La cannelle

Principes actifs
et propriétés

La cannelle est classée au quatriéme
rang mondial parmi les 50 aliments ren-
fermant le plus d’antioxydants.

11 faut toutefois garder a l'esprit qu'une
portion de cannelle est habituellement
une cuillére & thé, ce qui équivaut seu-
lement & 2 g. La cannelle est assez con-
centrée en antioxydants pour que méme
une petite portion puisse apporter une
certaine contribution au quotidien. Mais
cela reste un apport faible.

Proanthocyanidines. Selon une vaste
banque de données américaine, la can-
nelle est l'aliment qui contient le plus
de proanthocyanidines, aprés la féve de
cacao. En effet, la cannelle en contient
plus de 8 100 mg, soit presque 0 fois
plus que la canneberge, et presque 25 fois
plus que 100 g de myrtilles sauvages!.
Les proanthocyanidines ont démontré
certaines propriétés antioxydantes chez
I'humain, en protégeant par exemple les
globules et les lipides sanguins contre le
stress oxydatif®.

Cinnamaldéhyde (ou aldéhyde de cinna-
myle). La cannelle est trés riche en ce
composé phénolique volatil, au pouvoir
antioxydant, avec une quantité pou-
vant dépasser 17 000 mg par 100 g de
matiére séched. Une étude in vitro sur
des échantillons de sang humain a
démontré que la cinnamaldéhyde avait
la capacité de diminuer l'activité de la
5-lipoxygénase, un enzyme associé a
l'apparition de réactions inflammatoi-
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res ou allergiques (comme l'asthme, la
rhinite allergique, le psoriasis)?. La cin-
namaldéhyde ferait également partie des
composés procurant & la cannelle des
propriétés antimicrobiennesS. En effet,
depuis des lustres, des épices comme la
cannelle sont utilisées pour prolonger la
conservation des aliments. Des études
sur des extraits de cannelle démontrent
aujourd’hui qu’elle peut aider & diminuer
la multiplication de plusieurs micro-orga-
nismes®10, I'utilisation d’épices & cette
fin ne dispense toutefois pas de respecter
de saines mesures d’hygiéne et de salu-
brité alimentaire.

Diabéte de type 2

Des études récentes considérent le dia-
béte de type 2 comme une cascade de
phénomeénes oxydants des sucres (glyca-
tion), le pancréas souffrirait de ces atta-
ques, au point d’entamer une pathologie
de dégénérescence.

Plusieurs études in vitro chez I’homme et
chez l'animal indiquent que la cannelle
renferme des composés antioxydants
aux propriétés ressemblant & l'insuline
pour lutter contre le diabéte®”. Chez des
personnes diabétiques de type 2, la con-
sommation quotidienne de 1 g & 6 g de
cannelle moulue pendant 40 jours® ou
d'un extrait de cannelle (correspondant
a environ 3 g de cannelle en poudre par
jour) pendant quatre mois® a entrainé
une diminution significative du glucose
sanguin®® et de certains lipides san-
guins (cholestérol total, triglycérides,
cholestérol LDL). Certes pour la can-
nelle épice, ce sont des quantités diffi-

ciles & avaler au quotidien, il est alors
préférable de prendre pour des raisons
pratiques des extraits standardisés de
cannelle.
Si la cannelle apparait ainsi comme un
aliment prometteur pour le contrdle du
diabéte, il ne faut pas pour autant négli-
ger son hygiéne de vie, et surtout son
alimentation.
D’autres plantes comme le fenugrec
et l'acérola, ainsi que d’autres
ingrédients comme le chrome, le zinc
et les vitamines du groupe B,
pourraient contribuer a une
amélioration globale chez
les personnes présentant
un diabéte de type 2.
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