dans la liste des médicaments primaires de santé 

publique. Il contient également des substances qui aident à réduire les 

rythmes cardiaques anormaux. La substance aide également à dilater les 

artères coronaires. Aide à arrêter le saignement Anti-inflammatoire et tue 

les bactéries. 
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En effet, plus de la moitié des neurones du corps se trouvent dans le tube 

digestif. C’est donc comme avoir un deuxième cerveau du corps dans 

l’estomac. Cela rend le système digestif, notamment l’estomac, plus 

sensible aux émotions. Ainsi, lorsque le stress survient en conséquence, 

des symptômes d’indigestion, de ballonnements, de douleurs à l’estomac 

ou d’acide gastrique apparaissent.  

Puisque le lotus aide à soulager le stress, c’est une plante 

extrêmement bénéfique pour l’estomac. 

Les jeunes feuilles de lotus se consomment crues ou bouillies et 

trempées dans de la pâte de piment ou faire du curry. Dans les jeunes 

feuilles de lotus, il existe des substances nélumbine, nornucuférine, 

nuciférine qui ont des propriétés qui vous permettent de bien dormir et de 

soulager le stress. De telles substances se trouvent également dans le 

pollen de lotus.  

Le pollen de lotus est classé comme l'un des cinq pollens de la médecine 

thaïlandaise. Il est utilisé comme tonique cardiaque. 

Quant au thé de feuilles, son usage n’est pas très répandu parmi les 

Thaïlandais.  

Mais au Vietnam, il est couramment utilisé sous forme de thé infusé 

pour aider à soulager le stress et à dormir. 
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Les racines de lotus aident à soulager la chaleur interne. C’est une 

propriété que les Thaïlandais et les Chinois connaissent bien. Dans les 

propriétés de la médecine thaïlandaise, il est dit que La racine de lotus est 

un médicament contre le rhume, anti-inflammatoire, donc adapté à 

l'alimentation des patients souffrant de gastrite. Quand c'est une maladie 

qui a de la chaleur interne, il faut utiliser des herbes qui ont des propriétés 

rafraîchissantes.  

Les racines de lotus sont également riches en fibres alimentaires, qui sont 

bénéfiques et apportent les probiotiques qui aident à l'excrétion. De plus, 

les racines de lotus sont également riches en vitamine C, en complexe de 

vitamines B et en minéraux nécessaires au fonctionnement de l'organisme 

comme le cuivre et le fer.  

Des études ont montré que l’extrait de racine de lotus aide à nourrir le 

cerveau. Réduire la glycémie Combattre le surpoids Y compris des 

substances telles que les polyphénols. Ce qui réduit l'inflammation 

Antioxydant, la liensinine présente dans les racines de lotus possède 

également des propriétés pour traiter les coups de chaleur, la diarrhée, les 

étourdissements et les problèmes gastro-intestinaux. 

Actuellement, de nombreux pays ont développé des produits à base de 

fleurs de lotus, tels que des suppléments nutritionnels, des thés et des 

menus alimentaires destinés à la vente, pour ajouter de la valeur. Faites-en 

savoir plus sur le lotus en plus d'être une fleur. Mais cela peut aussi avoir 

de nombreux bienfaits pour la santé. 
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L’art de manger le lotus : 

Racines de Lotus Cuites : Les racines de lotus, également appelées 
rhizomes, sont comestibles et peuvent être préparées de différentes 
manières. Elles sont souvent épluchées, tranchées et cuites dans divers 
plats tels que les sautés, les soupes, les ragoûts ou les currys. 

Thé de Fleurs de Lotus : Les fleurs de lotus séchées sont utilisées pour 
préparer un délicieux thé par infusion dans de l'eau chaude. Ce thé a une 
saveur douce et florale, souvent associée à des propriétés relaxantes et 
apaisantes. 

Graines de Lotus Grillées : Les graines de lotus immatures sont extraites 
des têtes de lotus et sont souvent grillées pour faire ressortir leur arôme et 
leur saveur. Elles sont ensuite consommées comme une collation 
croustillante ou ajoutées à des plats sucrés ou salés pour ajouter de la 
texture et de la saveur. 

Salade de Tige de Lotus : Les tiges de lotus sont parfois utilisées pour 
préparer des salades fraîches et croquantes. Elles sont tranchées finement 
et mélangées avec d'autres légumes, des herbes fraîches et une vinaigrette 
légère pour créer une salade rafraîchissante. 

Riz Gluant au Lotus : Les graines de lotus sont parfois cuites avec du riz 
gluant pour ajouter de la saveur et de la texture. Ce plat est souvent servi 
lors de festivals et de célébrations spéciales dans de nombreuses cultures 
asiatiques. 

Desserts de Lotus : Les graines de lotus sont également utilisées pour 
préparer une variété de desserts sucrés, tels que des gâteaux, des 
pâtisseries, des gelées et des soupes sucrées. Elles peuvent être cuites 
dans du lait de coco sucré ou du sirop de sucre pour créer des desserts 
délicieux et parfumés. 

Lotus dans la Cuisine Ayurvédique : Dans la cuisine ayurvédique, les 
différentes parties du lotus, y compris les racines, les graines, les feuilles et 
les fleurs, sont utilisées pour équilibrer les doshas et favoriser la santé et le 
bien-être général. 
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Produits à Base de Lotus : En plus des formes naturelles de lotus, 
comme les racines, les graines et les fleurs, il existe également de 
nombreux produits dérivés de lotus disponibles sur le marché, tels que le 
thé de fleurs de lotus en sachets, les conserves de graines de lotus et les 
gâteaux de lotus. 

Ces différentes façons de consommer du lotus offrent une variété de 
saveurs, de textures et de bénéfices pour la santé, ce qui en fait un 
ingrédient polyvalent et apprécié dans de nombreuses cuisines du monde 
entier. Que ce soit pour sa saveur unique, ses propriétés nutritives ou ses 
qualités symboliques, le lotus continue à captiver les papilles gustatives et 
à inspirer la créativité culinaire. 
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Le Mystère des 4 épices : 

Le curcuma, la cannelle et le cumin, mais sans oublier le poivre noir,  

Le plus incroyable de ces quatre épices sont leurs capacités 
anti cancéreuses, ce sont des élixirs de longue vie. 

Le Curcuma. 

Un épice de Vie dans la Prévention des Cancers 

Dans le district de Gampaha, au Sri Lanka, un phénomène remarquable 

attire l'attention des chercheurs et des passionnés de santé naturelle : la 

surconsommation de curcuma semble être étroitement liée à une faible 

incidence des cancers.  

La consommation de curcuma varie de 3 à 6 gramme par jour et par 

personne, mais, avec du cumin et du poivre. 

Le Curcuma : Joyau de la Nature 
Originaire d'Asie du Sud, le curcuma (Curcuma longa) est une plante de la 

famille du gingembre, reconnue pour ses rhizomes riches en curcumine, le 

principal composant actif responsable de ses propriétés thérapeutiques. 

Utilisé depuis des millénaires en médecine traditionnelle ayurvédique et 

chinoise, le curcuma est célébré pour ses effets anti-inflammatoires, 

antioxydants et digestifs. 

Une Étude de Terrain Fascinante 
Le district de Gampaha se distingue par son faible taux de cancers, malgré 

l'absence d'autres facteurs de risque. Les chercheurs ont émis l'hypothèse 

que la consommation régulière de curcuma dans cette région pourrait jouer 

un rôle crucial dans cette tendance. Des enquêtes approfondies ont révélé 

que le curcuma est omniprésent dans l'alimentation quotidienne des 

habitants de Gampaha, souvent sous forme de curry, ajouté 

généreusement à une variété de plats. 
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Les Pouvoirs du Curcuma contre le Cancer 
Des études scientifiques ont confirmé les effets bénéfiques du curcuma 

dans la prévention de certains cancers. La curcumine présente des 

propriétés anti-cancéreuses potentielles en ciblant plusieurs voies 

biologiques impliquées dans la croissance tumorale, la métastase et 

l'angiogenèse. De plus, ses propriétés anti-inflammatoires peuvent aider à 

réduire le stress oxydatif et l'inflammation chronique, deux facteurs de 

risque majeurs pour le développement du cancer. 

Intégration dans la Médecine Naturelle 
Dans la pratique de l'herboristerie, le curcuma est souvent recommandé 

comme un allié précieux dans la lutte contre le cancer et la promotion d'une 

santé optimale. Sous forme de teinture, de poudre ou d'extrait, le curcuma 

peut être intégré dans des protocoles de santé personnalisés pour soutenir 

le système immunitaire, réduire l'inflammation et protéger les cellules 

contre les dommages causés par les radicaux libres. 

Perspectives et Précautions 
Bien que les preuves soutiennent l'idée que la consommation régulière de 

curcuma contribuent à la prévention des cancers, il est important de noter 

que d'autres facteurs, tels que le mode de vie et l'environnement, jouent 

également un rôle crucial dans la santé globale.  

Les nombreux bienfaits pour la santé du curcuma, une épice jaune 
vif,  mouture de la racine du Curcuma longa. 
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Propriétés anti-inflammatoires : Le curcuma contient un composé actif 
appelé curcumine, qui a démontré des propriétés anti-inflammatoires. Il 
peut aider à réduire l'inflammation dans le corps, ce qui en fait un remède 
potentiel pour les affections inflammatoires telles que l'arthrite. 
 
Antioxydant puissant : La curcumine est également un antioxydant 
puissant qui aide à neutraliser les radicaux libres dans le corps, contribuant 
ainsi à réduire le stress oxydatif et à prévenir les dommages cellulaires. 
Soutien digestif : Le curcuma est traditionnellement utilisé pour favoriser 
la digestion et soulager les troubles gastro-intestinaux tels que les 
ballonnements, les gaz et les crampes abdominales. Il stimule la production 
de bile, ce qui aide à décomposer les graisses dans l'estomac. 
 

Amélioration de la fonction cognitive : Des études suggèrent que la 
curcumine a des effets bénéfiques sur la santé du cerveau en améliorant la 
fonction cognitive et en réduisant le risque de maladies neurodégénératives 
telles que la maladie d'Alzheimer. 
 
Soutien cardiovasculaire : La curcumine aide à maintenir la santé 
cardiovasculaire en améliorant la fonction endothéliale, en abaissant le 
cholestérol et en réduisant le risque de formation de caillots sanguins. 
 
Propriétés anticancéreuses : Bien que des recherches supplémentaires 
soient nécessaires, certaines études suggèrent que la curcumine pourrait 
avoir des propriétés anticancéreuses en inhibant la croissance des cellules 
cancéreuses et en induisant leur apoptose (mort cellulaire 
programmée). 
 
Il est important de noter que la biodisponibilité de la curcumine est 
relativement faible, ce qui signifie que le corps l'absorbe et l'utilise moins 
efficacement.  
 
Pour améliorer l'absorption de la curcumine, il est recommandé de la 
consommer avec du poivre noir, qui contient de la pipérine, un 
composé qui augmente son absorption jusqu'à 2000 %.  
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10 recettes qui utilisent le curcuma : 

Curry de Légumes au Curcuma 
Faites revenir des oignons, de l'ail et du gingembre dans de l'huile. 
Ajoutez des légumes de votre choix (pommes de terre, carottes, poivrons, 
courgettes) et faites-les sauter. 
Assaisonnez avec du curcuma, du cumin et du sel. 
Versez du lait de coco et laissez mijoter jusqu'à ce que les légumes soient 
tendres. 
Servez avec du riz basmati. 
 
Poulet au Curcuma et au Citron 
Marinez des morceaux de poulet dans du jus de citron, du curcuma, de l'ail 
émincé, du sel et du poivre. 
Faites revenir le poulet dans une poêle jusqu'à ce qu'il soit doré et cuit. 
Ajoutez des tranches de citron et des feuilles de coriandre pour garnir avant 
de servir. 
 
Dahl de Lentilles au Curcuma 
Faites cuire des lentilles corail dans de l'eau avec du curcuma, du cumin et 
du sel jusqu'à ce qu'elles soient tendres. 
Dans une autre poêle, faites revenir des oignons, de l'ail, du gingembre et 
des tomates avec du curcuma et du cumin. 
Ajoutez les lentilles cuites et laissez mijoter jusqu'à ce que les saveurs se 
mélangent. 
 
Curcuma Golden Milk 
Dans une casserole, chauffez du lait (végétal ou de vache) avec du 
curcuma, du gingembre, de la cannelle et du miel. 
Laissez mijoter pendant quelques minutes. 
Versez dans une tasse et savourez ce breuvage réconfortant. 
 
Riz au Curcuma 
Faites cuire du riz blanc ou complet selon les instructions. 
Ajoutez du curcuma à l'eau de cuisson pour donner une belle couleur jaune 
au riz. 
Servez avec des plats de viande, de poisson ou de légumes. 
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Soupe de Courge au Curcuma 
Faites cuire des morceaux de courge (butternut, potiron) dans du bouillon 
de légumes avec du curcuma, de l'ail et des oignons. 
Mixez le tout jusqu'à obtenir une texture lisse. 
Assaisonnez avec du sel, du poivre et une pincée de muscade. 
 
Curcuma chou-fleur rôti 
Coupez un chou-fleur en fleurettes et disposez-les sur une plaque de 
cuisson. 
Assaisonnez avec de l'huile d'olive, du curcuma, du cumin, du sel et du 
poivre. 
Faites rôtir au four jusqu'à ce que le chou-fleur soit doré et croustillant. 
 
Curcuma Tofu poêlé 
Émiettez du tofu ferme dans une poêle et faites-le revenir avec des 
oignons, de l'ail et du curcuma. 
Ajoutez des légumes comme des poivrons, des épinards ou des 
champignons. 
Assaisonnez avec du sel, du poivre et des herbes fraîches. 
 
Salade de Quinoa au Curcuma 
Faites cuire du quinoa dans de l'eau avec du curcuma et du bouillon de 
légumes. 
Laissez refroidir, puis mélangez avec des légumes croquants (concombre, 
tomate, poivron) et des herbes fraîches. 
Assaisonnez avec un filet d'huile d'olive, du jus de citron, du sel et du 
poivre. 
 
Smoothie au Curcuma et à l'Ananas 
Dans un mixer, mélangez de l'ananas frais ou congelé avec du lait de coco, 
du curcuma, du gingembre et du miel. 
Ajoutez des glaçons et mixez jusqu'à obtenir une consistance lisse et 
crémeuse. 
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La cannelle 
 
Brule les bourrelets,  
Freine les fringales et les envies de sucré, 
La cannelle, parfait en cure de 3 mois. 
La cannelle est une épice utilisée depuis des siècles pour ses propriétés 
aromatiques et ses potentiels bienfaits pour la santé.  

La Cannelle : Trésor de la nature aux nombreux bienfaits 
La cannelle est bien plus qu'une simple épice de cuisine. Elle possède une 
histoire ancienne en tant que remède naturel et est célébrée pour ses 
propriétés médicinales, son arôme envoûtant et sa saveur distinctive.  

Une Histoire Épicée 
La cannelle est extraite de l'écorce intérieure de plusieurs espèces de 
Cinnamomum, un arbre à feuilles persistantes originaire des régions 
tropicales d'Asie. Depuis des millénaires, elle est utilisée dans diverses 
cultures pour ses propriétés médicinales et ses qualités aromatiques. Les 
anciens Égyptiens l'utilisaient lors de l'embaumement, tandis que les 
Romains l'appréciaient pour ses vertus curatives. 

Composition et Propriétés 
La cannelle est riche en composés actifs, notamment des huiles 
essentielles comme le Cinna aldéhyde, responsable de son arôme 
distinctif, ainsi que des tanins, des flavonoïdes et des antioxydants. Ces 
composés confèrent à la cannelle une gamme de bienfaits pour la santé, 
notamment des propriétés anti-inflammatoires, anti oxydantes, 
antimicrobiennes et hypoglycémiantes. 
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Bienfaits pour la Santé 

Contrôle de la glycémie : La cannelle aide à réguler la glycémie en 
améliorant la sensibilité à l'insuline et en diminuant la résistance à l'insuline, 
ce qui en fait un allié potentiel dans la gestion du diabète de type 2.  

Protection cardiovasculaire : Les antioxydants présents dans la cannelle 
contribuent à réduire le risque de maladies cardiovasculaires en réduisant 
l'inflammation et en améliorant la santé cardiaque. 

Propriétés antimicrobiennes : Le cinna aldéhyde et d'autres composés 
de la cannelle ont démontré une activité antimicrobienne contre certaines 
souches de bactéries, de levures et de champignons, ce qui en fait un 
remède naturel pour lutter contre les infections. 

Soutien digestif : La cannelle favorise la digestion en stimulant la 
production de salive et d'enzymes digestives, tout en réduisant les gaz et 
les ballonnements. 

La cannelle est polyvalente et elle peut être utilisée de nombreuses 
façons : 

En cuisine : Elle est un ingrédient clé dans de nombreuses recettes 
sucrées et salées, telles que les pâtisseries, les currys, les plats de viande 
et les boissons chaudes comme le thé chai. 

En infusion : Une infusion de bâtonnets de cannelle peut être préparée en 
faisant bouillir de l'eau avec quelques bâtonnets de cannelle pour créer une 
boisson réconfortante aux propriétés médicinales. 

En complément :  
Des compléments de cannelle sous forme de gélules ou de poudre sont 
utilisés pour bénéficier de ses bienfaits, en particulier pour la gestion du 
diabète et la santé cardiovasculaire. 
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Potentiel anticancéreux :  

La Cannelle et ses Effets Anti-Cancéreux : La cannelle, une épice obtenue 
à partir de l'écorce des arbres du genre Cinnamomum, est appréciée non 
seulement pour sa saveur et son arôme, mais aussi pour ses nombreuses 
propriétés médicinales. Parmi ces propriétés, les effets anticancéreux de la 
cannelle ont fait l'objet de recherches intensives. Voici un aperçu des 
mécanismes par lesquels la cannelle influencent la prévention et le 
traitement du cancer, ainsi que les recherches actuelles dans ce domaine. 
 

Constituants Anticancéreux de la Cannelle 

Les principaux composés bioactifs de la cannelle qui sont étudiés pour 
leurs effets anticancéreux incluent : 

Cinnamaldéhyde : Un composé organique qui donne à la cannelle son 
goût et son odeur caractéristiques. 
Acide cinnamique : un dérivé du cinna aldéhyde avec des propriétés anti-
inflammatoires et anti oxydantes. 
Eugénol : un phénol connu pour ses propriétés antiseptiques et 
anesthésiques. 
Polyphénols : composés antioxidants puissants. 
 

Mécanismes d'Action Anticancéreuse 

Propriétés Antioxydantes 

Les polyphénols et autres antioxydants présents dans la cannelle 
neutralisent les radicaux libres dans le corps. Les radicaux libres 
endommagent l'ADN et entraînent des mutations cellulaires, favorisant ainsi 
le développement du cancer. En réduisant le stress oxydatif, la cannelle 
aide à prévenir la formation de cellules cancéreuses. 

