
Université Grenoble Alpes - Tous droits réservés

Les épices  et la santé de l’Homme

Anne Marie Roussel

Professeure Emérite de Biochimie nutritionnelle 

Faculté de Pharmacie

UGA



Les épices laissent rarement indifferents…
- Leur simple évocation fait voyager:  Notre imaginaire s’emballe :

• Plantes magiques aux pouvoirs ensorcelants

• Contrées lointaines

• Luttes pour le pouvoir

• Hédonisme réservé à l’aristocratie



Epices , « que de crimes on a commis en ton nom »...

 Venues des pays lointains, chères, symbole de luxe et de raffinement (“payer en 

espèces”).

 Au cours des siècles,  synonyme de diplomatie et de violence pour avoir le monopole 

des épices.

 Leur histoire accompagne celle de l’homme 



 Avant 1150, « épice » en langue française n’existe pas  

 « aromates » issus du grec est déjà présent dans la Bible. 

 Il faut attendre le Moyen Âge pour que s'impose ce mot dérivé du latin species qui 

désigne toutes denrées spéciales.

 Au moyen âge, l’épicier : Les premiers statuts des épiciers remontent à 1311. 



. 

 « Il n’est point sans intérêt de rappeler que vers le milieu du XIVe siècle, grâce au 

négoce avec les pays du Levant, les épiciers se fournissaient plus facilement de 

drogues et produits levantins dont la mode s’empara. Il fut alors de bon ton de 

s’offrir réciproquement des « espices ou drogues » en cadeau, et il arriva souvent 

que pour hâter les juges somnolents, le client riche recourut à ces « blandices*».

https://www.france-pittoresque.com

*Flatterie pou obtenir  

une faveur,

https://fr.wiktionary.org/wiki/flatterie
https://fr.wiktionary.org/wiki/faveur


Le commerce des  épices, premier exemple de mondialisation? 
• L’usage d’épices comme la cannelle ou le cumin est retrouvé en Mésopotamie et

dans l’Égypte ancienne.

• Au début de notre ère, le clou de girofle est présent à la cour des empereurs

chinois, et réservé à un usage médicinal.

• C’est la multiplication des échanges avec la Grande Grèce, et les conquêtes de

l’Empire Romain qui introduisent les épices en Europe.

• A la disparition de l’empire d’Occident , elles deviennent le monopole de Damas et

de Constantinople.



• les Européens ouvrent de nouvelles

voies maritimes pour se passer des

intermédiaires

La quête des épices, moteur des grandes découvertes

- les Européens décident de s’approvisionner

en épices directement « à la source » pour ne

plus payer les prix exorbitants demandés par

les marchands.

- Après 1453, il leur faut également compter

avec les Turcs ottomans qui ont pris

Constantinople et contrôlent les routes

commerciales d’une grande partie de l’Asie. -

C’est à ce moment-là qu’un petit pays d’un

million d’habitants, le Portugal, entre en

scène…

•Henri le navigateur (1394-1460)

•Bartolomeu Dias (1450-1500)

•Vasco da Gama (1469 - 1524)

•Fernand de Magellan (1480 -

1521)



Quand Venise sentait la cannelle et le poivre…
La Sérénissime a bâti sa fortune sur le commerce des 

épices.

• C’est l’apogée économique des cités

états italiennes, qui, au cours des

croisades ont noué des relations

maritimes avec le Moyen Orient.

• Gênes, Pise, et Venise, la Sérénissime,

redistribuent alors à prix d’or les

épices d’Orient à tout l’Occident

chrétien.

• On raconte que, vers la moitié du

XVe siècle, la Sérénissime achetait au

seul port égyptien d’Alexandrie

2 100 tonnes de poivre par an.



aux 17 eme et 18ème siècle: l’ére des grandes compagnies

Poivre, gingembre, cannelle, muscade, girofle: l'usage est réservé aux plus riches 

qui en font un signe de distinction sociale.

Pierre Poivre persuade la Compagnie française des Indes 

orientales de l'intérêt d'introduire ces épices sur l'Isle de 

France (l'île Maurice), 

- Les Anglais et plus encore les Hollandais dominent

le commerce international.

- La Compagnie française pour le commerce des

Indes orientales est créée par Colbert le 27 août

1664,

https://www.futura-sciences.com/planete/definitions/botanique-gingembre-7694/
https://www.futura-sciences.com/planete/definitions/botanique-cannelle-17838/
https://www.futura-sciences.com/sciences/questions-reponses/chimie-noix-muscade-peut-elle-etre-hallucinogene-8021/
https://www.futura-sciences.com/planete/definitions/arbre-girofle-18008/
https://fr.wikipedia.org/wiki/Compagnie_fran%C3%A7aise_des_Indes_orientales
https://fr.wikipedia.org/wiki/Isle_de_France
https://fr.wikipedia.org/wiki/Jean-Baptiste_Colbert


Les épices au 19ème siècle

 Poivre de Sumatra et prospérité de Salem (USA).

