
Une libido plus 
équilibrée

Tonifiant général, la schizandra a été 
donnée durant des siècles aux jeunes  
chinois avant leur nuit de noce, afin qu’ils 
honorent, comme il se doit, leur jeune 
épouse. C’est en effet un activateur, au 
niveau du système nerveux central, des 
cinq sens : goût, odorat, ouïe, vue et sur-
tout... toucher. Ses vertus antifatigues 
en font un aphrodisiaque aussi prisé en 
Chine que le ginseng (auquel on peut l’as-
socier). D’ailleurs, la tradition chinoise 
affirmait que les baies de schizandra 
permettaient de «posséder dix femmes 
pendant cent nuits».
Ce qui semble également vrai pour les 
femmes, car l’action du schizandra sur 
la sensualité et la libido n’est pas unique-
ment réservée aux hommes.
D’ailleurs de nombreux témoignages de 
femmes le prouvent, elles décrivent une 

sensualité plus harmonieuse, les cinq 
sens étant plus stimulés, le plaisir est 
plus intense. Certaines sensations sont 
décuplées procurant ainsi une grande 
plénitude.

Moins de transpiration

La schizandra possède une action régu-
latrice sur la sudation. En diminuant 
l’activité des glandes sudoripares, elle 
freine la transpiration excessive chez 
les personnes présentant une hypersu-
dation et souffrant de ce problème. Cer-
taines d’entres elles ont vu leur qualité 
de vie s’améliorer, ainsi que leur rapport 
sociaux.

Cure et  
contre-indication
La schizandra est une plante destinée à 
tous ceux et celles qui ont une libido en 

baisse, à cause soit de la routine ou du 
quotidien, soit qui éprouvent moins de  
désirs avec leur partenaire. On observe 
un effet assez rapide au bout de quel-
ques jours seulement. Dans son usage 
traditionnel comme protecteur du foie la 
schizandra peut, lors d’une atteinte hé-
patique par des toxines, en protéger les 
cellules. 

Doses à prendre

En traitement d’attaque, on prendra 3 à 
4 gélules en une seule prise pendant trois 
semaines. Le traitement peut ensuite 
être poursuivi pendant un mois à raison 
de 2 à 3 gélules par jour toujours en une 
prise. En général 1 gélule pour 25 kg de 
poids. Toutefois, évitez de prendre la schi-
zandra en cas de grossesse, d’hyperten-
sion non traitée, de glaucome ou d’ulcère  
gastrique. 

La schizandra: le fruit de l’amour 
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Principes actifs 
et propriétés

La cannelle est classée au quatrième 
rang mondial parmi les 50 aliments ren-
fermant le plus d’antioxydants.
Il faut toutefois garder à l’esprit qu’une 
portion de cannelle est habituellement 
une cuillère à thé, ce qui équivaut seu-
lement à 2 g. La cannelle est assez con-
centrée en antioxydants pour que même 
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, après la fève de  
cacao. En effet, la cannelle en contient 
plus de 8 100 mg, soit presque 20 fois 
plus que la canneberge, et presque 25 fois 
plus que 100 g de myrtilles sauvages1. 
Les proanthocyanidines ont démontré 
certaines propriétés antioxydantes chez 
l’humain, en protégeant par exemple les 
globules et les lipides sanguins contre le 
stress oxydatif2. 

Cinnamaldéhyde (ou aldéhyde de cinna-
myle). La cannelle est très riche en ce 
composé phénolique volatil, au pouvoir 
antioxydant, avec une quantité pou-
vant dépasser 17 000 mg par 100 g de  
matière sèche3. 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 à 
l’apparition de réactions inflammatoi-

res ou allergiques (comme l’asthme, la 
rhinite allergique, le psoriasis)4. La cin-
namaldéhyde ferait également partie des 
composés procurant à la cannelle des 
propriétés antimicrobiennes5. 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 à diminuer 
la multiplication de plusieurs micro-orga-
nismes5-10. L’utilisation d’épices à cette 
fin ne dispense toutefois pas de respecter 
de saines mesures d’hygiène et de salu-
brité alimentaire.

Diabète de type 2

Des études récentes considèrent le dia-
bète de type 2 comme une cascade de 
phénomènes 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 l’homme et 
chez l’animal indiquent que la cannelle 
renferme des composés antioxydants 
aux propriétés ressemblant à l’insuline 
pour lutter contre le diabète6-7. Chez des 
personnes diabétiques de type 2, la con-
sommation quotidienne de 1 g à 6 g de 
cannelle moulue pendant 40 jours8 ou 
d’un extrait de cannelle (correspondant 
à environ 3 g de cannelle en poudre par 
jour) pendant quatre mois9 a entraîné 
une diminution significative du glucose 
sanguin8,9 et de certains lipides san-
guins (cholestérol total, triglycérides, 
cholestérol LDL)8. Certes pour la can- 
nelle épice, ce sont des quantités diffi-

ciles à avaler au quotidien, il est alors 
préférable de prendre pour des raisons 
pratiques des extraits standardisés de 
cannelle.
Si la cannelle apparaît ainsi comme un 
aliment prometteur pour le contrôle du 
diabète, il ne faut pas pour autant négli-
ger son hygiène 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 à une  
amélioration globale chez  
les personnes présentant 
un diabète de type 2.

Gluco-Nut® chez Dplantes
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La cannelle 
Contre le diabète de type 2

Très appréciée pour sa 
saveur parfumée, elle 
est également riche  
en antioxydants  
bénéfiques pour 
la santé des  
diabétiques.

Voir carnet d’adresses page 2
Plus de 8 essais cliniques ont utilisé de la CoQ10 dans le traitement de l’hypertension.  
En moyenne la pression artérielle systolique a baissé de 16 mm et la pression 
diastolique de 10 mm. La CoQ10 est disponible en pharmacie, parapharmacie, 
magasin diététique, vente par correspondance et Internet. Parmi les autres 
substances ayant un effet modeste sur la pression artérielle : vitamine C, huiles 
de poisson, ail, L-arginine...

La coenzyme Q10 améliore  
la santé du cœur
Des chercheurs italiens ont rapporté que des suppléments oraux quotidiens 
de coenzyme Q10 (CoQ10) améliorent la santé cardiovasculaire des personnes 
souffrant d’insuffisance cardiaque.

Romualdo Belardinelli de l’Institut du cœur de Lancisi (Italie) et ses collègues, 
ont recruté des patients (23 hommes d’une soixantaine d’années) souffrant d’in-
suffisance cardiaque, une maladie où le cœur est incapable de remplir sa fonc-
tion de pompe. Certains volontaires ont reçu de la CoQ10, les autres non. Les chercheurs ont mesuré le volume maximal d’oxygène 
consommé mais aussi la pression sanguine de l’artère du bras de chacun des participants.

Résultats : la capacité fonctionnelle du cœur ainsi que le débit sanguin nécessaire aux besoins fonctionnels des différents or-
ganes des volontaires supplémentés en CoQ10 se sont améliorés, contrairement aux autres patients.

Les fruits de mer ainsi que les poissons d’eau salée contiennent de la CoQ10, principalement les poissons à chair grasse comme le 
saumon, le thon, le hareng, le maquereau et la sardine.

Préférez le Q10 naturel, les doses quotidiennes sont d’environ 100 mg par jour.

Belardinelli R, Mucaj A, Lacalaprice F, Solenghi M, Seddaiu G, Principi F, Tiano L, Littarru GP.  “Coenzyme Q10 and exercise training in chronic heart failure” Eur Heart J. 2006 Aug.

Le co-enzyme Q10 fait-il baisser  
la tension artérielle ?