2. Effets Anti-inflammatoires 

L'inflammation chronique est un facteur de risque pour de nombreux types 
de cancer. Le cinnamaldéhyde et l'acide cinnamique possèdent des 
propriétés anti-inflammatoires qui aident à réduire l'inflammation dans le 
corps, diminuant ainsi le risque de développement et de progression du 
cancer. 

 

https://www.pamai.org/le-e-book-lotus-epices-racines.html


20                            https://www.pamai.org/le-e-book-lotus-epices-racines.html 
 

3. Induction de l'Apoptose 
La cannelle induit l'apoptose, ou la mort cellulaire programmée, dans 
les cellules cancéreuses. Ce mécanisme est crucial pour éliminer les 
cellules endommagées ou anormales. Des études montrent que le 
cinnamaldéhyde déclenchent l'apoptose dans diverses lignées cellulaires 
cancéreuses. 

4. Inhibition de la Prolifération Cellulaire 

La cannelle et ses composants actifs inhibent la prolifération des cellules 
cancéreuses, empêchant ainsi leur multiplication et la progression du 
cancer. Par exemple, le cinnamaldéhyde a été montré pour inhiber la 
croissance des cellules cancéreuses du sein, du foie et du côlon. 

5. Modulation des Voies de Signalisation Cellulaire 

Des recherches indiquent que la cannelle modulent les voies de 
signalisation cellulaire impliquées dans la croissance et la survie des 
cellules cancéreuses. Cela inclut l'inhibition des voies de signalisation qui 
favorisent la croissance des tumeurs. 

Recherches et Études Scientifiques 
Des études in vitro (en laboratoire) et in vivo (sur des modèles animaux) ont 
exploré les effets anticancéreux de la cannelle : 

Études In Vitro : Des recherches ont montré que le cinna aldéhyde peut 
inhiber la croissance et induire l'apoptose dans les cellules cancéreuses du 

sein, du côlon, et de la prostate. Une étude publiée dans BMC Cancer a 
démontré que le cinna aldéhyde induit l'apoptose dans les cellules 
cancéreuses du foie en activant les voies de signalisation pro-apoptotiques. 

Études In Vivo : Des études sur des modèles animaux ont indiqué que les 
extraits de cannelle peuvent réduire la taille des tumeurs et ralentir la 

progression du cancer. Par exemple, une recherche publiée dans Cancer 

Letters a montré que la cannelle avait des effets inhibiteurs sur le 
développement des tumeurs de la prostate. 

Études Cliniques : Bien que les études cliniques soient encore limitées, 
certaines recherches préliminaires suggèrent que la consommation 
régulière de cannelle est associée à une réduction du risque de certains 
cancers.  
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Voici 10 recettes de cuisine qui utilisent la cannelle : 
Riz au Lait à la Cannelle 
Préparez du riz au lait crémeux en faisant cuire du riz dans du lait avec du 

sucre. 

Ajoutez de la cannelle en poudre et de l'extrait de vanille pour parfumer. 

Servez chaud ou froid, saupoudré de cannelle supplémentaire. 

Pain Perdu à la Cannelle 
Trempez des tranches de pain rassis dans un mélange d'œufs battus avec 

du lait, de la vanille et de la cannelle. 

Faites-les dorer dans une poêle beurrée jusqu'à ce qu'ils soient dorés et 

croustillants. Saupoudrez de sucre glace et de cannelle avant de servir. 

Pommes au Four à la Cannelle 
Coupez des pommes en quartiers et disposez-les dans un plat allant au 

four. 

Saupoudrez de sucre, de cannelle et de quelques noisettes de beurre. 

Faites cuire au four jusqu'à ce que les pommes soient tendres et 

caramélisées. 

Curry de Poulet à la Cannelle 
Faites revenir des morceaux de poulet dans une poêle avec des oignons, 

de l'ail et des épices (curcuma, coriandre, cumin, poivre). Ajoutez de la 

cannelle en poudre, du lait de coco et des tomates concassées. 

Laissez mijoter jusqu'à ce que le poulet soit tendre et la sauce épaisse. 

Tajine d'Agneau aux Pruneaux et à la Cannelle 
Faites dorer des morceaux d'agneau dans une cocotte avec des oignons, 

des épices (cumin, paprika, gingembre) et de la cannelle en bâton. 

Ajoutez des pruneaux, du miel, du bouillon de poulet et laissez mijoter 

jusqu'à ce que la viande soit tendre et les pruneaux gonflés. 

Smoothie à la Banane et à la Cannelle 
Mixez des bananes congelées avec du lait d'amande, du yaourt grec, de la 

cannelle en poudre et une pincée de vanille. 

Ajoutez du miel ou du sirop d'érable pour sucrer selon votre goût. 
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Pâtisseries aux Pommes et à la Cannelle 
Préparez une pâte à tarte ou à muffins. 

Garnissez-la de quartiers de pommes et saupoudrez généreusement de 

cannelle et de sucre. Cuisez au four jusqu'à ce que la pâte soit dorée et les 

pommes tendres. 

Curry Végétarien à la Patate Douce et à la Cannelle 
Faites sauter des dés de patate douce, de courgette et de poivron dans une 

poêle avec de l'oignon et de l'ail. 

Ajoutez de la poudre de curry, de la cannelle, du lait de coco et des pois 

chiches cuits. 

Laissez mijoter jusqu'à ce que les légumes soient tendres et la sauce 

onctueuse. 

Granola à la Cannelle et aux Noix 
Mélangez des flocons d'avoine avec des noix concassées, des graines de 

tournesol et de la cannelle en poudre. Ajoutez du miel ou du sirop d'érable 

et un peu d'huile de coco. 

Étalez sur une plaque de cuisson et faites cuire au four jusqu'à ce que le 

granola soit croustillant. 

Gâteau de Carottes à la Cannelle 
Préparez un gâteau moelleux aux carottes en mélangeant des carottes 

râpées avec de la farine, des œufs, de l'huile, du sucre et de la cannelle. 

Faites cuire au four jusqu'à ce que le gâteau soit doré et gonflé. 

Servez avec un glaçage au fromage à la crème parfumée à la cannelle. 
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Le Cumin : Une Épice Précieuse en 
Herboristerie 

Le cumin (Cuminum cyminum) est une épice populaire qui appartient à la 
famille des Apiacées, également connue sous le nom d'ombellifères.  
Originaire de la région méditerranéenne et du Moyen-Orient, le cumin est 
utilisé depuis des millénaires non seulement comme condiment culinaire 
mais aussi pour ses nombreuses propriétés médicinales.  
En herboristerie, le cumin est apprécié pour ses bienfaits sur la digestion, 
son action anti-inflammatoire, et ses propriétés antioxydantes. 

Description Botanique 

Le cumin est une plante herbacée annuelle qui peut atteindre une hauteur 
de 30 à 50 cm. Ses feuilles sont finement découpées, et ses fleurs, petites 
et blanches ou roses, apparaissent en ombelles. Les fruits, communément 
appelés graines de cumin, sont de forme ovale, de couleur brun jaunâtre, et 
renferment les propriétés thérapeutiques de la plante. 

Constituants Actifs 
Les graines de cumin contiennent divers constituants actifs qui lui confèrent 
ses propriétés médicinales, parmi lesquels : 

Huiles essentielles : riches en cuminaldéhyde, terpénoïdes, et pinène. 

Flavonoïdes : puissants antioxydants. 

Polyphénols : composés bioactifs bénéfiques pour la santé. 

Fibres alimentaires : aidant à la digestion. 

Vitamines et minéraux : telles que la vitamine C, la vitamine E, et le fer. 

Propriétés Médicinales du Cumin 

 
En herboristerie, le cumin est reconnu pour une variété de propriétés 
thérapeutiques : 

Amélioration de la Digestion 

Le cumin est traditionnellement utilisé pour soulager divers troubles 
digestifs. Il stimule la production d'enzymes pancréatiques, facilitant ainsi la 
digestion des aliments et l'absorption des nutriments. Il est particulièrement 
efficace contre les ballonnements, les flatulences, et les indigestions. 
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2. Propriétés Antioxydantes 

Les flavonoïdes et polyphénols présents dans le cumin agissent 
comme des antioxydants puissants, protégeant les cellules du corps 
contre les dommages oxydatifs causés par les radicaux libres. Cela 
aide à réduire le risque de maladies chroniques telles que les 
maladies cardiaques et le cancer. 

3. Action Anti-inflammatoire 

Les composés actifs du cumin, notamment le cuminaldéhyde, possèdent 
des propriétés anti-inflammatoires. Ils peuvent aider à réduire l'inflammation 
dans le corps, ce qui est bénéfique pour les personnes souffrant de 
maladies inflammatoires chroniques comme l'arthrite. 
 
4. Amélioration du Système Immunitaire 
Grâce à sa teneur en vitamines C et E, le cumin contribue à renforcer le 
système immunitaire. Ces vitamines jouent un rôle crucial dans la 
protection contre les infections et dans la promotion de la santé générale. 

5. Effets Antibactériens et Antifongiques 

Les huiles essentielles de cumin possèdent des propriétés antibactériennes 
et antifongiques, ce qui en fait un remède naturel efficace contre diverses 
infections microbiennes. 

6. Régulation du Sucre Sanguin 

Des études suggèrent que le cumin peut aider à réguler les niveaux de 
glucose dans le sang, ce qui est particulièrement bénéfique pour les 
personnes atteintes de diabète de type 2. 

Utilisation en Herboristerie 
Le cumin est utilisé de différentes manières en herboristerie : 

Infusion : Les graines de cumin doivent être infusées pour préparer une 
tisane digestive. 
 
Poudre : La poudre de cumin peut être ajoutée à divers plats pour 
bénéficier de ses propriétés. 
 
Huile essentielle : Utilisée en aromathérapie ou en application locale 
diluée pour ses effets anti-inflammatoires et antimicrobiens. 
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Le Cumin et le Cancer : Potentiel et Recherches 

Le cumin (Cuminum cyminum), au-delà de ses utilisations culinaires et 
digestives, a attiré l'attention des chercheurs pour ses potentiels effets 
anticancéreux. Les propriétés médicinales du cumin sont principalement 
attribuées à ses constituants bioactifs, tels que les huiles essentielles, les 
flavonoïdes et les polyphénols. Voici un aperçu des mécanismes par 
lesquels le cumin influence la prévention et le traitement du cancer, ainsi 
que les recherches actuelles dans ce domaine. 

Constituants Anticancéreux du Cumin 
Les principaux composés du cumin qui présentent un potentiel 
anticancéreux incluent : 

Cuminaldéhyde : un composé phénolique présent dans l'huile essentielle 
de cumin. 
Flavonoïdes : des antioxydants puissants qui protègent les cellules contre 
les dommages oxydatifs. 
Polyphénols : des composés bioactifs aux propriétés anti-inflammatoires 
et antioxydantes.  
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Le poivre noir 

source Disthai 
Nom de l'herbe  : Poivre  
. Autres noms/régionaux :  piment oiseau, poivre noir , poivre blanc, 
poivre frisé, petit piment (région du nord), piment (du sud). 
Nom commun  
: Poivre  . 

Origine du poivre  

Le poivre est originaire de la région sud de la chaîne de montagnes Kata 
Rath Kela en Inde et au Sri Lanka. Actuellement, c'est une culture 
économique dans les pays aux climats chauds comme le Brésil, l'Inde, 
l'Indonésie, la Malaisie et la Thaïlande. Il est largement cultivé dans les 
provinces de Chanthaburi, Trat et Rayong, où le poivre est très apprécié.  

Cependant, le poivre est considéré comme une plante qui apporte de 
grands avantages aux humains. Parce que c’est un excellent 
assaisonnement, qui est populaire dans le monde entier. Il s’agit d'une 
plante qui possède des propriétés cicatrisantes et curatives. 
  
Le poivre est une plante qui porte de nombreux noms différents selon la 
localité et les différentes régions. Le poivre est originaire de la partie sud. 
de l'Inde.  

Depuis l’Antiquité, les Européens l’utilisaient pour fabriquer des épices. Et il 
était si populaire que lorsque les Européens sont venus faire du commerce 
avec les régions de l’Asie du Sud et du Sud-Est, ils ont commencé à 
échanger du poivre et d’autres épices. Mais le poivre a plus de valeur 
commerciale que les autres épices. C'est pourquoi on l'appelle « Roi des 
épices du monde »  

Quelle est la différence entre le poivre blanc et le poivre noir ?  
Cela est dû au processus de fabrication et de récolte du poivre. Le poivre 
noir (poivre noir) est obtenu en prenant du poivre pas encore mûr et en le 
séchant au soleil jusqu'à ce qu'il devienne noir.  
Le poivre blanc est obtenu en trempant le poivre mûr dans l'eau, puis 
en enlevant la peau puis en le séchant pour qu'elle devienne blanche. 
Puisqu’il n’y a pas de peau. 
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Poivre noir et poivre blanc, après avoir terminé le processus de fabrication  
Le processus d'utilisation peut consister à l'utiliser immédiatement ou à le 
broyer soigneusement.  

Les propriétés médicinales du poivre noir sont supérieures à celles du 
poivre blanc. Surtout les propriétés médicinales de cet élixir de 
longévité. 
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Bienfaits et propriétés du poivre 

Le poivre est utilisé comme composant important dans la médecine 
traditionnelle de la Chine et de l'Inde pour soigner le rhume, les douleurs 
d'estomac, la diarrhée, les crampes menstruelles, les nausées et 
l'indigestion.  
Soulage les sensations d'oppression dans la poitrine, soulage les 
mucosités, soulage le sang, nourrit l'élément feu.  

La propriété la plus remarquable du poivre est qu'il est un élixir de 
longévité. Comme cela apparaît dans la recette de médecine d'élixir 
antique thaïlandaise largement connue, comme la recette de médecine 
magique qui venait de Phitsanulok : Si tu veux vieillir prenez 2 parts de 
branchies de poisson et 1 part de poivre et réduisez-les en une poudre 
dissoute dans l'eau et mangez-la tous les jours.  

Si vous pouvez en manger pendant 1 mois, la maladie disparaîtra.  
Et possède une grande intelligence..." Une autre recette est le livre de 
médecine spécial de Son Altesse Royale la Princesse Maha Chakri 
Sirindhorn. Le grand moine a nommé le médicament "Ne vieillit pas et 
marche facilement".  
Il a dit qu'après l'avoir pris, il ne vieillirait pas et pouvait encore gravir 
la montagne facilement. et peut aussi avoir des enfants, etc.  
 
Ce médicament se compose d'absinthe , de rhubarbe, de porc, de graines 
de Khoi,  de poivre  et de miel. Il est aujourd'hui considéré comme la 
recette d'élixir de longévité la plus connue en Thaïlande.  
 
Avantages pour perdre du poids Actuellement, il existe des résultats de 
recherche. En provenance des États-Unis, il est confirmé que le poivre 
noir peut vraiment aider à perdre du poids. Excellent, car le poivre noir 
contient la substance « Pipérine » qui possède des propriétés. Pour lutter 
contre l'obésité, le poivre noir aide à contrôler la formation de 
nouvelles cellules graisseuses.  

En plus de détruire les vieilles cellules graisseuses qui s'accumulent 
dans le corps, il est plus difficile de grossir à nouveau. Il évite 
l'accumulation de graisse, ce qui est une cause importante qui 
provoque l'obésité.   
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           1. Il sera utilisé comme ingrédient dans les pilules amaigrissantes. 
Ou pour les suppléments de perte de poids, il est souvent courant de 
moudre soigneusement le poivre, et mélangé avec d'autres herbes puis 
conditionné en gélules . 
           . 2. Mélangez l'huile de poivre noir avec de la crème ou mélangez 
du poivre moulu avec de l'huile d'olive, puis appliquez ou massez en 
mouvements circulaires sur le haut des bras, les cuisses et la zone de la 
peau d'orange jusqu'à ce que vous sentiez ce point devenir chaud. 

Poivre Noir et Cancer : Potentiel 
Thérapeutique et Précautions 

Le poivre noir (Piper nigrum) est une épice couramment utilisée dans la 
cuisine mondiale, reconnue pour son goût piquant et ses propriétés 
médicinales. Au-delà de son rôle culinaire, le poivre noir est étudié pour ses 
potentiels bienfaits en oncologie. Cet article explore les propriétés 
anticancéreuses du poivre noir, les mécanismes d'action impliqués, les 
recherches scientifiques en cours, et les précautions nécessaires. 

Composants Bioactifs du Poivre Noir 

Le principal composant actif du poivre noir est la pipérine, un alcaloïde 
responsable de son goût piquant et de ses effets thérapeutiques. D'autres 
composés bénéfiques incluent les huiles volatiles, les flavonoïdes et les 
phénols.La pipérine est connue pour ses propriétés antioxydantes, anti-
inflammatoires, et anticancéreuses. Elle améliore également la 
biodisponibilité de divers nutriments et médicaments, augmentant ainsi leur 
efficacité. 

Potentiel Anticancéreux du Poivre Noir 

1. Propriétés Antioxydantes 

Les antioxydants présents dans le poivre noir, principalement la pipérine, 
aident à neutraliser les radicaux libres et à réduire le stress oxydatif. Le 
stress oxydatif est un facteur clé dans le développement du cancer, car il 
peut entraîner des dommages à l'ADN et des mutations cellulaires. 
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2. Propriétés Anti-inflammatoires 

L'inflammation chronique est associée à une augmentation du risque de 
cancer. La pipérine et d'autres composés du poivre noir ont des effets anti-
inflammatoires, ce qui peut aider à réduire l'inflammation systémique et à 
prévenir le développement des tumeurs. 

3. Induction de l'Apoptose 

La pipérine peut induire l'apoptose, ou la mort cellulaire programmée, dans 
les cellules cancéreuses. Ce processus est crucial pour éliminer les cellules 
anormales et inhiber la croissance tumorale. 

4. Inhibition de la Prolifération Cellulaire 

Des études in vitro ont montré que la pipérine peut inhiber la prolifération 
des cellules cancéreuses en interférant avec les voies de signalisation 
cellulaires qui régulent la croissance et la division cellulaire. 

5. Amélioration de la Biodisponibilité des Médicaments 
Anticancéreux 

La pipérine améliore la biodisponibilité de nombreux médicaments, y 
compris les agents anticancéreux. En augmentant l'absorption et l'efficacité 
des médicaments, la pipérine peut potentiellement améliorer les résultats 
des traitements contre le cancer. 

Recherches Scientifiques 

Études In Vitro et In Vivo 
1. In Vitro : 

   - Des études de laboratoire ont montré que la pipérine inhibe la 
croissance de diverses lignées de cellules cancéreuses, y compris le 
cancer du sein, de la prostate, et du côlon. 