 Utilisation essentiellement hédoniste (goût, couleur, odeur).

 Parfumerie (vanille, badiane, cardamone..)

 Pain d’épices

 Peu d’aspects médicaux, 



Les épices: Premier exemple de  mondialisation? 

 Voies maritimes de la route de la soie (IIe siècle av. J.-C. au XVe siècle).

 Routes vénitiennes (XIIe au XVe siècle).

 Routes du Cap (XVIe au XIXe siècle).

 Routes espagnoles (galion de Manille) (XVIe au XVIIIe siècle).

https://fr.wikipedia.org/wiki/Route_de_la_soie
https://fr.wikipedia.org/wiki/Route_de_la_soie
https://fr.wikipedia.org/wiki/Comptoirs_italiens_en_mer_Noire_et_en_M%C3%A9diterran%C3%A9e
https://fr.wikipedia.org/wiki/Comptoirs_italiens_en_mer_Noire_et_en_M%C3%A9diterran%C3%A9e
https://fr.wikipedia.org/wiki/Route_des_Indes
https://fr.wikipedia.org/wiki/Galion_de_Manille
https://fr.wikipedia.org/wiki/Galion_de_Manille
https://fr.wikipedia.org/wiki/Galion_de_Manille


20 ème et 21 ème siècle: des effets Santé surprenants et 
des recherches récentes  

.

1 - La qualité des aliments.

2 – L’éducation nutritionnelle 

et l’acquisition 

d’habitudes alimentaires 

saines.

3- La prévention  de 

maladies métaboliques 

nutridépendantes

Un intérêt scientifique croissant, 

Des bénéfices Santé démontrés dans trois domaines fondamentaux de 

la Nutrition.



Les épices...

Bourgeons

FruitsRacines Graines

Fleurs Ecorces

Safran

Gingembre

Curcuma

Réglisse

Clou de girofle Cannelle

Cumin

Noix de

muscade

Fenouil

Celeri

Fenugrec

Cardamone

Moutarde

Poivre

Piment

Paprika

Coriandre

Genièvre

Vanille



Les herbes aromatiques...

BulbesFeuilles

Ail

Echalotte

Thym

Origan

Romarin

Laurier sauce

Persil

Ciboulette

Estragon

Coriandre

Menthe

Menthe poivrée

Menthe douce

Sauge

Basilic

Marjolaine

Citronelle

Aneth



Pas de valeur nutritive, mais riches en composés bioactifs

• Polyphénols

– curcumine (curcuma)

– proanthocyanidines (cannelle)

– acide rosmarinique (romarin, sauge, thym)

• Alkaloïdes

– capsaïcine et capsinoïdes (paprika, piment de Cayenne) 

– Pipérine (poivre)   

• Caroténoïdes

– capsanthine (paprika), crocetine (safran)

• Terpènes

– anéthole (fenouil, anis étoilé), 

– cinnamaldéhyde (cannelle),

– eugénol (clou de girofle)

– acide carnosique (sauge, romarin)

– Cuminaldéhyde (cumin)

Les composés soufrés

• Allicine (ail)



herbes et épices, protecteurs de nos aliments 



Hit parade: Thym, piment, clou de girofle, origan, 

cannelle, cumin, curcuma, gingembre

La cuisine épicée s’est développée dans les pays chauds pour 

lutter contre les bactéries responsables de la détérioration des 

aliments.



Source: Nutrient Data Laboratory USDA, November 2017

1 cuillère origan

1cuillère à café de

cannelle

80 g raisin

250 ml jus de grenade

>

>

Les épices et les herbes, sources non négligeables 

d’antioxydants alimentaires



En pratique, la richesse des épices et des herbes en antioxydants  protège  la 
viande 

de l’oxydation, et le consommateur du stress oxydant 

Li et al. Am J Clin Nutr 2010;91:1180-4.

• [burger] vs [burger + mélange d’épices]

Mélange testé

• clou de girofle

• cannelle,

• origan,

• romarin,

• gingembre,

• poivre noir,

• paprika,

• ail.
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http://jcbarbecueunblogfr.c.j.f.unblog.fr/files/2010/08/img0023.jpg
http://jcbarbecueunblogfr.c.j.f.unblog.fr/files/2010/08/img0023.jpg


Baisse des amines hétérocycliques à la cuisson…

1) viande + piment ou poivre noir: Baisse de la production  d’amines 

heterocycliques apres cuisson

Zeng M et al. Food Chem;2017,221:404-411  

2)  viande + clou de girogle+cannelle: Baisse de la production  d’amines 

heterocycliques au barbecue

Unal K et al. J Sci Food Agric. 2017,Jul 3

3) Viande + gingembre:  protection des acides gras de la peroxydation et baisse 

des amines heterocycliques

Mancini S et al. Meat Sci.2017, Jul 4.

