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Santé■ Alimentation

Le curcuma (Curcuma longa) 
épice consommée particulière-
ment en Inde et en Asie, seule  
ou dans le fameux curry,  
fait à nouveau parler de lui!

Les chercheurs après avoir isolé dans le 
rhizome «curcuminoïde», de puissantes 
propriétés anti-oxydantes, anti-inflamma-
toires et neuroprotectrices ont pu mettre en 
lumière d’autres propriétés remarquables: 
anti cancer et anti Alzheimer. Car les don-
nées épidémiologiques ont de quoi nous 
interpeller: les Indiens sont 8 fois moins 
touchés par le cancer du poumon, 9 fois par 
le cancer du sein, 10 fois par celui du rein 
que les occidentaux.
Dans les pays gros consommateurs de cur-
cuma, les cancers du côlon, de la prostate, 
les leucémies sont moins fréquentes que 
dans les pays peu consommateurs.
Plusieurs données confirment que dans une 
tranche d’âge entre 70 et 80 ans les indiens 
sont 4,5 fois moins touchés par le fléau de 
la maladie d’Alzheimer que dans les pays 
occidentaux. Il semble que la curcumine, 
principe actif du curcuma, aurait la capacité 
de franchir la barrière hémato encéphalique. 
Ce qui expliquerait son action au niveau du 
système nerveux.
Dans le cas de la maladie d’Alzheimer la 
curcumine serait capable d’inhiber ou de 
ralentir le dépôt de plaques d’agrégats 
protéiques anormaux qui caractérise cette 
maladie tout en prévenant leur formation(1).

Des pistes contre 
Alzheimer
Une chercheuse Sally A. Frautschy, 
du Centre de recherche sur la maladie 
d’Alzheimer de l’université de Californie 
Los Angeles (UCLA) et au Veterans Admi-
nistration Medical Center déclare: 
«Mon laboratoire mène des recherches 
visant à mieux comprendre les mécanis-
mes cellulaires, biochimiques et génétiques 

Recherche ■ Bien-être

Avec les beaux jours, crudités, 
barbecues, vins, reviennent 
pour la plus grande joie de 
tous. Certaines personnes ont 
un estomac plus sensible que 
d’autres à l’acidité de ces ali-
ments.

Une bonne hygiène de vie est conseillée, 
même si son impact sur les douleurs ne 
semble pas aussi net qu’on l’a longtemps 
pensé. 

• Ne vous allongez pas immédiatement  
   après le repas et évitez de vous coucher  
   dans l’heure qui suit.
• Limitez votre consommation d’alcool,  
   particulièrement les vins blancs car ils  
   contiennent des sulfites (dérivés soufrés  
   pouvant également causer des migraines)
• Les cornichons, le vinaigre, les câpres,  
   la moutarde, les plats épicés,  
   les aliments gras, le café, les agrumes,  
   les tomates, la menthe, les oignons. 
• Eliminez le tabac car il augmente  
   l’acidité dans l’estomac. 
• Evitez les vêtements serrés à la taille. 
• Surélever l’oreiller de votre lit d’une  
   dizaine de centimètres pour éviter  
   les remontées acides.
• Parlez de votre problème à votre  
   médecin car certains médicaments,  
   aspirine et anti-inflammatoires non  
   stéroïdiens, peuvent entraîner des  
   brûlures d’estomac.

Les antiacides
On connaît plusieurs produits antiacides 
(Maalox, Rennie, Déflatine, Gelusil). Ils 
agissent en neutralisant les acides secrétés 
par l’estomac. Mais leur action ne dure 
pas très longtemps. Il faut donc parfois les 
prendre plusieurs fois par jour. Attention, 
ils peuvent ralentir l’absorption d’autres 
médicaments, dont la prise doit donc être 
décalée. Respectez un délai de deux heures 
minimum si vous êtes par exemple sous 
antibiotiques.
Toutefois certains d’entre eux contiennent 

qui perturbent les fonctions cognitives des 
malades d’Alzheimer. Nous nous intéres-
sons en particulier à tester des composés 
courants connus pour leur innocuité.
En fait, la curcumine a de multiples modes 
d’action. Elle bloque l’accumulation et 
l’agrégation des protéines amyloïdes, elle 
corrige les dégâts causés par l’inflamma-
tion, elle bloque la peroxydation des lipides 
qui accélère normalement la disparition des 
connections neuronales... Pour toutes ces 
raisons, nous la considérons comme la 
molécule la plus prometteuse parmi toutes 
celles qui sont développées pour lutter 
contre la maladie d’Alzheimer.» (*)