   - La pipérine a également montré une capacité à sensibiliser les cellules 
cancéreuses à la chimiothérapie, augmentant ainsi l'efficacité des 
traitements conventionnels. 
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2. In Vivo : 

   - Les études animales ont confirmé les effets anticancéreux de la 
pipérine, montrant une réduction de la taille des tumeurs et une inhibition 
de la métastase. 

Études Cliniques 

Les études cliniques sur l'utilisation du poivre noir et de la pipérine chez les 
patients cancéreux sont encore limitées. Cependant, les résultats 
préliminaires sont encourageants et justifient des recherches 
supplémentaires pour évaluer l'efficacité et la sécurité de la pipérine dans le 
traitement du cancer. 

Précautions et Recommandations 

1. Consultation Médicale 

Il est essentiel de consulter un oncologue ou un professionnel de santé 
avant d'utiliser des suppléments de poivre noir ou de pipérine, surtout pour 
les personnes atteintes de cancer ou prenant des traitements 
anticancéreux. Un suivi médical est crucial pour évaluer les risques et les 
avantages potentiels. 

2. Surveillance des Effets Secondaires 

Les patients prenant des suppléments de pipérine doivent surveiller tout 
changement dans leur état de santé. Les effets secondaires peuvent inclure 
des troubles gastro-intestinaux comme des brûlures d'estomac ou des 
nausées. Toute anomalie doit être signalée immédiatement à un 
professionnel de santé. 

3. Interactions Médicamenteuses 

La pipérine peut interagir avec certains médicaments, notamment en 
augmentant leur absorption et leur biodisponibilité. Cela peut 
potentiellement modifier l'efficacité des médicaments et augmenter le 
risque d'effets secondaires. Une consultation médicale est recommandée 
pour évaluer les interactions potentielles. 
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Le Pouvoir des 3 racines  

Les trois racines sont des élixir de longévité : 

- le Galanga noir qui donne de la force physique, particulièrement 

apprécié des boxeurs et autres athlètes, convient aux hommes et aux 

femmes. 

- Pueraria Mirifica  agit comme une hormone féminine, raffermit 

les seins, stimule la libido, rend la peau lumineuse, agit sur les cheveux 

blancs. 

- Butea Superba agit comme une hormone masculine, réveille la fonction 

sexuelle, soulage les problèmes prostatiques et la cataracte. 
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Le Galanga Noir : Un Trésor de la 
Phytothérapie. 

Le galanga noir, connu sous le nom scientifique de Kaempferia parviflora 
et parfois appelé gingembre noir, est une plante médicinale qui gagne en 
popularité en raison de ses nombreux bienfaits pour la santé. Utilisé depuis 
des siècles dans la médecine traditionnelle asiatique, notamment en 
Thaïlande, le galanga noir offre une variété de propriétés thérapeutiques.  

Propriétés du Galanga Noir : 
Antioxydant Puissant. 

Le galanga noir est riche en composés antioxydants tels que les 
flavonoïdes et les polyphénols. Ces antioxydants jouent un rôle crucial en 
neutralisant les radicaux libres dans le corps, réduisant ainsi le stress 
oxydatif. Cela aide à protéger les cellules contre les dommages et peut 
prévenir diverses maladies chroniques, y compris le cancer et les 
maladies cardiovasculaires. 

 Propriétés Anti-inflammatoires. 

Les composés actifs du galanga noir possèdent des propriétés anti-
inflammatoires significatives. Ils peuvent aider à réduire l'inflammation dans 
le corps, ce qui est bénéfique pour les personnes souffrant de maladies 
inflammatoires chroniques comme l'arthrite. En réduisant l'inflammation, le 
galanga noir peut également aider à soulager la douleur. 

Stimulant Circulatoire. 

Le galanga noir est connu pour améliorer la circulation sanguine. Une 
meilleure circulation sanguine peut entraîner une meilleure oxygénation des 
tissus, une réduction de la fatigue et une amélioration de la performance 
physique. Cela est particulièrement bénéfique pour les athlètes et les 
personnes cherchant à améliorer leur endurance. 
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Effet Aphrodisiaque. 

Traditionnellement, le galanga noir est utilisé comme aphrodisiaque. Des 
études ont montré que cette plante peut améliorer la fonction sexuelle, 
augmenter la libido et améliorer les performances sexuelles, en particulier 
chez les hommes. Cela est attribué à ses effets positifs sur la circulation 
sanguine et la réduction du stress. 

Propriétés Neuroprotectrices 

Certaines recherches suggèrent que le galanga noir possède des effets 
neuroprotecteurs. Il peut aider à protéger le cerveau contre les dommages 
et les maladies neurodégénératives telles que la maladie d'Alzheimer. Les 
antioxydants et les composés anti-inflammatoires du galanga noir jouent un 
rôle crucial dans la protection des cellules cérébrales. 

Bienfaits du Galanga Noir 
Augmentation de l'Énergie et de l'Endurance 

Le galanga noir est souvent utilisé comme un tonique pour augmenter 
l'énergie. Il aide à combattre la fatigue et à améliorer l'endurance physique. 
Cela en fait un complément populaire parmi les sportifs et les personnes 
actives. 

Amélioration de la Santé Sexuelle 

Les effets aphrodisiaques du galanga noir peuvent améliorer la santé 
sexuelle. Il est utilisé pour traiter les dysfonctionnements érectiles et 
augmenter la libido. Ses propriétés stimulantes et circulatoires contribuent à 
une meilleure performance sexuelle. 

Réduction du Stress et de l'Anxiété 

Le galanga noir a des propriétés adaptogènes, ce qui signifie qu'il aide le 
corps à s'adapter au stress et à réduire l'anxiété. Cela peut améliorer la 
santé mentale et le bien-être général. 
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Soutien Immunitaire 

Grâce à ses propriétés antioxydantes et anti-inflammatoires, le galanga noir 
peut renforcer le système immunitaire. Il aide à prévenir les infections et à 
maintenir une bonne santé générale. 

Amélioration de la Digestion 

Le galanga noir peut aider à améliorer la digestion. Il stimule la production 
d'enzymes digestives, aidant ainsi à réduire les ballonnements et autres 
troubles digestifs. Il est souvent utilisé pour traiter les problèmes gastro-
intestinaux. 

Utilisation du Galanga Noir 

Le galanga noir peut être utilisé de diverses manières pour bénéficier de 
ses propriétés thérapeutiques : 

Infusions et Thés : Les racines de galanga noir peuvent être infusées pour 
préparer des thés ou des décoctions bénéfiques pour la santé. 

Compléments Alimentaires : Disponible sous forme de gélules, de 
poudres ou d'extraits liquides, le galanga noir est couramment utilisé 
comme complément alimentaire. 

Cuisine : Dans certaines cultures, le galanga noir est utilisé comme épice 
pour enrichir les plats culinaires, ajoutant non seulement de la saveur mais 
aussi des bienfaits pour la santé 

Précautions et Contre-indications 

Bien que le galanga noir soit généralement considéré comme sûr, il est 
important de prendre certaines précautions : 

Effets Secondaires : Certaines personnes peuvent éprouver des troubles 
digestifs mineurs, comme des ballonnements ou des nausées. 
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Consultation Médicale : Les femmes enceintes ou allaitantes, ainsi que 
les personnes prenant des médicaments ou souffrant de conditions 
médicales particulières, devraient consulter un professionnel de santé 
avant de consommer du galanga noir. 

Dosage : Il est essentiel de respecter les doses recommandées et de 
suivre les instructions du fabricant ou les conseils d'un professionnel de 
santé. 

Le Galanga Noir et le Cancer : Potentiel 
et Recherches 

Composés Actifs et Mécanismes 

Le galanga noir contient plusieurs composés bioactifs, principalement des 
flavonoïdes, qui sont responsables de ses effets thérapeutiques. Les 
principaux flavonoïdes identifiés incluent le 5,7-diméthoxyflavone, le 
3,5,7,3',4'-pentaméthoxyflavone, et le 5,7,4'-triméthoxyflavone. Ces 
composés sont étudiés pour leurs propriétés antioxydantes, anti-
inflammatoires et anticancéreuses. 

1. Antioxydants 

Les antioxydants présents dans le galanga noir neutralisent les radicaux 
libres, réduisant ainsi le stress oxydatif, un facteur clé dans le 
développement du cancer. En protégeant les cellules contre les dommages 
oxydatifs, le galanga noir peut aider à prévenir les mutations cellulaires qui 
conduisent au cancer. 

2. Propriétés Anti-inflammatoires 

L'inflammation chronique est un autre facteur de risque majeur pour le 
cancer. Les composés anti-inflammatoires du galanga noir aident à réduire 
l'inflammation systémique, créant ainsi un environnement moins propice à 
la formation et à la croissance des tumeurs. 
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3. Induction de l'Apoptose 

Des études in vitro ont montré que certains flavonoïdes du galanga noir 
peuvent induire l'apoptose, ou la mort cellulaire programmée, dans les 
cellules cancéreuses. Ce processus est crucial pour éliminer les cellules 
anormales et inhiber la croissance tumorale. 

Recherches Scientifiques 
Études in vitro et in vivo 

1. In Vitro : 

o Des recherches ont démontré que les extraits de galanga noir 
inhibent la prolifération de diverses lignées de cellules 
cancéreuses, notamment les cancers du sein, du côlon et de la 
prostate. Les flavonoïdes, en particulier, montrent une activité 
cytotoxique significative contre les cellules cancéreuses, 
réduisant leur viabilité. 

2. In Vivo : 

o Des études animales ont montré que le galanga noir peut 
réduire la croissance tumorale et améliorer la survie. Par 
exemple, une étude sur des souris atteintes de cancer 
colorectal a révélé que le traitement avec un extrait de galanga 
noir réduisait la taille des tumeurs et augmentait l'apoptose des 
cellules cancéreuses. 

Études Cliniques 

Bien que les études cliniques soient encore limitées, les résultats 
préliminaires sont prometteurs. Des essais cliniques sont nécessaires pour 
confirmer l'efficacité et la sécurité du galanga noir chez les patients atteints 
de cancer. Les recherches futures devraient se concentrer sur 
l'identification des dosages optimaux, des mécanismes d'action précis et 
des éventuelles interactions médicamenteuses 
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Pueraria Mirifica : La Plante Miracle de la 
Médecine Traditionnelle 

Pueraria mirifica, également connue sous les noms de Kwao Krua blanc ou de Pueraria 
candollei var. mirifica, est une plante grimpante originaire de Thaïlande et de Birmanie. 
Utilisée depuis des siècles dans la médecine traditionnelle asiatique, elle est 
particulièrement réputée pour ses propriétés rajeunissantes et ses effets bénéfiques sur 
la santé féminine. Cet article explore en profondeur les propriétés, bienfaits et 
utilisations de Pueraria mirifica du point de vue d'un herboriste. 

Propriétés Phytochimiques 

Pueraria mirifica est riche en phytoestrogènes, des composés naturels qui imitent 
l'œstrogène humain. Les principaux phytoestrogènes trouvés dans cette plante sont : 

 Miroestrol et Deoxymiroestrol : Les plus puissants phytoestrogènes 
de Pueraria mirifica, ayant des effets similaires à l'œstradiol, une 
forme d'œstrogène. 

 Daïdzéine et Génistéine : Présents également dans le soja, ces 
isoflavones contribuent aux effets hormonaux de la plante. 

 Coumestrol : Un autre phytoestrogène ayant une forte activité 
œstrogénique. 

 
1. Santé Féminine 
a. Équilibre Hormonal 

Pueraria mirifica est souvent utilisée pour aider à équilibrer les hormones 
chez les femmes, en particulier celles en péri-ménopause ou ménopause. 
Les phytoestrogènes peuvent aider à atténuer les symptômes tels que les 
bouffées de chaleur, les sueurs nocturnes, et les changements d'humeur. 

b. Santé des Seins 

La plante est réputée pour son effet sur le développement des seins, aidant 
à augmenter la fermeté et la taille. Les phytoestrogènes stimulent la 
croissance du tissu mammaire, offrant une alternative naturelle aux 
interventions chirurgicales. 

https://www.pamai.org/le-e-book-lotus-epices-racines.html


39                            https://www.pamai.org/le-e-book-lotus-epices-racines.html 
 

2. Effets Anti-âge 

a. Rajeunissement de la Peau 

Pueraria mirifica est vantée pour ses effets rajeunissants sur la peau. Les 
phytoestrogènes augmentent l'hydratation et l'élasticité de la peau, 
réduisant l'apparence des rides et des ridules. 

b. Santé des Cheveux 

Elle aide également à améliorer la santé des cheveux, réduisant la chute et 
favorisant la croissance des cheveux. Les phytoestrogènes peuvent 
prolonger la phase anagène (phase de croissance) du cycle capillaire. 

3. Santé Osseuse 

Les phytoestrogènes de Pueraria mirifica aident à maintenir la densité 
osseuse, ce qui est particulièrement bénéfique pour les femmes post-
ménopausées à risque d'ostéoporose. 

4. Santé Cardiovasculaire 

Les isoflavones présentes dans Pueraria mirifica aident à améliorer la santé 
cardiovasculaire en réduisant le taux de cholestérol et en améliorant la 
circulation sanguine. Cela contribue à la réduction du risque de maladies 
cardiaques. 

Utilisations Traditionnelles et Modernes 

1. Formes de Consommation 

Pueraria mirifica est disponible sous plusieurs formes : 

 Compléments Alimentaires : Gélules, comprimés, et extraits 
liquides. 

 Crèmes et Gels : Utilisés pour l'application topique, notamment pour 
le soin des seins et de la peau. 

 Poudres : Peut être ajoutée aux boissons ou aux aliments. 
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2. Dosage et Administration 

Le dosage de Pueraria mirifica peut varier en fonction de la forme et de la 
concentration du produit. Généralement, les dosages recommandés sont 
de : 

 Gélules/Comprimés : 250-500 mg par jour. 
 Extraits Liquides : 20-30 gouttes deux fois par jour. 
 Crèmes/Gels : Appliquer une fine couche sur les zones concernées 

une ou deux fois par jour. 

Il est essentiel de suivre les instructions du fabricant et de consulter un 
professionnel de santé avant de commencer tout nouveau supplément. 

Précautions et Effets Secondaires 

Bien que Pueraria mirifica soit généralement considérée comme sûre, elle 
peut provoquer des effets secondaires chez certaines personnes : 

 Troubles Gastro-intestinaux : Nausées, diarrhée ou ballonnements. 
 Sensibilité Mammaire : En raison de ses effets œstrogéniques, 

certaines femmes peuvent ressentir une sensibilité accrue des seins. 
 Interactions Médicamenteuses : Peut interagir avec certains 

médicaments hormonaux ou contre le cancer du sein. Une 
consultation médicale est recommandée pour les femmes ayant des 
antécédents de cancer hormono-dépendant. 

Pueraria Mirifica et le Cancer : Potentiel 
et Précautions 

Pueraria mirifica, connue pour ses propriétés phytoestrogéniques, est 
utilisée pour divers bienfaits de santé, notamment la santé féminine et le 
rajeunissement. Cependant, son interaction avec le cancer, en 
particulier les cancers hormono-dépendants, suscite des 
préoccupations et des débats.  
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Phytoestrogènes et Cancer 

Les phytoestrogènes sont des composés végétaux qui peuvent imiter les 
effets de l'œstrogène dans le corps. Pueraria mirifica est particulièrement 
riche en miroestrol, deoxymiroestrol, daïdzéine et génistéine. Ces 
composés ont des effets complexes sur le corps, pouvant être à la fois 
bénéfiques et risqués. 

1. Effets Potentiels sur les Cancers 
Hormonodépendants 

a. Cancer du Sein 

Les cancers du sein hormonodépendants (ER+), qui représentent une 
grande partie des cancers du sein, sont influencés par les niveaux 
d'œstrogènes. Les phytoestrogènes de Pueraria mirifica peuvent 
théoriquement stimuler la croissance de ces cancers en se liant aux 
récepteurs d'œstrogènes. 

Certaines études in vitro ont montré que les phytoestrogènes peuvent 
influencer la prolifération des cellules cancéreuses du sein. Par exemple, 
l'activation des récepteurs d'œstrogènes par les phytoestrogènes 
peut conduire à une croissance accrue des cellules cancéreuses. 

b. Cancer de l'Endomètre 

De manière similaire, les phytoestrogènes peuvent affecter le cancer de 
l'endomètre, un autre type de cancer hormonodépendant. L'œstrogène 
stimule la croissance de la muqueuse utérine, et une exposition accrue aux 
phytoestrogènes pourrait potentiellement augmenter le risque de cancer de 
l'endomètre. 

2. Effets Protecteurs Potentiels 

a. Propriétés Antioxydantes 
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Les antioxydants présents dans Pueraria mirifica peuvent aider à protéger 
les cellules contre les dommages oxydatifs, ce qui est un facteur de risque 
pour le développement du cancer. Ces composés peuvent neutraliser les 
radicaux libres et réduire le stress oxydatif, contribuant ainsi à la prévention 
des mutations cellulaires. 

b. Induction de l'Apoptose 

Certaines recherches suggèrent que les phytoestrogènes peuvent induire l'apoptose, ou 
la mort cellulaire programmée, dans les cellules cancéreuses. Ce mécanisme pourrait 
théoriquement aider à éliminer les cellules anormales avant qu'elles ne deviennent 
malignes. 

Recherches Scientifiques 

Études In Vitro et In Vivo 

Les études sur Pueraria mirifica et le cancer sont encore limitées et 
principalement conduites in vitro ou sur des modèles animaux. Voici 
quelques résultats notables : 

1. In Vitro : 

o Les extraits de Pueraria mirifica ont montré une activité 
cytotoxique contre certaines lignées cellulaires cancéreuses, 
mais les résultats varient selon le type de cellule et les 
concentrations utilisées. 

2. In Vivo : 

o Les études animales ont produit des résultats mixtes. Certaines 
ont démontré une réduction de la croissance tumorale avec 
l'administration de Pueraria mirifica, tandis que d'autres ont 
suggéré une potentialisation de la croissance tumorale en 
raison des effets œstrogéniques. 

Études Cliniques 

Les études cliniques sur l'utilisation de Pueraria mirifica chez les patients 
atteints de cancer sont rares. Les essais disponibles se concentrent 
principalement sur les effets de la plante sur les symptômes 
ménopausiques et la santé osseuse, avec des observations sur son impact 
hormonal.Précautions et Recommandations 
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1. Consultation Médicale 

Les personnes atteintes ou ayant des antécédents de cancers 
hormonodépendants (comme le cancer du sein ou de l'endomètre) 
devraient éviter l'utilisation de Pueraria mirifica sans consultation médicale. 
Un oncologue ou un professionnel de santé spécialisé en 
phytothérapie peut fournir des conseils adaptés. 

2. Surveillance des Symptômes 

Les femmes prenant Pueraria mirifica pour d'autres raisons de santé 
doivent surveiller tout changement dans leur état de santé, en particulier les 
symptômes liés aux seins ou à l'appareil reproducteur. Toute anomalie doit 
être signalée à un professionnel de santé. 

3. Utilisation Prudente 

Pour ceux sans antécédents de cancers hormonodépendants, Pueraria 
mirifica peut être utilisée avec prudence. Il est recommandé de commencer 
avec de faibles doses et d'augmenter progressivement. 

 

 

  

https://www.pamai.org/le-e-book-lotus-epices-racines.html


44                            https://www.pamai.org/le-e-book-lotus-epices-racines.html 
 

Butea Superba : La Racine de Vitalité 
pour les hommes. 

Butea superba, aussi connue sous le nom de Kwao Krua rouge, est une 
plante grimpante originaire de Thaïlande, appréciée pour ses propriétés 
aphrodisiaques et énergisantes. Utilisée depuis des siècles dans la 
médecine traditionnelle thaïlandaise, cette plante gagne en popularité en 
phytothérapie moderne pour ses bienfaits sur la vitalité masculine et la 
performance sexuelle.  

Propriétés Phytochimiques 

Butea superba contient une variété de composés bioactifs responsables de 
ses effets thérapeutiques. Les principaux composés incluent : 

 Flavonoïdes : Quercétine, butéine, butinine, responsables des 
propriétés antioxydantes et anti-inflammatoires. 

 Phytoandrogènes : Composés similaires aux hormones androgènes, 
qui jouent un rôle crucial dans l'amélioration de la performance 
sexuelle. 

 Saponines et Alkaloïdes : Contribuent aux effets aphrodisiaques et 
stimulants. 

Bienfaits de Butea Superba 

1. Amélioration de la Santé Sexuelle 
a. Libido et Fonction Érectile 

Butea superba est largement reconnue pour ses effets positifs sur la libido 
et la fonction érectile. Les phytoandrogènes et les flavonoïdes présents 
dans la plante augmentent le flux sanguin vers les organes génitaux, 
améliorant ainsi la performance sexuelle et aidant à traiter la dysfonction 
érectile. 
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b. Équilibre Hormonal 

Les composés actifs de Butea superba peuvent aider à équilibrer les 
niveaux d'hormones sexuelles, favorisant ainsi la santé reproductive et 
augmentant la libido. 

2. Augmentation de l'Énergie et de l'Endurance 

Les propriétés stimulantes de Butea superba aident à augmenter l'énergie 
physique et mentale. Cette plante est souvent utilisée pour combattre la 
fatigue, améliorer l'endurance et renforcer la vitalité générale. 

3. Propriétés Antioxydantes et Anti-inflammatoires 

Les flavonoïdes et autres composés antioxydants de Butea superba aident 
à neutraliser les radicaux libres, réduisant ainsi le stress oxydatif. Les 
propriétés anti-inflammatoires peuvent également contribuer à la réduction 
de l'inflammation chronique, bénéfique pour diverses conditions de santé. 

4. Santé Cardiovasculaire 

Butea superba peut améliorer la santé cardiovasculaire en augmentant le 
flux sanguin et en réduisant l'inflammation. Une meilleure circulation 
sanguine est cruciale pour la performance sexuelle et la santé générale. 

Utilisations Traditionnelles et Modernes 

1. Formes de Consommation 

Butea superba est disponible sous plusieurs formes, adaptées à différents 
besoins et préférences : 

 Compléments Alimentaires : Gélules, comprimés, et extraits 
liquides. 

 Poudres : Peut être ajoutée aux boissons ou aux aliments. 
 Thés et Infusions : Utilisés traditionnellement pour leurs bienfaits 

énergisants et aphrodisiaques. 
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2. Dosage et Administration 

Le dosage de Butea superba peut varier en fonction de la concentration du 
produit et de l'objectif thérapeutique. Les dosages recommandés sont 
généralement de : 

 Capsules/Comprimés : 200-400 mg par jour. 
 Extraits Liquides : 10-20 gouttes deux fois par jour. 
 Poudres : 1-2 grammes par jour, mélangés dans des boissons ou 

des aliments. 

Il est essentiel de suivre les instructions du fabricant et de consulter un 
professionnel de santé avant de commencer tout nouveau supplément. 

Précautions et Effets Secondaires 

Bien que Butea superba soit généralement bien tolérée, certaines 
précautions sont nécessaires : 

1. Effets Secondaires Potentiels 

 Troubles Gastro-intestinaux : Nausées, diarrhée ou ballonnements 
peuvent survenir chez certaines personnes. 

 Hypertension : En raison de ses effets stimulants, Butea superba 
peut augmenter la pression artérielle chez certaines personnes. 

2. Interactions Médicamenteuses 

Butea superba peut interagir avec certains médicaments, notamment ceux 
pour la pression artérielle et les traitements hormonaux. Une consultation 
médicale est recommandée pour les personnes prenant des médicaments 
ou ayant des conditions médicales préexistantes. 

3. Utilisation Prudente 

Il est conseillé de commencer avec de faibles doses et d'augmenter 
progressivement pour éviter les effets secondaires indésirables. Les 
personnes souffrant de troubles hormonaux ou de maladies chroniques 
doivent consulter un professionnel de santé avant d'utiliser Butea superba. 
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Butea Superba et le Cancer : Potentiel et 
Précautions 

Butea superba, connue pour ses propriétés aphrodisiaques et 
énergisantes, est de plus en plus étudiée pour son potentiel anticancéreux. 
Bien que prometteuses, les recherches sur ses effets contre le cancer sont 
encore préliminaires. Cet article examine les propriétés de Butea superba, 
son potentiel anticancéreux, les mécanismes d'action possibles, et les 
précautions nécessaires. 

Composés Phytochimiques de Butea Superba 

Butea superba contient plusieurs composés bioactifs qui peuvent jouer un 
rôle dans la prévention et le traitement du cancer. Les principaux composés 
incluent : 

 Flavonoïdes : Quercétine, butéine, butinine, connus pour leurs 
propriétés antioxydantes et anti-inflammatoires. 

 Phytoandrogènes : Composés ayant des effets similaires aux 
hormones androgènes. 

 Saponines et Alkaloïdes : Contribuant aux effets anticancéreux 
potentiels. 

Potentiel Anticancéreux de Butea 
Superba 

1. Propriétés Antioxydantes 

Les flavonoïdes de Butea superba possèdent de puissantes propriétés 
antioxydantes. En neutralisant les radicaux libres, ces composés peuvent 
réduire le stress oxydatif, un facteur clé dans le développement du cancer. 
La réduction des dommages oxydatifs peut aider à prévenir les mutations 
cellulaires et la formation de cellules cancéreuses. 
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2. Propriétés Anti-inflammatoires 

L'inflammation chronique est un facteur de risque important pour le cancer. 
Les composés anti-inflammatoires de Butea superba peuvent aider à 
réduire l'inflammation systémique, créant ainsi un environnement moins 
propice à la formation et à la progression des tumeurs. 

3. Induction de l'Apoptose 

Des études préliminaires ont montré que certains flavonoïdes de Butea 
superba peuvent induire l'apoptose (mort cellulaire programmée) dans les 
cellules cancéreuses. Ce processus est crucial pour éliminer les cellules 
anormales et inhiber la croissance tumorale. 

4. Inhibition de la Prolifération Cellulaire 

Des recherches in vitro ont suggéré que les extraits de Butea superba 
peuvent inhiber la prolifération de certaines lignées de cellules 
cancéreuses. Cela pourrait être dû à l'interférence avec les voies de 
signalisation cellulaires qui régulent la croissance et la division cellulaire. 

Recherches Scientifiques 

Études In Vitro et In Vivo 

1. In Vitro : 

o Des études de laboratoire ont montré que les extraits de Butea 
superba peuvent avoir des effets cytotoxiques sur diverses 
lignées de cellules cancéreuses. Par exemple, certains 
flavonoïdes ont démontré une activité antiproliférative contre les 
cellules de cancer du sein et de la prostate. 

2. In Vivo : 

o Les études animales sur les effets de Butea superba sont 
limitées mais prometteuses. Certaines recherches ont indiqué 
une réduction de la croissance tumorale chez les souris traitées 
avec des extraits de Butea superba, suggérant un potentiel 
thérapeutique pour les cancers humains. 
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Études Cliniques 

Les études cliniques sur l'utilisation de Butea superba chez les patients 
atteints de cancer sont encore rares. Les résultats préliminaires sont 
encourageants, mais des essais cliniques à grande échelle sont 
nécessaires pour confirmer l'efficacité et la sécurité de cette plante chez les 
patients cancéreux. 

Précautions et Recommandations 

1. Consultation Médicale 

Il est essentiel de consulter un oncologue ou un professionnel de santé 
avant d'utiliser Butea superba, surtout pour les personnes atteintes de 
cancer ou ayant des antécédents de cancer. Un suivi médical est crucial 
pour évaluer les risques et les avantages potentiels. 

2. Surveillance des Symptômes 

Les patients prenant Butea superba doivent surveiller tout changement 
dans leur état de santé. Toute anomalie ou effet secondaire doit être 
signalé immédiatement à un professionnel de santé. 

3. Utilisation Prudente 

Pour ceux qui n'ont pas d'antécédents de cancer, Butea superba peut être 
utilisée avec prudence. Il est recommandé de commencer avec de faibles 
doses et d'augmenter progressivement sous supervision médicale pour 
éviter les effets secondaires indésirables. 

4. Effets Secondaires et Interactions 

 Troubles Gastro-intestinaux : Nausées, diarrhée ou ballonnements 
peuvent survenir chez certaines personnes. 

 Hypertension : En raison de ses effets stimulants, Butea superba 
peut augmenter la pression artérielle chez certaines personnes. 

 Interactions Médicamenteuses : Butea superba peut interagir avec 
certains médicaments, notamment ceux utilisés pour traiter le cancer.   
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Expériences personnelles : 
 

En revenant à ma permaculture, j’ai repris les cours de phytothérapie de 

mon regretté maitre Insom Sitthom pour écrire le fondement de son 

enseignement, et ma vie a totalement changé :  

 

1- Je me suis mis à faire la cuisine, en utilisant le curcuma, le cumin et 

en abusant de poivre noir, tout en reluquant le paquet de cannelle, dans 

une cuisine hyper créative, c’est extrêmement ludique. 

2- Je prends des gélules de Krachai dam, cette potion magique qui me 
donne la force de relancer les plantations, il est bien l’heure avec ce début 
de la saison des pluies. 
 
3- Je prends des gélules de Butea Superba car je ne suis plus célibataire 
et que ma femme est tellement jolie. 
La voici, ci-dessous avec une poupée qui représente le bébé que nous 
n’aurons jamais. 
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4- Par contre mes expériences avec le lotus m’ont profondément étonné, 
j’ai plein de lotus dans le jardin ainsi que beaucoup de nénuphars, et je ne 
suis absolument pas énervé, l’usage du thé de lotus a mis ma libido à zéro. 
 
C’est malin et quelque peu contradictoire avec les gélules de butea 
superba. Par contre cela m’a permis de comprendre que si notre monde 
actuel est très énervé, si l’alimentaire est de plus en plus infect, si Pattaya 
grouille de mecs en manque, c’est bien le monde entier qui a besoin de la 
paix du lotus. 
 

 
 

5- Mais, avons-nous besoin de tellement de viande à chaque repas, ce qui 

nous donne l’esprit du cadavre, comme avons-nous besoin de tellement 

d’alcool ce qui nous donne l’esprit de violence, et nous devenons malade 

car nous oublions la sérénité du lotus.  

Moins de violence, moins de cadavre, moins de sexe, mais plus de 

tendresse, plus de douceur, plus de sourires, entraine moins du 

déséquilibre qui est à l’origine de toutes les maladies. 

Voilà l’enseignement de la paix des trois cerveaux, apportée par le thé 

de lotus. 

Ci-dessous un glossaire des principaux 
épices, par ordre alphabétique
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Ail 

Botanique de l'Ail : 

L'ail, scientifiquement connu sous le nom d'Allium sativum, est une plante 

bulbeuse de la famille des Liliacées. Originaire d'Asie centrale, l'ail est 

cultivé et apprécié dans le monde entier pour ses propriétés culinaires et 

médicinales. La plante pousse à partir d'un bulbe souterrain composé de 

plusieurs gousses enveloppées dans une enveloppe mince et blanche. Les 

tiges florales, lorsqu'elles apparaissent, portent des fleurs blanches 

regroupées en ombelles. 

Historique de l'Ail : 

L'utilisation de l'ail remonte à des millénaires. Il a été cultivé et consommé à 

des fins culinaires et médicinales dans de nombreuses civilisations 

anciennes, notamment l'Égypte, la Grèce, la Rome antique et la Chine. 

Dans l'Égypte ancienne, l'ail était vénéré pour ses propriétés médicinales et 

était souvent offert aux ouvriers qui construisaient les pyramides pour 

renforcer leur santé et leur endurance. Les Romains l'utilisaient également 

à des fins médicinales, et il était couramment consommé par les soldats 

romains pour augmenter leur force et leur résistance. Au fil du temps, l'ail 

est devenu un ingrédient essentiel dans de nombreuses cuisines du monde 

entier et continue d'être apprécié pour ses multiples bienfaits. 

Usages de l'Ail : 

Culinaire : L'ail est largement utilisé comme condiment dans la cuisine 

pour ajouter de la saveur et de l'arôme aux plats. Il peut être consommé 

cru, cuit, haché, émincé, ou sous forme de poudre. 

Médicinal : En herboristerie, l'ail est considéré comme un remède 

polyvalent. Il est réputé pour ses propriétés antibactériennes, antivirales, 

antifongiques et anti-inflammatoires. Il est souvent utilisé pour traiter les 

infections respiratoires, les problèmes digestifs, l'hypertension artérielle, 

l'hypercholestérolémie, et pour renforcer le système immunitaire. 

Répulsif : En raison de son odeur forte et caractéristique, l'ail est 

également utilisé comme répulsif naturel contre les insectes, les 

moustiques et les parasites. 
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Effets de l'Ail en Herboristerie : 

Cardiovasculaires : Des études suggèrent que la consommation régulière 

d'ail peut contribuer à abaisser la pression artérielle et réduire le taux de 

cholestérol, ce qui peut réduire le risque de maladies cardiovasculaires. 

Antimicrobiens : L'ail est connu pour son activité antimicrobienne contre 

les bactéries, les virus et les champignons, ce qui en fait un remède naturel 

contre les infections respiratoires, les infections cutanées et d'autres 

problèmes de santé. 

Antioxydants : Les composés sulfurés présents dans l'ail ont des 

propriétés anti oxydantes qui aident à protéger les cellules contre les 

dommages causés par les radicaux libres, ce qui peut contribuer à réduire 

le risque de maladies chroniques et de vieillissement prématuré. 

L'ail est une plante polyvalente appréciée depuis des millénaires pour ses 

usages culinaires, médicinaux et répulsifs. En herboristerie, il est largement 

utilisé pour ses effets bénéfiques sur la santé cardiovasculaire, son action 

antimicrobienne et ses propriétés anti oxydantes.  
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Aneth 

Botanique de l'Aneth : 

L'aneth, scientifiquement connu sous le nom d'Anethum graveolens, est 

une plante herbacée annuelle de la famille des Apiacées. Originaire du 

bassin méditerranéen et de l'Asie occidentale, l'aneth est largement cultivé 

et apprécié pour ses feuilles aromatiques et ses graines. La plante atteint 

une hauteur d'environ 1 mètre et produit des feuilles vertes plumeuses et 

de petites fleurs jaunes regroupées en ombelles. 

Historique de l'Aneth : 

L'utilisation de l'aneth remonte à l'Antiquité. Les anciens Égyptiens et les 

Romains utilisaient l'aneth à des fins culinaires et médicinales. Dans 

l'Égypte ancienne, l'aneth était associé à la fertilité et à la protection contre 

le mal. Les Grecs et les Romains utilisaient l'aneth comme herbe 

aromatique dans la cuisine et comme remède pour divers maux, 

notamment les troubles digestifs et les coliques. Au fil du temps, l'aneth 

s'est répandu dans le monde entier et est devenu un ingrédient essentiel 

dans de nombreuses cuisines du monde. 

Usages de l'Aneth : 

Culinaire : L'aneth est largement utilisé comme herbe aromatique dans la 

cuisine pour sa saveur fraîche, légèrement sucrée et légèrement anisée. Il 

est souvent ajouté aux plats de poissons, aux soupes, aux salades, aux 

marinades et aux sauces. 

Médicinal : En herboristerie, l'aneth est utilisé pour ses propriétés 

carminatives, digestives, antispasmodiques et diurétiques. Il est souvent 

utilisé pour soulager les troubles digestifs, les ballonnements, les coliques, 

les nausées et les spasmes intestinaux. Les graines d'aneth sont 

également connues pour leur action expectorante et leur capacité à 

soulager la toux. 

Cosmétique : L'huile essentielle d'aneth est utilisée dans l'industrie 

cosmétique pour ses propriétés rafraîchissantes et revitalisantes. Elle est 

souvent ajoutée aux produits de soins de la peau et des cheveux pour ses 

effets apaisants et tonifiants. 
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Effets de l'Aneth en Herboristerie : 

Digestifs : L'aneth est utilisé pour favoriser la digestion en stimulant la 

sécrétion des enzymes digestives et en soulageant les spasmes 

intestinaux. 

Antispasmodiques : Les propriétés antispasmodiques de l'aneth aident à 

soulager les crampes abdominales et les spasmes musculaires. 

Diurétiques : L'aneth agit comme un diurétique doux, favorisant 

l'élimination des toxines et des déchets du corps par l'urine. 

L'aneth est une plante polyvalente appréciée pour ses usages culinaires, 

médicinaux et cosmétiques. En herboristerie, il est utilisé pour ses effets 

bénéfiques sur la digestion, les troubles gastro-intestinaux et les affections 

respiratoires.  
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Anis 

Botanique de l'Anis : 

L'anis, scientifiquement connu sous le nom de Pimpinella anisum, est une 

plante herbacée annuelle de la famille des Apiacées. Originaire du bassin 

méditerranéen et de l'Asie occidentale, l'anis est largement cultivé pour ses 

graines aromatiques utilisées en cuisine et en herboristerie. La plante 

atteint une hauteur d'environ 30 à 50 cm et produit des feuilles vertes 

plumeuses et de petites fleurs blanches regroupées en ombelles. 

Historique de l'Anis : 

L'utilisation de l'anis remonte à l'Antiquité. Les anciens Égyptiens, Grecs et 

Romains utilisaient l'anis à des fins culinaires, médicinales et rituelles. Dans 

l'Égypte ancienne, l'anis était utilisé pour ses propriétés médicinales et était 

souvent offert aux dieux lors de cérémonies religieuses. Les Grecs et les 

Romains utilisaient l'anis comme herbe aromatique dans la cuisine et 

comme remède pour divers maux, notamment les troubles digestifs, les 

coliques et les infections respiratoires. Au fil du temps, l'anis s'est répandu 

dans le monde entier et est devenu un ingrédient essentiel dans de 

nombreuses cuisines et traditions médicinales. 