D’autres propriétés
Les propriétés anti inflammatoires de 
la curcumine, à l’origine de l’intérêt des 
scientifiques pour cette substance, inhi-
bent notamment la production de certaines 
cytokines impliquées dans les processus 
inflammatoires. Ce phénomène est géné-
rateur de douleurs articulaires, intestinales 
(le syndrome de l’intestin irritable, maladie 
de Crohn).
Une étude récente ajoute encore un bonus 
à ses nombreuses vertus: la capacité de 
la curcumine à réduire l’hypertrophie du 
cœur(2). Pour parvenir à cette conclu-
sion une première équipe de chercheurs 
canadiens a donné de la curcumine à un 
groupe de souris souffrant d’hypertrophie 
cardiaque, un facteur de risque d’infarctus 
important. Bilan: la curcumine a permis de 

réduire l’hypertrophie du cœur, diminuant 
ainsi le risque d’infarctus. Si les résultats 
sont en attente de confirmation sur des 
groupes humains les chercheurs ont bon 
espoir de reproduire des résultats compa-
rables.

Vittoria Siegel
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Un produit prometteur
Le curcuma et  
la curcumine à toutes 
les sauces

de l’aspartame et, ou, des sels d’aluminium, 
substances qui sont l’objet de polémiques 
quant à leur innocuité. Si les troublent 
persistent au-delà d’une semaine, s’ils sont 
associés à une perte de poids ou d’appétit, 
à des difficultés à avaler, à une modification 
de la voix, à une toux persistante ou à une 
gêne abdominale, consultez votre médecin.

Les anti sécrétion
Appelés aussi les «anti-H2», on peut 
se procurer librement les anti sécrétion 
en pharmacie lorsqu’ils sont peu dosés 
(Pepcidac®, Pepcidduo®, Stomédine®). 
Attention ces médicaments sont contre-
indiqués aux femmes enceintes, allaitantes 
et aux enfants de moins de 15 ans.

-> Voir carnet d’adresses en page 4

Conseils
Soulager vos brûlures 
d’estomac

On peut aussi se tourner 
vers les solutions  
naturelles. 

L’argile, blanche ou grise. L’une ou 
l’autres sont efficaces, toutefois elles 
ont toutes deux un inconvénient 
majeur: elles constipent très souvent. 
D’une bonne efficacité mais unique-
ment limitée à 1 ou 2 heures, à éviter 
donc chez les personnes ayant une 
tendance à la constipation.

Estomacid comprimés à croquer ou 
à sucer à base d’algue brune et de 
carbonates de magnésium et calcium. 
Efficace et bien toléré, avec une bonne 
durée d’action, gout agréable à l’anis.  
C’est certainement un des produits les 
plus performants pour combattre les 
brulures de l’estomac. L’algue brune 
crée un film protecteur au niveau des 
parois de l’estomac protégeant ainsi 
la muqueuse de l’hyper acidité. Autre 
avantage, il ne constipe pas et res-
pecte totalement le transit intestinal. 
Ce produit ne contient pas d’aspartame 
ni d’aluminium ce qui lui confère de 
grands atouts sur d’autres produits. 
Estomacid est utilisé également pour le 
maintient de l’équilibre acido basique.

Les solutions 
naturelles 

Pourquoi et comment
utiliser le curcuma ?

• En cas de maladies dites dégénératives
• Réduire l’inflammation.
• Pour soulager les troubles
    inflammatoires (arthrite rhumatoïde,
    troubles menstruels).
• Traiter les ulcères gastriques.
• Traiter les troubles digestifs
    et hépatiques.
•Usage externe - Traiter les inflammations
   de la peau et les blessures.

Le curcuma épice peut s’utiliser en  
prévention et comme complément alimen-
taire en phase d’attaque. Dans ce cas, 
utiliser depréférence un concentré à 95% 
de curcumine.
L’absorption au niveau de l’intestin étant 
faible la prise doit se faire au cours d’un 
repas en présence de corps gras ou de 
Bromélaïne, enzyme protéolytique extraite 
de la tige d’ananas. En préventif utilisez 
l’épice de préférence en Bio, ou bien 1 à 2 
gélules de curcuma à 95% par jour.

Les doses quotidiennes en phase d’attaque 
sont de 1600 mg au minimum pour le 
curcuma et de 750mg pour la Bromélaïne 
dosées à 1200 GDU. Ces doses peuvent 
être augmentées selon les besoins, en 
demandant conseil à votre praticien.