Usages de l'Anis : 

Culinaire : Les graines d'anis sont largement utilisées comme épice dans 

la cuisine pour leur saveur douce, aromatique et légèrement sucrée. Elles 

sont souvent ajoutées aux pains, aux pâtisseries, aux bonbons, aux 

liqueurs et aux plats salés pour ajouter de la saveur et de l'arôme. 

Médicinal : En herboristerie, l'anis est utilisé pour ses propriétés 

carminatives, digestives, antispasmodiques, expectorantes et 

galactogènes. Il est souvent utilisé pour soulager les troubles digestifs, les 

ballonnements, les coliques, les nausées, la toux, les infections 

respiratoires et pour augmenter la production de lait maternel chez les 

mères allaitantes. 
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Effets de l'Anis en Herboristerie : 

Digestif : L'anis est utilisé pour soulager les troubles digestifs en favorisant 

la digestion, en réduisant les ballonnements et en soulageant les spasmes 

intestinaux. 

Expectorants : Les propriétés expectorantes de l'anis aident à dégager les 

voies respiratoires en facilitant l'expulsion du mucus et en soulageant la 

toux. 

Galactogènes : L'anis est utilisé pour augmenter la production de lait 

maternel chez les mères allaitantes en stimulant les glandes mammaires. 

L'anis est une plante polyvalente appréciée pour ses usages culinaires, 

médicinaux et traditionnels. En herboristerie, il est utilisé pour ses effets 

bénéfiques sur la digestion, les troubles respiratoires, l'allaitement maternel 

et bien plus encore. Que ce soit pour aromatiser un plat ou pour soulager 

divers maux. 

  

https://www.pamai.org/le-e-book-lotus-epices-racines.html


58                            https://www.pamai.org/le-e-book-lotus-epices-racines.html 
 

Basilic 

Botanique du Basilic : 

Le basilic, scientifiquement connu sous le nom d'Ocimum basilicum, est 

une plante herbacée annuelle de la famille des Lamiacées. Originaire 

d'Asie tropicale et largement cultivé dans le monde entier, le basilic est 

apprécié pour ses feuilles aromatiques et ses propriétés médicinales. La 

plante atteint une hauteur d'environ 30 à 60 cm et produit des feuilles 

ovales vertes ou pourpres, selon la variété, ainsi que des fleurs blanches 

ou pourpres regroupées en épis. 

Historique du Basilic : 

Le basilic est une plante qui a une longue histoire d'utilisation à des fins 

culinaires, médicinales et spirituelles. Originaire de l'Inde ancienne, le 

basilic était considéré comme une plante sacrée associée à la divinité 

Vishnu dans la tradition hindoue. Le basilic a été introduit en Europe par les 

Grecs et les Romains, qui l'ont utilisé à la fois dans la cuisine et dans la 

médecine traditionnelle. Au fil du temps, le basilic est devenu un ingrédient 

essentiel dans de nombreuses cuisines du monde entier, notamment la 

cuisine italienne, thaïlandaise et indienne. 

Usages du Basilic : 

Culinaire : Le basilic est largement utilisé comme herbe aromatique dans 

la cuisine pour sa saveur fraîche, légèrement sucrée et légèrement anisée. 

Il est souvent ajouté aux plats de pâtes, de salades, de sauces, de soupes, 

de pizzas et de plats de viande ou de poisson pour ajouter de la saveur et 

de l'arôme. 

Médicinal : En herboristerie, le basilic est utilisé pour ses propriétés 

antispasmodiques, anti-inflammatoires, antioxydantes et antimicrobiennes. 

Il est souvent utilisé pour soulager les maux d'estomac, les ballonnements, 

les crampes menstruelles, les maux de tête, les douleurs musculaires et 

articulaires, ainsi que pour stimuler l'appétit et renforcer le système 

immunitaire. 
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Effets du Basilic en Herboristerie : 

Digestifs : Le basilic est utilisé pour soulager les troubles digestifs en 

réduisant les spasmes intestinaux, en favorisant la digestion et en 

soulageant les ballonnements. 

Antispasmodiques : Les propriétés antispasmodiques du basilic aident à 

soulager les crampes musculaires, les crampes menstruelles et les 

spasmes gastro-intestinaux. 

Anti-inflammatoires : Le basilic contient des composés anti-

inflammatoires qui aident à réduire l'inflammation et à soulager les douleurs 

articulaires et musculaires. 

Le basilic est une plante polyvalente appréciée pour ses usages culinaires, 

médicinaux et spirituels. En herboristerie, il est utilisé pour ses effets 

bénéfiques sur la digestion, les douleurs, l'inflammation et l'immunité. Que 

ce soit pour aromatiser un plat ou pour soulager divers maux. 
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Cannelle 
 

Botanique de la Cannelle : 

La cannelle est dérivée de l'écorce intérieure de plusieurs espèces d'arbres 

du genre Cinnamomum, principalement Cinnamomum verum (cannelle de 

Ceylan) et Cinnamomum cassia (cannelle de Chine). Ces arbres 

appartiennent à la famille des Lauracées et sont originaires de l'Asie du 

Sud-Est. La cannelle de Ceylan est considérée comme la vraie cannelle, 

tandis que la cannelle de Chine est plus courante et moins chère. L'écorce 

est récoltée, séchée et utilisée comme épice. 

Historique de la Cannelle : 

La cannelle a une histoire ancienne et riche. Elle était utilisée dans l'Égypte 

antique pour l'embaumement et dans la Chine ancienne comme remède 

médicinal. La cannelle était également mentionnée dans la Bible et était 

considérée comme un cadeau précieux pour les rois et les divinités. Au 

Moyen Âge, la cannelle était une marchandise précieuse et elle était 

utilisée comme monnaie d'échange. Son commerce a conduit à 

l'exploration de nouvelles routes maritimes et à l'établissement de colonies. 

Aujourd'hui, la cannelle est largement utilisée dans le monde entier pour 

ses propriétés aromatiques et médicinales. 

Usages de la Cannelle : 

Culinaire : La cannelle est utilisée comme épice dans de nombreuses 

cuisines du monde entier. Elle est souvent ajoutée aux desserts, aux plats 

sucrés, aux boissons chaudes et aux plats salés pour ajouter de la saveur 

et de l'arôme. 

Médicinal : En herboristerie, la cannelle est utilisée pour ses propriétés 

antioxydantes, anti-inflammatoires, antimicrobiennes, antidiabétiques et 

digestives. Elle est souvent utilisée pour améliorer la digestion, réduire 

l'inflammation, stimuler le système immunitaire, abaisser la glycémie et 

combattre les infections. 
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Effets de la Cannelle en Herboristerie : 

Antioxydants : La cannelle est riche en composés antioxydants qui aident 

à protéger les cellules contre les dommages causés par les radicaux libres, 

ce qui peut réduire le risque de maladies chroniques et de vieillissement 

prématuré. 

Antimicrobiens : La cannelle a des propriétés antimicrobiennes qui 

peuvent aider à combattre les infections bactériennes, fongiques et virales. 

Antidiabétiques : Des études ont montré que la cannelle peut aider à 

réguler la glycémie en améliorant la sensibilité à l'insuline et en augmentant 

le métabolisme du glucose. 

La cannelle est une épice polyvalente appréciée pour ses usages 

culinaires, médicinaux et historiques. En herboristerie, elle est utilisée pour 

ses effets bénéfiques sur la digestion, l'inflammation, l'immunité et le 

métabolisme. Que ce soit pour aromatiser un plat ou pour soutenir la santé. 

 

  

https://www.pamai.org/le-e-book-lotus-epices-racines.html


62                            https://www.pamai.org/le-e-book-lotus-epices-racines.html 
 

Cardamome 
 

Botanique de la Cardamome : 

La cardamome, scientifiquement connue sous le nom d'Elettaria 

cardamomum, est une plante herbacée de la famille des Zingibéracées. 

Originaire de l'Inde et de certains pays d'Asie du Sud-Est, la cardamome 

est appréciée pour ses graines aromatiques et ses propriétés médicinales. 

Elle pousse dans des climats tropicaux et subtropicaux et peut atteindre 

jusqu'à 4 mètres de hauteur. La cardamome produit des fleurs blanches à 

bleues et des capsules vertes qui contiennent de petites graines 

aromatiques. 

Historique de la Cardamome : 

La cardamome a une longue histoire d'utilisation dans la cuisine et la 

médecine traditionnelles. Elle était largement utilisée dans l'Égypte 

ancienne, la Grèce antique et la Rome antique pour ses propriétés 

aromatiques et médicinales. Elle était également utilisée comme encens 

dans les rituels religieux et comme ingrédient dans les parfums et les 

cosmétiques. Au fil du temps, la cardamome est devenue une épice 

précieuse dans de nombreuses cuisines du monde entier et continue d'être 

appréciée pour son arôme distinctif et ses bienfaits pour la santé. 

Usages de la Cardamome : 

Culinaire : La cardamome est largement utilisée comme épice dans de 

nombreuses cuisines asiatiques, notamment indienne, thaïlandaise et 

indonésienne. Elle est souvent ajoutée aux currys, aux desserts, aux 

boissons chaudes et aux plats salés pour ajouter de la saveur et de 

l'arôme. 

Médicinal : En herboristerie, la cardamome est utilisée pour ses propriétés 

carminatives, digestives, anti-inflammatoires, antimicrobiennes et 

expectorantes. Elle est souvent utilisée pour soulager les maux d'estomac, 

les nausées, les gaz intestinaux, les infections respiratoires et les douleurs 

articulaires. 
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Effets de la Cardamome en Herboristerie : 

Digestifs : La cardamome est utilisée pour soulager les troubles digestifs 

en favorisant la digestion, en réduisant les gaz intestinaux et en soulageant 

les crampes d'estomac. 

Antimicrobiens : La cardamome a des propriétés antimicrobiennes qui 

peuvent aider à combattre les infections bactériennes, fongiques et virales. 

Anti-inflammatoires : Les composés présents dans la cardamome ont des 

propriétés anti-inflammatoires qui peuvent aider à réduire l'inflammation et 

à soulager les douleurs articulaires et musculaires. 

La cardamome est une épice polyvalente appréciée pour ses usages 

culinaires, médicinaux et historiques. En herboristerie, elle est utilisée pour 

ses effets bénéfiques sur la digestion, l'inflammation, l'immunité et bien plus 

encore. Que ce soit pour aromatiser un plat ou pour soutenir la santé. 
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Le carvi 

Botanique du Carvi : 

Le carvi, scientifiquement connu sous le nom de Carum carvi, est une 

plante herbacée de la famille des Apiacées, originaire d'Europe et d'Asie 

occidentale. Il pousse dans les prairies et les zones montagneuses et est 

caractérisé par ses feuilles plumeuses et ses petites fleurs blanches 

regroupées en ombelles. Le carvi produit des fruits en forme de petites 

graines brunâtres, qui sont récoltées et séchées pour être utilisées à des 

fins culinaires et médicinales. 

Historique du Carvi : 

Le carvi est une plante qui a une longue histoire d'utilisation dans la cuisine 

et la médecine traditionnelles. Il était largement utilisé dans l'Égypte 

ancienne, la Grèce antique et la Rome antique pour ses propriétés 

aromatiques et médicinales. Les anciens Égyptiens utilisaient le carvi 

comme épice dans la cuisine et comme remède pour traiter les troubles 

digestifs et les coliques. Le carvi était également utilisé dans la fabrication 

de parfums et de cosmétiques. 

Usages du Carvi : 

Culinaire : Le carvi est largement utilisé comme épice dans la cuisine 

européenne, en particulier dans les plats allemands, autrichiens et 

scandinaves. Il est souvent ajouté aux pains, aux fromages, aux plats de 

viande, aux soupes et aux marinades pour ajouter de la saveur et de 

l'arôme. 

Médicinal : En herboristerie, le carvi est utilisé pour ses propriétés 

carminatives, digestives, antispasmodiques et stimulantes. Il est souvent 

utilisé pour soulager les troubles digestifs, les ballonnements, les gaz 

intestinaux, les coliques et les nausées. 
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Effets du Carvi en Herboristerie : 

Digestifs : Le carvi est utilisé pour favoriser la digestion en stimulant la 

production d'enzymes digestives et en soulageant les spasmes intestinaux. 

Antispasmodiques : Les propriétés antispasmodiques du carvi aident à 

soulager les crampes abdominales et les spasmes musculaires. 

Stimulantes : Le carvi est utilisé comme tonique général pour stimuler 

l'appétit et améliorer la digestion. 

Le carvi est une plante polyvalente appréciée pour ses usages culinaires, 

médicinaux et historiques. En herboristerie, il est utilisé pour ses effets 

bénéfiques sur la digestion, les troubles gastro-intestinaux et le bien-être 

général. Que ce soit pour aromatiser un plat ou pour soulager divers maux. 
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La Coriandre 

Botanique de la Coriandre : 

La coriandre, scientifiquement connue sous le nom de Coriandrum sativum, 

est une plante herbacée de la famille des Apiacées, originaire de la région 

méditerranéenne. Elle est maintenant largement cultivée dans le monde 

entier pour ses feuilles aromatiques, ses graines et ses propriétés 

médicinales. La coriandre pousse jusqu'à une hauteur d'environ 50 

centimètres à 1 mètre et produit des feuilles dentelées, des fleurs blanches 

ou roses et des fruits sphériques contenant les graines. 

Historique de la Coriandre : 

La coriandre a une histoire ancienne et riche d'utilisation dans diverses 

cultures à travers le monde. Elle était utilisée dans l'Égypte antique pour 

ses propriétés médicinales et était souvent trouvée dans les tombes des 

pharaons. Les Grecs et les Romains utilisaient la coriandre dans la cuisine 

et comme remède pour divers maux, notamment les problèmes digestifs et 

les douleurs articulaires. La coriandre était également utilisée dans la 

médecine traditionnelle chinoise et indienne. 

Usages de la Coriandre : 

Culinaire : La coriandre est largement utilisée comme herbe aromatique 

dans de nombreuses cuisines du monde entier, notamment la cuisine 

asiatique, mexicaine, indienne et méditerranéenne. Elle est souvent ajoutée 

aux plats de viande, de poisson, de volaille, de légumes, de soupes, de 

sauces, de salades et de plats à base de riz pour ajouter de la saveur et de 

l'arôme. 

Médicinal : En herboristerie, la coriandre est utilisée pour ses propriétés 

digestives, carminatives, anti-inflammatoires, antioxydantes et 

antimicrobiennes. Elle est souvent utilisée pour soulager les troubles 

digestifs, les ballonnements, les gaz intestinaux, les nausées, les maux de 

tête, les douleurs articulaires et musculaires, ainsi que pour stimuler 

l'appétit. 
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Effets de la Coriandre en Herboristerie : 

Digestifs : La coriandre est utilisée pour favoriser la digestion en stimulant 

la production d'enzymes digestives et en soulageant les spasmes 

intestinaux. 

Carminatives : Les propriétés carminatives de la coriandre aident à réduire 

les gaz intestinaux et les ballonnements. 

Anti-inflammatoires : Les composés présents dans la coriandre ont des 

propriétés anti-inflammatoires qui peuvent aider à réduire l'inflammation et 

à soulager les douleurs articulaires et musculaires. 

La coriandre est une plante polyvalente appréciée pour ses usages 

culinaires, médicinaux et historiques. En herboristerie, elle est utilisée pour 

ses effets bénéfiques sur la digestion, l'inflammation, l'immunité et le bien-

être général. Que ce soit pour aromatiser un plat ou pour soulager divers 

maux. 
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Le Cumin 
Botanique du Cumin : 

Le cumin, scientifiquement connu sous le nom de Cuminum cyminum, est 

une plante herbacée annuelle de la famille des Apiacées. Originaire de la 

région méditerranéenne et de l'Asie occidentale, le cumin est largement 

cultivé dans le monde entier pour ses graines aromatiques utilisées en 

cuisine et en herboristerie. La plante pousse jusqu'à une hauteur d'environ 

30 à 50 centimètres et produit des feuilles finement divisées, des petites 

fleurs blanches ou roses et des fruits oblongs contenant les graines. 

Historique du Cumin : 

Le cumin a une longue histoire d'utilisation dans la cuisine et la médecine 

traditionnelles. Il était utilisé dans l'Égypte ancienne, la Grèce antique, 

l'Empire romain et dans de nombreuses autres cultures anciennes pour ses 

propriétés aromatiques et médicinales. Le cumin était également utilisé 

comme monnaie d'échange et était souvent offert aux dieux lors de rituels 

religieux. Au fil du temps, le cumin est devenu une épice essentielle dans 

de nombreuses cuisines du monde entier. 

Usages du Cumin : 

Culinaire : Le cumin est largement utilisé comme épice dans de 

nombreuses cuisines, notamment la cuisine indienne, moyen-orientale, 

mexicaine et nord-africaine. Il est souvent ajouté aux currys, aux ragoûts, 

aux plats de viande, de poisson, de légumes, de riz, de pain et de fromage 

pour ajouter de la saveur et de l'arôme. 

Médicinal : En herboristerie, le cumin est utilisé pour ses propriétés 

carminatives, digestives, antispasmodiques, antimicrobiennes et anti-

inflammatoires. Il est souvent utilisé pour soulager les troubles digestifs, les 

ballonnements, les gaz intestinaux, les nausées, les coliques, les crampes 

abdominales, les infections bactériennes et les douleurs articulaires. 

Effets du Cumin en Herboristerie : 

Digestifs : Le cumin est utilisé pour favoriser la digestion en stimulant la 

production d'enzymes digestives et en soulageant les spasmes intestinaux. 
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Carminatives : Les propriétés carminatives du cumin aident à réduire les 

gaz intestinaux, les ballonnements et les crampes abdominales. 

Anti-inflammatoires : Les composés présents dans le cumin ont des 

propriétés anti-inflammatoires qui peuvent aider à réduire l'inflammation et 

à soulager les douleurs articulaires et musculaires. 

Le cumin est une épice polyvalente appréciée pour ses usages culinaires, 

médicinaux et historiques. En herboristerie, il est utilisé pour ses effets 

bénéfiques sur la digestion, l'inflammation, l'immunité et le bien-être 

général. Que ce soit pour aromatiser un plat ou pour soulager divers maux. 
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Curcuma 
Botanique du Curcuma : 

Le curcuma, scientifiquement connu sous le nom de Curcuma longa, est 

une plante herbacée de la famille des Zingibéracées, originaire d'Asie du 

Sud. Cette plante vivace pousse dans les régions tropicales et 

subtropicales et peut atteindre jusqu'à un mètre de hauteur. Le curcuma se 

caractérise par ses grandes feuilles vertes et ses fleurs jaunes en forme 

d'épis. La partie la plus utilisée de la plante est son rhizome, une racine 

souterraine qui est récoltée, séchée et transformée en poudre de curcuma. 

Historique du Curcuma : 

Le curcuma est une plante qui a une longue histoire d'utilisation dans la 

médecine traditionnelle et la cuisine, en particulier en Inde et dans d'autres 

pays d'Asie du Sud-Est. Il était utilisé dans la médecine ayurvédique depuis 

des millénaires pour ses propriétés curatives. En plus de son utilisation 

médicinale, le curcuma était utilisé comme colorant naturel pour les tissus 

et les aliments. Au fil du temps, sa réputation s'est répandue dans le monde 

entier, et il est devenu un ingrédient essentiel dans de nombreuses cuisines 

et traditions médicinales. 

Usages du Curcuma : 

Culinaire : Le curcuma est largement utilisé comme épice dans de 

nombreuses cuisines, notamment la cuisine indienne, thaïlandaise et 

moyen-orientale. Il est souvent ajouté aux currys, aux ragoûts, aux plats de 

viande, de poisson, de légumes et de riz pour ajouter de la couleur et de la 

saveur. 

Médicinal : En herboristerie, le curcuma est utilisé pour ses puissantes 

propriétés anti-inflammatoires, antioxydantes, antimicrobiennes et 

digestives. Il est souvent utilisé pour soulager les douleurs articulaires, les 

troubles digestifs, les infections, les inflammations, les allergies et pour 

renforcer le système immunitaire. 
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Effets du Curcuma en Herboristerie : 

Anti-inflammatoires : Le curcuma contient des composés, notamment la 

curcumine, qui ont des propriétés anti-inflammatoires puissantes, aidant à 

réduire l'inflammation et à soulager les douleurs articulaires et musculaires. 

Antioxydants : Les propriétés antioxydantes du curcuma aident à 

neutraliser les radicaux libres, protégeant ainsi les cellules contre les 

dommages oxydatifs et contribuant à la santé globale. 

Digestifs : Le curcuma stimule la production de bile par la vésicule biliaire, 

favorisant ainsi une digestion saine et aidant à soulager les troubles 

digestifs tels que les ballonnements et les gaz. 

Le curcuma est une plante précieuse appréciée pour ses usages culinaires, 

médicinaux et historiques. En herboristerie, il est largement utilisé pour ses 

effets bénéfiques sur l'inflammation, l'immunité, la digestion et la santé 

générale. Que ce soit pour donner de la saveur à un plat ou pour soulager 

divers maux. 
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L’Estragon 
Botanique de l'Estragon : 

L'estragon, scientifiquement connu sous le nom d'Artemisia dracunculus, 

est une plante vivace de la famille des Asteraceae. Originaire d'Eurasie, 

l'estragon pousse généralement dans les régions tempérées d'Europe et 

d'Asie. Cette plante herbacée atteint généralement une hauteur d'environ 

60 à 90 centimètres et se caractérise par ses feuilles longues et étroites, de 

couleur vert foncé et brillantes. Les feuilles dégagent un arôme distinctif et 

agréable qui est souvent décrit comme étant anisé. 

Historique de l'Estragon : 

L'estragon est une plante qui a une longue histoire d'utilisation dans la 

cuisine et la médecine traditionnelles. Les anciens Grecs et Romains 

utilisaient l'estragon comme condiment dans la cuisine et comme remède 

pour divers maux. Au Moyen Âge, l'estragon était considéré comme une 

herbe médicinale précieuse en Europe et était souvent utilisé pour soulager 

les douleurs dentaires, les maux de tête et les problèmes digestifs. 

Aujourd'hui, l'estragon est largement cultivé pour ses feuilles aromatiques 

et est utilisé comme herbe culinaire dans de nombreuses cuisines du 

monde. 

Usages de l'Estragon : 

Culinaire : L'estragon est largement utilisé comme herbe aromatique dans 

la cuisine française, en particulier dans la sauce béarnaise et dans les 

marinades pour le poulet, le poisson et les légumes. Il est également utilisé 

pour aromatiser les vinaigrettes, les sauces, les soupes, les salades et les 

plats à base d'œufs. 

Médicinal : En herboristerie, l'estragon est utilisé pour ses propriétés 

carminatives, digestives, antispasmodiques et anti-inflammatoires. Il est 

souvent utilisé pour soulager les troubles digestifs, les crampes 

abdominales, les nausées, les flatulences, les maux de tête et les douleurs 

menstruelles. 
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Effets de l'Estragon en Herboristerie : 

Digestifs : L'estragon est utilisé pour favoriser la digestion en stimulant la 

production de sucs gastriques et en soulageant les spasmes intestinaux. 

Antispasmodiques : Les propriétés antispasmodiques de l'estragon aident 

à soulager les crampes abdominales et les spasmes musculaires. 

Anti-inflammatoires : Les composés présents dans l'estragon ont des 

propriétés anti-inflammatoires qui peuvent aider à réduire l'inflammation et 

à soulager les douleurs articulaires et musculaires. 

L’estragon est une herbe polyvalente appréciée pour ses usages culinaires, 

médicinaux et historiques. En herboristerie, il est utilisé pour ses effets 

bénéfiques sur la digestion, les troubles gastro-intestinaux, l'inflammation et 

le bien-être général. Que ce soit pour aromatiser un plat ou pour soulager 

divers maux. 
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Graine de Fenouil 
Botanique de la Graine de Fenouil : 

La graine de fenouil provient de la plante herbacée Foeniculum vulgare, 

appartenant à la famille des Apiacées. Originaire du bassin méditerranéen, 

le fenouil est désormais cultivé dans diverses régions du monde. La plante 

peut atteindre jusqu'à 2 mètres de hauteur et produit de fines feuilles vertes 

et des fleurs jaunes. Les graines de fenouil, qui sont utilisées à des fins 

culinaires et médicinales, sont petites, ovales et de couleur brun clair. 

Historique de la Graine de Fenouil : 

Le fenouil est une plante qui a une longue histoire d'utilisation dans 

diverses cultures à travers le monde. Les anciens Égyptiens, Grecs et 

Romains utilisaient le fenouil dans la cuisine, la médecine et même dans 

les cérémonies religieuses. Au fil des siècles, le fenouil est devenu une 

plante importante dans la médecine traditionnelle européenne, où il était 

utilisé pour soulager divers maux, notamment les troubles digestifs, les 

coliques infantiles et les problèmes respiratoires. 

Usages de la Graine de Fenouil : 

Culinaire : Les graines de fenouil sont largement utilisées comme épice 

dans la cuisine méditerranéenne, indienne, moyen-orientale et chinoise. 

Elles sont souvent ajoutées aux pains, aux saucisses, aux marinades, aux 

plats de poisson et de viande, ainsi qu'aux plats à base de légumes pour 

leur arôme et leur saveur distinctifs, légèrement sucrés et anisés. 

Médicinal : En herboristerie, la graine de fenouil est utilisée pour ses 

propriétés carminatives, digestives, antispasmodiques, anti-inflammatoires 

et galactagogues. Elle est souvent utilisée pour soulager les troubles 

digestifs, les coliques, les ballonnements, les gaz intestinaux, les crampes 

menstruelles, les douleurs articulaires et musculaires, ainsi que pour 

augmenter la production de lait maternel chez les mères allaitantes. 
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Effets de la Graine de Fenouil en Herboristerie : 

Digestifs : La graine de fenouil est utilisée pour favoriser la digestion en 

stimulant la production d'enzymes digestives et en soulageant les spasmes 

intestinaux. 

Carminatives : Les propriétés carminatives du fenouil aident à réduire les 

gaz intestinaux, les ballonnements et les crampes abdominales. 

Galactagogues : La graine de fenouil est utilisée pour augmenter la 

production de lait maternel chez les mères allaitantes. 

La graine de fenouil est une épice polyvalente appréciée pour ses usages 

culinaires, médicinaux et historiques. En herboristerie, elle est largement 

utilisée pour ses effets bénéfiques sur la digestion, les troubles gastro-

intestinaux, les douleurs menstruelles et la lactation.  
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Fenugrec 

Botanique du Fenugrec : 

Le fenugrec, scientifiquement connu sous le nom de Trigonella foenum-

graecum, est une plante herbacée de la famille des Fabacées. Originaire 

du Moyen-Orient et de l'Asie du Sud, le fenugrec est largement cultivé dans 

les régions méditerranéennes, en Inde, en Chine et en Afrique du Nord. 

Cette plante annuelle pousse jusqu'à une hauteur d'environ 60 à 90 

centimètres et produit des feuilles trifoliées et des fleurs blanches ou 

jaunes. Les graines de fenugrec, qui sont utilisées à des fins culinaires et 

médicinales, sont de petite taille, brunes et légèrement oblongues. 

Historique du Fenugrec : 

Le fenugrec a une longue histoire d'utilisation dans la médecine 

traditionnelle et la cuisine de diverses cultures à travers le monde. Il était 

utilisé dans l'Égypte ancienne, la Grèce antique, l'Inde et la Chine pour ses 

propriétés médicinales et nutritives. Le fenugrec était souvent utilisé pour 

traiter les troubles digestifs, les problèmes respiratoires, les troubles 

menstruels et pour stimuler la lactation chez les mères allaitantes. Il était 

également utilisé comme épice dans de nombreux plats traditionnels. 

Usages du Fenugrec : 

Culinaire : Les graines de fenugrec sont largement utilisées comme épice 

dans la cuisine indienne, moyen-orientale et africaine. Elles sont souvent 

ajoutées aux currys, aux ragoûts, aux plats de viande et de légumes, ainsi 

qu'aux pains et aux pâtisseries pour leur arôme et leur saveur légèrement 

amère et sucrée. Les feuilles fraîches de fenugrec sont également utilisées 

comme herbe aromatique dans certains plats. 

Médicinal : En herboristerie, le fenugrec est utilisé pour ses propriétés 

galactagogues, digestives, anti-inflammatoires, hypoglycémiantes et 

expectorantes. Il est souvent utilisé pour stimuler la lactation chez les 

mères allaitantes, améliorer la digestion, réduire l'inflammation, réguler la 

glycémie chez les personnes atteintes de diabète et soulager les troubles 

respiratoires tels que la toux et les infections des voies respiratoires. 
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Effets du Fenugrec en Herboristerie : 

Galactagogues : Le fenugrec est utilisé pour augmenter la production de 

lait maternel chez les mères allaitantes. 

Digestifs : Le fenugrec est utilisé pour favoriser la digestion en stimulant la 

production d'enzymes digestives et en soulageant les spasmes intestinaux. 

Hypoglycémiantes : Le fenugrec peut aider à réguler la glycémie en 

améliorant la sensibilité à l'insuline et en réduisant la résistance à l'insuline 

chez les personnes atteintes de diabète de type 2. 

Le fenugrec est une plante polyvalente appréciée pour ses usages 

culinaires, médicinaux et historiques. En herboristerie, il est largement 

utilisé pour ses effets bénéfiques sur la lactation, la digestion, la glycémie et 

les troubles respiratoires.  
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Galanga 

Botanique du Galanga : 
Le galanga, également connu sous le nom de galanga majeur ou galanga 

officinal, est une plante vivace de la famille des Zingibéracées, 

scientifiquement connue sous le nom de Alpinia galanga. Originaire d'Asie 

du Sud-Est, le galanga pousse dans les régions tropicales et subtropicales 

et peut atteindre jusqu'à 2 mètres de hauteur. Il se caractérise par ses 

feuilles longues et étroites, ses fleurs blanches et ses rhizomes 

aromatiques, qui sont la partie principalement utilisée à des fins culinaires 

et médicinales. 

Historique du Galanga : 

Le galanga a une longue histoire d'utilisation dans la cuisine et la médecine 

traditionnelles en Asie du Sud-Est. Il était largement utilisé dans la cuisine 

thaïlandaise, indonésienne, malaisienne et chinoise pour ses propriétés 

aromatiques et médicinales. Le galanga était également utilisé dans la 

médecine traditionnelle ayurvédique et chinoise pour traiter divers maux, 

notamment les troubles digestifs, les infections, les douleurs articulaires et 

les affections respiratoires. 

Usages du Galanga : 

Culinaire : Le galanga est largement utilisé comme épice dans de 

nombreuses cuisines asiatiques, en particulier dans la cuisine thaïlandaise 

et indonésienne. Il est souvent ajouté aux currys, aux soupes, aux plats de 

viande, de poisson et de légumes pour ajouter de la saveur et de l'arôme. 

Les rhizomes frais de galanga sont également utilisés pour aromatiser les 

plats et les boissons. 

Médicinal : En herboristerie, le galanga est utilisé pour ses propriétés 

digestives, carminatives, anti-inflammatoires, anti oxydantes et 

antimicrobiennes. Il est souvent utilisé pour soulager les troubles digestifs, 

les ballonnements, les gaz intestinaux, les nausées, les inflammations, les 

douleurs articulaires et les infections. 

 

 

 

https://www.pamai.org/le-e-book-lotus-epices-racines.html


79                            https://www.pamai.org/le-e-book-lotus-epices-racines.html 
 

Effets du Galanga en Herboristerie : 

Digestifs : Le galanga est utilisé pour favoriser la digestion en stimulant la 

production de sucs gastriques et en soulageant les spasmes intestinaux. 

Carminatives : Les propriétés carminatives du galanga aident à réduire les 

gaz intestinaux, les ballonnements et les crampes abdominales. 

Anti-inflammatoires : Les composés présents dans le galanga ont des 

propriétés anti-inflammatoires qui peuvent aider à réduire l'inflammation et 

à soulager les douleurs articulaires et musculaires. 

Le galanga est une plante précieuse appréciée pour ses usages culinaires, 

médicinaux et historiques en Asie du Sud-Est. En herboristerie, il est 

largement utilisé pour ses effets bénéfiques sur la digestion, l'inflammation, 

l'immunité et la santé générale.  
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Genièvre 

Botanique du Genévrier : 

Le genévrier, de son nom scientifique Juniperus communis, est un arbuste 

de la famille des Cupressacées. Il est répandu dans les régions tempérées 

de l'hémisphère nord, où il pousse généralement dans les régions 

montagneuses et les terrains rocailleux. Le genévrier se caractérise par son 

feuillage persistant, en forme d'aiguilles ou d'écailles, et par ses baies 

sphériques de couleur bleu-noir. Ces baies sont la partie principalement 

utilisée à des fins médicinales et culinaires. 

Historique du Genévrier : 
Le genévrier a une longue histoire d'utilisation dans les traditions 

médicinales et culinaires à travers le monde. Les baies de genévrier étaient 

utilisées par les anciens Grecs, Romains et Égyptiens pour leurs propriétés 

médicinales. Elles étaient souvent utilisées pour traiter les troubles 

digestifs, les infections urinaires, les douleurs articulaires et musculaires, 

ainsi que pour favoriser la digestion. Le genévrier était également utilisé 

pour ses qualités aromatiques dans la cuisine, en particulier pour parfumer 

les viandes, les marinades et les alcools. 

Usages du Genévrier : 

Culinaire : Les baies de genévrier sont utilisées comme épice dans 

certaines cuisines, en particulier dans la cuisine européenne. Elles sont 

souvent ajoutées aux marinades, aux plats de viande (comme le gibier), 

aux saucisses, aux ragoûts et aux sauces pour leur arôme résineux et 

légèrement poivré. Les jeunes pousses de genévrier peuvent également 

être utilisées pour aromatiser certains plats. 

Médicinal : En herboristerie, le genévrier est utilisé pour ses propriétés 

diurétiques, antiseptiques, digestives, anti-inflammatoires et toniques. Les 

baies de genévrier sont souvent utilisées pour traiter les infections des 

voies urinaires, les troubles digestifs, les rhumatismes, les douleurs 

musculaires et articulaires, ainsi que pour stimuler l'appétit et la digestion. 
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Effets du Genévrier en Herboristerie : 

Diurétiques : Le genévrier augmente la production d'urine, ce qui peut 

aider à éliminer les toxines et les déchets du corps. 

Antiseptiques : Les composés présents dans le genévrier ont des 

propriétés antiseptiques qui peuvent aider à lutter contre les infections des 

voies urinaires et gastro-intestinales. 

Digestifs : Le genévrier peut stimuler la production de sucs digestifs, 

améliorant ainsi la digestion et soulageant les troubles gastro-intestinaux. 

Le genévrier est une plante polyvalente appréciée pour ses usages 

culinaires, médicinaux et historiques. En herboristerie, il est largement 

utilisé pour ses effets bénéfiques sur la digestion, les infections, les 

douleurs articulaires et musculaires, ainsi que pour ses propriétés 

diurétiques.  
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Gingembre 
Botanique du Gingembre : 

Le gingembre, connu scientifiquement sous le nom de Zingiber officinale, 

est une plante vivace de la famille des Zingibéracées. Originaire d'Asie 

tropicale, le gingembre est désormais cultivé dans de nombreuses régions 

tropicales à travers le monde. Il pousse à partir d'un rhizome souterrain 

charnu, d'où émergent de longues tiges vertes avec des feuilles lancéolées 

et des fleurs jaunes à vert pâle. Cependant, ce sont les rhizomes qui sont 

récoltés pour leurs usages médicinaux et culinaires. 

Historique du Gingembre : 

Le gingembre est utilisé depuis des millénaires dans la médecine 

traditionnelle et la cuisine dans de nombreuses cultures à travers le monde. 

Son utilisation remonte à l'Antiquité en Chine et en Inde, où il était vénéré 

pour ses propriétés médicinales. Le gingembre était également largement 

utilisé dans la Grèce antique et la Rome antique. Au fil du temps, il est 

devenu une épice précieuse dans la cuisine asiatique, indienne, moyen-

orientale et occidentale. 

Usages du Gingembre : 

Culinaire : Le gingembre est une épice polyvalente largement utilisée dans 

de nombreux plats à travers le monde. Il est utilisé frais, séché, en poudre 

ou sous forme de jus pour ajouter de la saveur et de la chaleur aux plats 

sucrés et salés. Il est souvent utilisé dans les currys, les soupes, les 

sautés, les marinades, les boissons (comme le thé au gingembre), les 

confiseries et les desserts. 

Médicinal : En herboristerie, le gingembre est utilisé pour ses propriétés 

anti-inflammatoires, anti-nauséeuses, digestives, carminatives et 

stimulantes. Il est souvent utilisé pour traiter les nausées, les maux 

d'estomac, les troubles digestifs, les inflammations, les douleurs 

musculaires et articulaires, ainsi que pour stimuler la digestion et l'appétit. 
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Effets du Gingembre en Herboristerie : 

Anti-nauséeux : Le gingembre est efficace pour soulager les nausées et 

les vomissements, en particulier ceux associés au mal des transports, à la 

grossesse et aux traitements de chimiothérapie. 

Digestifs : Le gingembre aide à soulager les troubles digestifs tels que les 

ballonnements, les gaz intestinaux, les crampes abdominales et les 

indigestions en stimulant la production de sucs digestifs. 

Anti-inflammatoires : Les composés actifs du gingembre ont des 

propriétés anti-inflammatoires qui aident à soulager les douleurs 

musculaires, articulaires et menstruelles. 

Le gingembre est une plante précieuse appréciée pour ses usages 

culinaires, médicinaux et historiques dans de nombreuses cultures à 

travers le monde. En herboristerie, il est largement utilisé pour ses effets 

bénéfiques sur la digestion, les nausées, les inflammations et la santé 

générale.  
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Girofle 

Botanique de la Girofle : 

La girofle, connue sous le nom scientifique Syzygium aromaticum, est un 

arbre à feuilles persistantes appartenant à la famille des Myrtaceae. 

Originaire des îles Moluques en Indonésie, la girofle est désormais cultivée 

dans plusieurs régions tropicales à travers le monde. Elle peut atteindre 

jusqu'à 12 mètres de hauteur et se caractérise par ses feuilles vert foncé, 

ses fleurs blanc crème et ses bourgeons floraux odorants, qui sont récoltés 

pour former les clous de girofle. 

Historique de la Girofle : 

La girofle a une longue histoire d'utilisation remontant à des millénaires. 

Elle était vénérée dans les anciennes civilisations telles que l'Égypte, la 

Chine, l'Inde et la Grèce pour ses propriétés médicinales et aromatiques. 

Au Moyen Âge, elle était une marchandise précieuse et jouait un rôle 

important dans le commerce entre l'Europe et l'Asie. Elle était utilisée pour 

ses vertus médicinales pour traiter divers maux, y compris les douleurs 

dentaires, les troubles digestifs et respiratoires, ainsi que comme 

conservateur alimentaire. 

Usages de la Girofle : 

Culinaire : Les clous de girofle sont utilisés comme épice dans de 

nombreuses cuisines du monde, en particulier dans les plats sucrés et 

salés. Ils sont souvent ajoutés aux desserts, aux marinades, aux currys, 

aux plats de viande et de légumes pour leur saveur chaude, épicée et 

légèrement sucrée. L'huile essentielle de girofle est également utilisée 

comme arôme dans les produits alimentaires et les boissons. 

Médicinal : En herboristerie, la girofle est utilisée pour ses propriétés 

analgésiques, antiseptiques, antispasmodiques, anti-inflammatoires, 

carminatives et stimulantes. Elle est souvent utilisée pour soulager les 

douleurs dentaires, les infections buccales, les troubles digestifs, les 

nausées, les maux de tête, les douleurs musculaires et articulaires, ainsi 

que pour stimuler la digestion et l'appétit. 
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Effets de la Girofle en Herboristerie : 

Analgésiques : La girofle est utilisée pour soulager les douleurs dentaires 

et les maux de tête en raison de ses propriétés analgésiques et 

anesthésiques locales. 

Antiseptiques : Les composés actifs de la girofle ont des propriétés 

antiseptiques qui aident à lutter contre les infections bactériennes et 

fongiques. 

Carminatives : La girofle aide à soulager les gaz intestinaux et les 

ballonnements en favorisant la digestion et en réduisant les spasmes 

intestinaux. 

La girofle est une épice précieuse appréciée pour ses usages culinaires, 

médicinaux et historiques à travers le monde. En herboristerie, elle est 

largement utilisée pour ses effets bénéfiques sur la digestion, la douleur, 

les infections et le bien-être général.  
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Moutarde 
Botanique de la Moutarde : 

La moutarde fait référence à plusieurs plantes du genre Brassica, 

principalement Brassica nigra (moutarde noire), Brassica juncea (moutarde 

brune) et Sinapis alba (moutarde blanche). Ce sont des plantes annuelles 

de la famille des Brassicacées (anciennement Crucifères). Elles produisent 

des feuilles comestibles et des graines qui sont utilisées pour extraire l'huile 

ou comme épice. Les graines de moutarde ont une saveur piquante et sont 

de couleur brune à noire. 

Historique de la Moutarde : 

La moutarde est cultivée depuis des millénaires pour ses graines, qui 

étaient utilisées comme condiment et pour leurs propriétés médicinales. 

Elle était cultivée et consommée dans l'Égypte antique, l'Inde ancienne et la 

Grèce antique. Les Romains l'ont introduite en Europe où elle est devenue 

un ingrédient essentiel de la cuisine et de la médecine médiévales. La 

moutarde a également joué un rôle important dans les traditions culinaires 

et médicinales de l'Inde et de la Chine anciennes. 

Usages de la Moutarde : 

Culinaire : Les graines de moutarde sont utilisées comme épice dans de 

nombreuses cuisines du monde. Elles sont souvent broyées pour faire de la 

poudre de moutarde, qui est utilisée comme condiment dans les sauces, 

les marinades, les vinaigrettes, les plats de viande et les plats végétariens. 

L'huile de moutarde, extraite des graines, est également utilisée pour la 

cuisson et la préparation de plats frits. 

Médicinal : En herboristerie, la moutarde est utilisée pour ses propriétés 

stimulantes, diaphorétiques, antispasmodiques et anti-inflammatoires. Les 

graines de moutarde sont parfois utilisées en cataplasmes pour soulager 

les douleurs musculaires, les douleurs articulaires, les maux de tête et les 

problèmes respiratoires. L'huile de moutarde est également utilisée en 

massages pour soulager les douleurs musculaires et articulaires. 
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Effets de la Moutarde en Herboristerie : 

Stimulantes : La moutarde est utilisée pour stimuler la circulation sanguine 

et le métabolisme. 

Diaphorétiques : Elle peut aider à induire la transpiration, ce qui est 

bénéfique lorsqu'on est enrhumé ou grippé. 

Anti-inflammatoires : Les composés présents dans la moutarde peuvent 

aider à réduire l'inflammation et à soulager les douleurs articulaires et 

musculaires. 

La moutarde est une plante polyvalente utilisée à la fois en cuisine et en 

herboristerie depuis des siècles. En plus d'ajouter de la saveur aux plats, 

elle offre également des bienfaits pour la santé grâce à ses propriétés 

médicinales.  

 

 

 

https://www.pamai.org/le-e-book-lotus-epices-racines.html


88                            https://www.pamai.org/le-e-book-lotus-epices-racines.html 
 

Muscade 
Botanique de la Muscade : 
La muscade, scientifiquement connue sous le nom de Myristica fragrans, 

est un arbre à feuilles persistantes de la famille des Myristicacées. 

Originaire des îles Banda en Indonésie, la muscade est désormais cultivée 

dans plusieurs régions tropicales à travers le monde. L'arbre peut atteindre 

jusqu'à 20 mètres de hauteur et produit des fruits jaune pâle, semblables à 

des abricots, contenant une graine enveloppée d'une coque rougeâtre 

appelée noix de muscade. Cette graine est la partie de la plante utilisée à 

des fins médicinales et culinaires. 

Historique de la Muscade : 

La muscade a une longue histoire d'utilisation remontant à l'Antiquité. Elle 

était vénérée dans les anciennes civilisations telles que l'Égypte, la Grèce 

et Rome pour ses propriétés médicinales et aromatiques. Au Moyen Âge, la 

muscade était une marchandise précieuse et jouait un rôle important dans 

le commerce entre l'Europe et l'Asie. Elle était utilisée pour ses vertus 

médicinales pour traiter divers maux, y compris les troubles digestifs, les 

douleurs musculaires et articulaires, ainsi que comme tonique et 

aphrodisiaque. 

Usages de la Muscade : 

Culinaire : La muscade est une épice polyvalente largement utilisée dans 

de nombreuses cuisines du monde. Elle est utilisée fraîche ou séchée, 

entière ou moulue, pour aromatiser une variété de plats sucrés et salés. 

Elle est souvent utilisée dans les soupes, les sauces, les plats de viande et 

de poisson, les desserts, les boissons chaudes et les produits de 

boulangerie. 

Médicinal : En herboristerie, la muscade est utilisée pour ses propriétés 

carminatives, digestives, stimulantes, anti-inflammatoires et analgésiques. 

Elle est souvent utilisée pour soulager les troubles digestifs, les nausées, 

les gaz intestinaux, les douleurs musculaires et articulaires, ainsi que pour 

stimuler la digestion et l'appétit. 
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Effets de la Muscade en Herboristerie : 

Carminatives : La muscade aide à soulager les gaz intestinaux, les 

ballonnements et les crampes abdominales en favorisant la digestion. 

Digestives : Elle stimule la production de sucs gastriques et aide à 

soulager les troubles digestifs tels que les indigestions et les nausées. 

Stimulantes : La muscade peut stimuler la circulation sanguine et le 

métabolisme. 

Analgésiques : Les composés présents dans la muscade ont des 

propriétés analgésiques qui peuvent aider à soulager les douleurs 

musculaires, articulaires et menstruelles. 

La muscade est une épice précieuse appréciée pour ses usages culinaires, 

médicinaux et historiques dans de nombreuses cultures à travers le monde. 

En herboristerie, elle est largement utilisée pour ses effets bénéfiques sur 

la digestion, les nausées, les inflammations et les douleurs musculaires et 

articulaires.  
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Paprika 

Botanique du Paprika : 

Le paprika est une épice obtenue à partir de la mouture de fruits mûrs et 

séchés de différentes variétés de Capsicum annuum, principalement des 

poivrons doux. Ces fruits appartiennent à la famille des Solanacées et sont 

originaires d'Amérique du Sud et centrale, bien qu'ils soient maintenant 

cultivés dans le monde entier. Les poivrons utilisés pour produire le paprika 

peuvent être de différentes couleurs, notamment rouge, jaune et orange, et 

sont récoltés une fois mûrs, puis séchés et moulus pour obtenir la poudre 

de paprika. 

Historique du Paprika : 

Le paprika est originaire d'Amérique du Sud et centrale, où les peuples 

autochtones utilisaient déjà des poivrons pour leur cuisine et leurs pratiques 

médicinales. Après la découverte du Nouveau Monde par les Européens, 

les poivrons ont été introduits en Europe au XVIe siècle. Cependant, ce 

n'est que vers le XVIIIe siècle que le paprika tel que nous le connaissons 

aujourd'hui a été développé en Hongrie. Depuis lors, le paprika est devenu 

un ingrédient essentiel dans la cuisine hongroise et a gagné en popularité 

dans le monde entier. 

Usages du Paprika : 

Culinaire : Le paprika est largement utilisé comme épice pour donner de la 

saveur, de la couleur et du piquant aux plats. Il est souvent utilisé dans les 

plats hongrois traditionnels comme le goulasch, ainsi que dans de 

nombreuses autres cuisines du monde entier. Le paprika doux est 

couramment utilisé pour sa couleur vibrante et sa saveur douce, tandis que 

le paprika fumé ajoute une note de fumée caractéristique. 

Médicinal : En herboristerie, le paprika est utilisé pour ses propriétés 

stimulantes, digestives et antioxydantes. En tant que source de capsaïcine, 

un composé actif trouvé dans les poivrons, le paprika peut aider à stimuler 

la circulation sanguine, à soulager les douleurs articulaires et musculaires, 

ainsi qu'à améliorer la digestion en augmentant la production de sucs 

gastriques. 
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Effets du Paprika en Herboristerie : 

Stimulantes : Le paprika peut aider à stimuler la circulation sanguine et à 

réchauffer le corps. 

Digestives : Il favorise la digestion en augmentant la production de sucs 

gastriques. 

Antioxydantes : Le paprika contient des antioxydants qui peuvent aider à 

protéger les cellules contre les dommages causés par les radicaux libres. 

Le paprika est une épice polyvalente appréciée pour ses usages culinaires 

et ses bienfaits pour la santé. En herboristerie, il est utilisé pour ses 

propriétés stimulantes, digestives et antioxydantes.  
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Piment 
Botanique du Piment : 

Le piment, également connu sous le nom de piment chili, appartient à la 

famille des Solanacées et au genre Capsicum. Il existe de nombreuses 

variétés de piments, allant des doux aux extrêmement piquants. Les 

piments sont originaires des régions tropicales et subtropicales d'Amérique 

centrale et du Sud, mais ils sont maintenant cultivés dans le monde entier. 

Les fruits du piment varient en couleur, en forme et en taille, allant du vert 

au rouge, en passant par le jaune, et peuvent être consommés frais, 

séchés, en poudre ou en conserve. 

Historique du Piment : 

Les piments sont cultivés depuis des millénaires pour leur saveur piquante 

et leurs propriétés médicinales. Ils étaient vénérés par les anciennes 

civilisations d'Amérique centrale et du Sud, y compris les Aztèques et les 

Mayas, qui les utilisaient dans leur cuisine et leurs rituels religieux. Les 

piments ont été introduits en Europe par Christophe Colomb à la fin du XVe 

siècle et ont rapidement gagné en popularité en tant qu'épice. Aujourd'hui, 

ils sont un ingrédient essentiel dans de nombreuses cuisines à travers le 

monde. 

Usages du Piment : 

Culinaire : Le piment est largement utilisé comme épice pour ajouter de la 

saveur et du piquant aux plats. Il est utilisé frais, séché, en poudre ou en 

conserve dans de nombreuses cuisines, notamment mexicaine, indienne, 

thaïlandaise et caribéenne. Les piments sont souvent ajoutés aux sauces, 

aux currys, aux ragoûts, aux marinades, aux plats de viande et de poisson, 

ainsi qu'aux plats végétariens pour leur chaleur caractéristique et leur 

saveur unique. 

Médicinal : En herboristerie, le piment est utilisé pour ses propriétés 

stimulantes, analgésiques, anti-inflammatoires et digestives. La capsaïcine, 

le composé actif trouvé dans les piments, est utilisée dans les crèmes 

topiques pour soulager les douleurs musculaires et articulaires. De plus, les 

piments sont parfois utilisés pour stimuler la digestion, améliorer la 

circulation sanguine et soulager les symptômes du rhume. 
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Effets du Piment en Herboristerie : 

Stimulantes : Les piments peuvent stimuler la circulation sanguine et le 

métabolisme. 

Analgésiques : La capsaïcine a des propriétés analgésiques qui peuvent 

aider à soulager les douleurs musculaires, articulaires et neuropathiques. 

Anti-inflammatoires : La capsaïcine a également des propriétés anti-

inflammatoires qui peuvent aider à réduire l'inflammation et à soulager les 

douleurs articulaires et musculaires. 

Le piment est une épice polyvalente appréciée pour sa saveur piquante et 

ses propriétés médicinales. En herboristerie, il est utilisé pour ses effets 

stimulants, analgésiques, anti-inflammatoires et digestifs.  

 

 
 

  

https://www.pamai.org/le-e-book-lotus-epices-racines.html


94                            https://www.pamai.org/le-e-book-lotus-epices-racines.html 
 

Poivre blanc 
 

Botanique du Poivre Blanc : 

Le poivre blanc est une épice obtenue à partir des baies mûres du poivrier, 

scientifiquement connu sous le nom de Piper nigrum. Le poivrier est une 

liane ligneuse de la famille des Piperaceae, originaire de la côte de Malabar 

en Inde. Il est maintenant largement cultivé dans les régions tropicales 

d'Asie du Sud-Est, notamment en Indonésie, au Vietnam et au Sri Lanka. 

Les baies de poivre blanc sont récoltées à pleine maturité, puis trempées 

dans de l'eau pour enlever leur enveloppe extérieure, révélant la graine 

blanche à l'intérieur. 

Historique du Poivre Blanc : 

Le poivre est l'une des épices les plus anciennes et les plus précieuses du 

monde, ayant été utilisé depuis des millénaires. Il était déjà connu dans 

l'Égypte ancienne, où il était utilisé comme monnaie d'échange, ainsi que 

dans la Rome antique, où il était un produit de luxe. Au Moyen Âge, le 

commerce du poivre était si important qu'il a motivé des explorations 

maritimes et a contribué à l'ouverture de routes commerciales entre 

l'Europe et l'Asie. Aujourd'hui, le poivre est largement utilisé dans la cuisine 

du monde entier. 

Usages du Poivre Blanc : 

Culinaire : Le poivre blanc est utilisé comme épice pour aromatiser une 

grande variété de plats. Il est apprécié pour son arôme piquant et sa saveur 

légèrement boisée. Le poivre blanc est souvent utilisé dans les sauces, les 

marinades, les plats de viande, de volaille, de poisson et de fruits de mer, 

ainsi que dans les soupes, les ragoûts et les plats de légumes. 

Médicinal : En herboristerie, le poivre blanc est utilisé pour ses propriétés 

stimulantes, digestives et carminatives. Il est parfois utilisé pour stimuler 

l'appétit, favoriser la digestion, soulager les gaz intestinaux et les 

ballonnements, ainsi que pour soulager les symptômes du rhume et de la 

grippe. 
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Effets du Poivre Blanc en Herboristerie : 

Stimulantes : Le poivre blanc peut aider à stimuler la circulation sanguine 

et le métabolisme. 

Digestives : Il favorise la production de sucs gastriques et aide à la 

digestion des aliments. 

Carminatives : Le poivre blanc peut soulager les gaz intestinaux et les 

ballonnements en favorisant l'élimination des gaz. 

Le poivre blanc est une épice précieuse appréciée pour sa saveur 

distinctive et ses propriétés médicinales. En herboristerie, il est utilisé pour 

ses effets stimulants, digestifs et carminatifs. 
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Poivre de Sichuan 

Botanique du Poivre de Sichuan : 

Le poivre de Sichuan, également connu sous le nom de poivre du Sichuan 

ou de baies de Sichuan, est une épice obtenue à partir des baies du 

Zanthoxylum simulans ou Zanthoxylum bungeanum, des arbustes de la 

famille des Rutacées. Originaire de Chine, le poivre de Sichuan est 

largement cultivé dans la province du Sichuan, ainsi que dans d'autres 

régions de l'Asie de l'Est. Les baies de poivre de Sichuan sont de petites 

baies rouges ou brunes, souvent utilisées entières ou moulues pour 

aromatiser les plats. 

Historique du Poivre de Sichuan : 

Le poivre de Sichuan est utilisé depuis des siècles dans la cuisine chinoise 

et la médecine traditionnelle chinoise. Il était vénéré pour ses qualités 

aromatiques et médicinales et était souvent utilisé pour relever les plats de 

viande, de poisson et de légumes, ainsi que pour soulager divers maux. 

Bien que le nom "poivre de Sichuan" suggère une parenté avec le poivre 

noir, le poivre de Sichuan n'est pas lié au poivrier et appartient à une famille 

botanique différente. 

Usages du Poivre de Sichuan : 

Culinaire : Le poivre de Sichuan est utilisé comme épice dans de 

nombreux plats de la cuisine chinoise et asiatique. Il a une saveur unique et 

complexe, à la fois piquante et citronnée, avec des notes d'agrumes et de 

bois. Le poivre de Sichuan est souvent utilisé pour aromatiser les plats de 

viande, de poisson, de volaille, de légumes et de riz, ainsi que dans les 

sauces, les marinades et les soupes. 

Médicinal : En herboristerie chinoise, le poivre de Sichuan est utilisé pour 

ses propriétés stimulantes, digestives, analgésiques et anti-inflammatoires. 

Il est souvent utilisé pour soulager les maux d'estomac, les nausées, les 

flatulences, les douleurs musculaires et articulaires, ainsi que pour 

améliorer la circulation sanguine. 
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Effets du Poivre de Sichuan en Herboristerie : 

Stimulantes : Le poivre de Sichuan peut stimuler la digestion en 

augmentant la production de sucs gastriques. 

Analgésiques : Il peut aider à soulager les douleurs musculaires et 

articulaires grâce à ses propriétés anti-inflammatoires. 

Digestives : Le poivre de Sichuan peut aider à soulager les maux 

d'estomac et les nausées en favorisant la digestion. 

Le poivre de Sichuan est une épice précieuse appréciée pour sa saveur 

unique et ses propriétés médicinales. En herboristerie, il est utilisé pour ses 

effets stimulants, digestifs, analgésiques et anti-inflammatoires.  
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Poivre noir 

Botanique du Poivre Noir : 

Le poivre noir est une épice obtenue à partir des baies mûres du poivrier 

noir, scientifiquement connu sous le nom de Piper nigrum. Originaire 

d'Inde, le poivrier noir est une liane grimpante de la famille des Piperaceae, 

cultivée principalement dans les régions tropicales d'Asie du Sud-Est. Les 

baies de poivre noir sont récoltées à pleine maturité, puis séchées au soleil 

jusqu'à ce qu'elles deviennent ridées et noires, ce qui donne leur couleur 

caractéristique. 

Historique du Poivre Noir : 

Le poivre noir est l'une des épices les plus anciennes et les plus précieuses 

du monde, ayant été utilisé depuis des millénaires. Il était déjà connu dans 

l'Antiquité, où il était utilisé comme monnaie d'échange, ainsi que comme 

condiment et remède médicinal. Au Moyen Âge, le poivre noir était un 

produit de luxe en Europe et un élément clé du commerce entre l'Europe et 

l'Asie. Aujourd'hui, le poivre noir est largement utilisé dans la cuisine du 

monde entier. 

Usages du Poivre Noir : 

Culinaire : Le poivre noir est utilisé comme épice pour aromatiser une 

grande variété de plats. Il a une saveur piquante et légèrement boisée, 

avec des notes chaudes et terreuses. Le poivre noir est souvent utilisé 

moulu pour assaisonner les viandes, les poissons, les légumes, les soupes, 

les sauces et les plats de riz. Il peut également être utilisé entier dans les 

marinades et les cornichons. 

Médicinal : En herboristerie, le poivre noir est utilisé pour ses propriétés 

stimulantes, digestives, carminatives et antioxydantes. Il est parfois utilisé 

pour stimuler l'appétit, favoriser la digestion, soulager les flatulences et les 

crampes abdominales, ainsi que pour ses effets antioxydants bénéfiques 

pour la santé. 

Effets du Poivre Noir en Herboristerie : 

Stimulantes : Le poivre noir peut stimuler la circulation sanguine et le 

métabolisme. 
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Digestives : Il favorise la production de sucs gastriques et aide à la 

digestion des aliments. 

Carminatives : Le poivre noir peut soulager les gaz intestinaux et les 

ballonnements en favorisant l'élimination des gaz. 

Le poivre noir est une épice polyvalente appréciée pour sa saveur 

distinctive et ses propriétés médicinales. En herboristerie, il est utilisé pour 

ses effets stimulants, digestifs, carminatifs et antioxydants.  
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Romarin 
Botanique du Romarin : 

Le romarin, scientifiquement connu sous le nom de Rosmarinus officinalis, 

est un arbuste aromatique de la famille des Lamiacées. Originaire de la 

région méditerranéenne, le romarin est caractérisé par ses feuilles 

persistantes et ses fleurs bleu pâle à violettes. Il pousse généralement dans 

des sols bien drainés et ensoleillés, et peut atteindre jusqu'à 2 mètres de 

hauteur. Le romarin est apprécié pour son parfum aromatique et ses 

nombreuses utilisations en cuisine et en herboristerie. 

Historique du Romarin : 

Le romarin a une longue histoire d'utilisation remontant à l'Antiquité. Il était 

vénéré par les anciennes civilisations méditerranéennes, notamment les 

Grecs, les Romains et les Égyptiens, pour ses propriétés médicinales et 

aromatiques. Au Moyen Âge, le romarin était associé à des qualités 

symboliques telles que la mémoire et la fidélité, et était souvent utilisé lors 

de cérémonies religieuses et de mariages. Aujourd'hui, le romarin est 

largement cultivé et utilisé dans le monde entier. 

Usages du Romarin : 

Culinaire : Le romarin est une herbe aromatique populaire en cuisine, 

appréciée pour son arôme boisé et poivré. Il est souvent utilisé frais ou 

séché pour aromatiser une variété de plats, notamment les viandes rôties, 

les poissons, les légumes grillés, les sauces, les marinades et les pains. Le 

romarin peut également être utilisé pour parfumer les huiles, les vinaigres 

et les condiments. 

Médicinal : En herboristerie, le romarin est utilisé pour ses propriétés 

stimulantes, digestives, antiseptiques et toniques. Il est souvent utilisé pour 

stimuler la circulation sanguine, soulager les troubles digestifs tels que les 

ballonnements et les flatulences, désinfecter les plaies et tonifier le système 

nerveux. Le romarin est également utilisé en aromathérapie pour ses effets 

revigorants et stimulants. 

Effets du Romarin en Herboristerie : 

Stimulantes : Le romarin peut stimuler la circulation sanguine et le 

métabolisme. 
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Digestives : Il favorise la digestion en augmentant la production de sucs 

gastriques. 

Antiseptiques : Le romarin a des propriétés antiseptiques qui peuvent 

aider à désinfecter les plaies et à prévenir les infections. 

Le romarin est une herbe polyvalente appréciée pour son arôme distinctif et 

ses propriétés médicinales. En herboristerie, il est utilisé pour ses effets 

stimulants, digestifs, antiseptiques et toniques.  

 

 
 

  

https://www.pamai.org/le-e-book-lotus-epices-racines.html


102                            https://www.pamai.org/le-e-book-lotus-epices-racines.html 
 

Sésame 
Botanique du Sésame : 

Le sésame, connu sous le nom scientifique de Sesamum indicum, est une 

plante oléagineuse de la famille des Pedaliaceae. Originaire d'Afrique, le 

sésame est cultivé dans les régions tropicales et subtropicales du monde 

entier pour ses graines comestibles riches en huile. La plante de sésame 

peut atteindre jusqu'à un mètre de hauteur et produit des fleurs blanches ou 

roses qui donnent ensuite des capsules contenant les graines de sésame. 

Historique du Sésame : 

Le sésame est l'une des plus anciennes plantes cultivées par l'homme, 

remontant à plus de 5000 ans. Il était vénéré dans les anciennes 

civilisations de l'Inde, de la Mésopotamie, de l'Égypte et de la Chine pour 

ses graines riches en nutriments et ses huiles bénéfiques pour la santé. Le 

sésame était également utilisé dans les cérémonies religieuses, les rituels 

de guérison et comme monnaie d'échange. Aujourd'hui, le sésame est 

largement utilisé dans la cuisine et l'industrie alimentaire du monde entier. 

Usages du Sésame : 

Culinaire : Les graines de sésame sont largement utilisées dans la cuisine 

du monde entier pour leur saveur délicate et leur texture croquante. Elles 

sont souvent utilisées grillées ou moulues pour aromatiser une variété de 

plats, notamment les pains, les pâtisseries, les salades, les sauces, les 

marinades, les plats de viande et de poisson, ainsi que dans la fabrication 

de tahini (pâte de sésame) et de halva (confiserie sucrée). 

Médicinal : En herboristerie, le sésame est utilisé pour ses propriétés 

nutritives et ses bienfaits pour la santé. Les graines de sésame sont riches 

en acides gras essentiels, en vitamines, en minéraux et en antioxydants, ce 

qui en fait un aliment nutritif pour soutenir la santé cardiovasculaire, 

renforcer le système immunitaire, favoriser la santé des os et des 

articulations, et améliorer la santé de la peau et des cheveux. 
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Effets du Sésame en Herboristerie : 

Nutritives : Le sésame est une source riche en acides gras essentiels, en 

vitamines (notamment la vitamine E) et en minéraux (notamment le 

calcium, le magnésium et le zinc). 

Antioxydantes : Les graines de sésame contiennent des antioxydants tels 

que les lignanes et les tocophérols, qui peuvent aider à neutraliser les 

radicaux libres et à réduire l'inflammation. 

Soutien de la santé cardiovasculaire : Les acides gras insaturés présents 

dans le sésame peuvent aider à réduire le cholestérol sanguin et à protéger 

la santé du cœur. 

Le sésame est une plante polyvalente appréciée pour ses graines nutritives 

et ses nombreux bienfaits pour la santé. En herboristerie, il est utilisé pour 

ses propriétés nutritives, anti oxydantes et de soutien à la santé 

cardiovasculaire. 
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Sésame noir 
Botanique du Sésame Noir : 

Le sésame noir est une variété de sésame (Sesamum indicum) qui produit 

des graines noires. Botaniquement, il appartient à la famille des 

Pedaliaceae. Comme le sésame blanc, le sésame noir est originaire 

d'Afrique, mais il est également cultivé dans d'autres régions tropicales et 

subtropicales du monde. Les graines de sésame noir sont plus petites que 

celles du sésame blanc et ont une peau extérieure plus dure. 

Historique du Sésame Noir : 

Le sésame noir est utilisé depuis des millénaires dans la cuisine et la 

médecine traditionnelle asiatique. Il était particulièrement vénéré en Chine 

et en Inde pour ses nombreuses propriétés bénéfiques pour la santé. Le 

sésame noir était utilisé pour ses qualités nutritionnelles, ses bienfaits pour 

la peau et les cheveux, ainsi que pour ses effets stimulants sur la santé. 

Aujourd'hui, le sésame noir est toujours largement utilisé dans la cuisine 

asiatique et est de plus en plus apprécié pour ses propriétés médicinales. 

Usages du Sésame Noir : 

Culinaire : Le sésame noir est utilisé dans de nombreux plats asiatiques 

pour sa saveur unique et son arôme distinctif. Il est souvent utilisé dans la 

préparation de sauces, de marinades, de soupes, de desserts et de 

collations. Les graines de sésame noir peuvent également être 

saupoudrées sur une variété de plats pour ajouter une touche de texture et 

de saveur. 

Médicinal : En herboristerie, le sésame noir est apprécié pour ses 

propriétés nutritionnelles et médicinales. Il est riche en acides gras 

essentiels, en vitamines, en minéraux et en antioxydants, ce qui en fait un 

aliment nutritif pour soutenir la santé cardiovasculaire, renforcer le système 

immunitaire, favoriser la santé des os et des articulations, et améliorer la 

santé de la peau et des cheveux. 
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Effets du Sésame Noir en Herboristerie : 

Nutritives : Le sésame noir est une source riche en acides gras essentiels, 

en vitamines (notamment la vitamine E) et en minéraux (notamment le 

calcium, le magnésium et le zinc). 

Anti oxydantes : Les graines de sésame noir contiennent des antioxydants 

tels que les lignanes et les tocophérols, qui peuvent aider à neutraliser les 

radicaux libres et à réduire l'inflammation. 

Soutien de la santé cardiovasculaire : Les acides gras insaturés présents 

dans le sésame noir peuvent aider à réduire le cholestérol sanguin et à 

protéger la santé du cœur. 

Le sésame noir est une variété précieuse de sésame appréciée pour ses 

graines nutritives et ses nombreux bienfaits pour la santé. En herboristerie, 

il est utilisé pour ses propriétés nutritives, anti oxydantes et de soutien à la 

santé cardiovasculaire.  

 

 
 

  

https://www.pamai.org/le-e-book-lotus-epices-racines.html


106                            https://www.pamai.org/le-e-book-lotus-epices-racines.html 
 

Tamarin 
Botanique du Tamarin : 

Le tamarin, scientifiquement connu sous le nom de Tamarindus indica, est 

un arbre tropical de la famille des Fabaceae, originaire d'Afrique tropicale. Il 

est largement cultivé dans les régions tropicales du monde pour ses fruits 

comestibles. L'arbre de tamarin peut atteindre jusqu'à 20 mètres de hauteur 

et produit des gousses brunes qui renferment une pulpe acidulée entourant 

de grosses graines. 

Historique du Tamarin : 

Le tamarin est une plante qui a une longue histoire d'utilisation dans 

diverses cultures à travers le monde. Il était vénéré dans les anciennes 

civilisations de l'Inde, de l'Afrique, de l'Asie du Sud-Est et de l'Amérique 

tropicale pour ses qualités médicinales et culinaires. Les gousses de 

tamarin étaient traditionnellement utilisées pour préparer des boissons 

rafraîchissantes, des confiseries, des sauces et des plats cuisinés. Le 

tamarin était également utilisé en médecine traditionnelle pour ses 

propriétés purgatives, laxatives et digestives. 

Usages du Tamarin : 

Culinaire : Le tamarin est largement utilisé dans la cuisine asiatique, 

africaine et latino-américaine pour sa saveur acidulée distinctive. La pulpe 

de tamarin est utilisée pour préparer des jus, des boissons, des sauces, 

des marinades, des chutneys, des confiseries et des plats cuisinés. Elle est 

souvent associée à des plats épicés, des fruits de mer, des viandes grillées 

et des plats végétariens pour ajouter de la saveur et de l'acidité. 

Médicinal : En herboristerie, le tamarin est utilisé pour ses propriétés 

purgatives, laxatives, digestives et antioxydantes. Il est souvent utilisé pour 

soulager la constipation, stimuler le transit intestinal, améliorer la digestion, 

détoxifier le corps et protéger contre les dommages des radicaux libres. Le 

tamarin est également utilisé pour soulager les troubles gastro-intestinaux 

tels que les ballonnements, les flatulences et les crampes abdominales. 
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Effets du Tamarin en Herboristerie : 

Purgatives et laxatives : Le tamarin contient des composés naturels tels 

que l'acide tartrique et l'acide citrique, qui peuvent aider à stimuler le transit 

intestinal et à soulager la constipation. 

Digestives : Le tamarin peut aider à améliorer la digestion en favorisant la 

production de sucs gastriques et en régulant le fonctionnement intestinal. 

Antioxydantes : Le tamarin est riche en antioxydants tels que les 

polyphénols et les flavonoïdes, qui peuvent aider à neutraliser les radicaux 

libres et à protéger les cellules contre les dommages oxydatifs. 

 

Le tamarin est une plante polyvalente appréciée pour sa saveur acidulée et 

ses nombreuses propriétés médicinales. En herboristerie, il est utilisé pour 

ses effets purgatifs, laxatifs, digestifs et antioxydants.  
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Thym 
Botanique du Thym : 

Le thym, connu sous le nom scientifique de Thymus vulgaris, est une plante 

herbacée vivace de la famille des Lamiacées. Originaire du bassin 

méditerranéen, le thym est largement cultivé dans les régions tempérées 

du monde entier. Il pousse généralement dans des sols bien drainés et 

ensoleillés et se caractérise par ses petites feuilles vertes, ses fleurs 

blanches, roses ou violettes et son parfum aromatique distinctif. 

Historique du Thym : 

Le thym est une plante médicinale et culinaire connue depuis l'Antiquité. Il 

était vénéré par les anciennes civilisations grecques, romaines, 

égyptiennes et arabes pour ses nombreuses propriétés bénéfiques pour la 

santé. Le thym était souvent utilisé comme remède pour traiter les 

affections respiratoires, les troubles digestifs et les infections cutanées. Il 

était également utilisé comme épice aromatique dans la cuisine pour sa 

saveur prononcée et ses vertus conservatrices. 

Usages du Thym : 

Culinaire : Le thym est une herbe aromatique populaire dans de 

nombreuses cuisines du monde. Il est souvent utilisé frais ou séché pour 

aromatiser une variété de plats, notamment les viandes rôties, les 

poissons, les légumes, les sauces, les marinades, les soupes et les 

ragoûts. Le thym peut également être utilisé pour infuser des huiles, des 

vinaigres et des condiments. 

Médicinal : En herboristerie, le thym est utilisé pour ses propriétés 

antiseptiques, expectorantes, antispasmodiques et stimulantes. Il est 

souvent utilisé pour traiter les affections respiratoires telles que la toux, le 

rhume, la bronchite et l'asthme, ainsi que les troubles digestifs tels que les 

flatulences, les ballonnements et les crampes abdominales. Le thym est 

également utilisé en usage externe pour traiter les affections cutanées 

telles que les infections et les plaies. 
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Effets du Thym en Herboristerie : 

Antiseptiques : Le thym contient des composés antiseptiques tels que le 

thymol et le carvacrol, qui peuvent aider à tuer les bactéries, les virus et les 

champignons. 

Expectorantes : Le thym peut aider à fluidifier les sécrétions bronchiques 

et à faciliter leur expectoration, ce qui en fait un remède efficace contre la 

toux et les infections respiratoires. 

Antispasmodiques : Le thym peut soulager les spasmes musculaires et 

les crampes abdominales en relaxant les muscles lisses du système 

digestif. 

Le thym est une plante polyvalente appréciée pour son arôme distinctif et 

ses nombreuses propriétés médicinales. En herboristerie, il est utilisé pour 

ses effets antiseptiques, expectorants, antispasmodiques et stimulants.  
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Comment acheter les médicaments 
directement au laboratoire ? 
 
1- Vous nous commandez votre herboristerie  
- par e-mail à monrut1978@gmail.com 
- via messenger à Monrut Kantachit. 
- whatsapp : +66 85 652 8732 
- ou : https://www.pamai.org/payement.html 

 
2- Vous payez la commande à Monrut Kantachit. 

Bangkok Bank 3341595295. 

Vous envoyez la preuve de votre payement, nous en accusons réception. 

 

3- Nous traitons la commande sous trois jours maximum. 

Vous recevez votre commande directement du laboratoire TPC Herbs  

à votre domicile, sous une semaine.  

TARIF 100 gélules :  

GALANGA NOIR   450.-  

PRUERARIA MIRIFICA 450.- 

BUTEA SUPERBA  450.- 

POIVRE NOIR   350.- 

CURCUMA    350.- 

CANELLE    350.- 

CUMIN    350.-  

 

Poudre de LOTUS : 1kg 500.-  
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