4) Viande + curcuma,gingembre , lemon-grass: Baisse de la production  

d’amines heterocycliques au barbecue 

Sepahpour S et al; Food Addit Contam Chem Anal Control. 2018, Jun 18

La grillade sur le barbecue transforme des composés présents dans la viande, tels

que des acides aminés et des sucres, en amines hétérocycliques (AH), des composés

pouvant causer le cancer

La marinade avec epices diminue les amines heterocycliques.



Les herbes et les épices pour retrouver des habitudes 

alimentaires saines



Objectif 1: Réduire la consommation de 

sel

Wainford RD. How to reduce dietary salt intake: just add spice. 

Hypertension 2017,70(6):1087



Rappel: Risques liés à un excès de consommation de sel

• L’excès de consommation de sel est aujourd’hui reconnu comme un 

des facteurs de risque d’hypertension artérielle et de maladies cardio-

vasculaires, ainsi que d’autres maladies, dont le cancer de l’estomac.

• Une consommation excessive pourrait favoriser l’élimination urinaire du 

calcium et favoriser ainsi l’ostéoporose, la fragilisation des os, et les 

fractures.

 La réduction de l’apport en sel constitue un objectif phare des 

Programmes Nationaux Nutrition Santé successifs.

 Le PNNS fixe un objectif de diminution de la consommation de sel 

dans la population :
– 8 g/j pour les hommes,

– 6,5 g/j pour les femmes et les enfants,

– Soit -20 % comparé à la consommation moyenne.

 Conseil OMS: 5 g de sel /j.  (2 g sodium)

*Remarque: 1 g de sodium= 2,5 g de sel



Herbes, épices et réduction du sel

Deux exemples d’études d’intervention

"the Spice Trial".

L’utilisation d’herbes et d’épices pour aider les consommateurs à 

suivre un régime pauvre en sel

H&S soup study. L’utilisation d’herbes et d’épices pour améliorer

l’acceptabilité d’un produit pauvre en sel



Herbes et épices, une stratégie de réduction de la prise de sodium:
the SPICE Clinical Trial

Am J Clin Nutr, 2018, 102(3):671-9

Objectifs: atteindre 1,5 g/j sodium (US recommandations) pour une
cohorte de volontaires sains, en enrichissant leur régime en épices et
en herbes.
Groupe Intervention vs groupe contrôle

Groupe Intervention : conseils, recettes, connaissance des épices et
des herbes...



Les herbes et les épices facilitent la consommation de soupe peu 

salée: 
La soupe épicée est rapidement la plus appréciée
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objectif 2 : Augmenter notre consommation de 

légumes



Manger épicé aide à la consommation de légumes "difficiles" 

• Les broccolis épicés sont consommés 

avec plus d’appétence que les broccolis

non épicés.

• Chez les "moins amateurs" de broccolis, 

l’augmentation est de 91%.

Results:  Rate of Broccoli Intake 
Plain vs. Seasoned

Results:  Rate of Broccoli Intake 
Plain vs. Seasoned
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Comparaison de l’ingestion de broccolis avec 

ou sans épices.



Objectif 3: Manger moins gras, moins sucré



Le repas allégé en graisses, mais épicé, est autant apprécié

que le repas non allégé
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#

Different symbols = significantly different values, p<.0001

FF : normal (FF), full fat 

RF : allégé en MG (RF) restraint fat

S   : allégé en MG avec H&Ep (repas allégés iso-caloriques) (S)



6
Les épices maintiennent aussi l’appétence

pour les aliments  allégés en sucres

Pétales de pommes séchées (plus cannelle)

aa

b

FS: full sugar

RS: reduced sugar

RSS: reduced sugar spiced

Peters JC et al. J Food Sci 2018,Feb24



En résumé : Les épices et les herbes pour retrouver des habitudes 
alimentaires saines

Epices et herbes

Réduisent l’oxydation 

des graisses pendant la 

grillade

Augmentent la 

consommation des 

légumes

Augmentent 

l’acceptabilité des 

aliments pauvres en 

sodium et en graisses

Augmentent 

l’acceptabilité des 

aliments moins 

sucrés

http://jcbarbecueunblogfr.c.j.f.unblog.fr/files/2010/08/img0023.jpg
http://jcbarbecueunblogfr.c.j.f.unblog.fr/files/2010/08/img0023.jpg


Les épices "médicaments" naturels » ?

Bénéfices et limites…



Protection 

cardiovasculaire

Depression

Neuroprotection

Insuline

Régulation du glucose

Contrôle du 
poids

Inflammation

Epices et 

herbes

Microbiote

De nombreux domaines de recherche …

Rakhi NK et al. PLoS One 2018, May 29,13(5) 



Safran et dépression 

Delam H et al. The effect of Crocus sativus L. (saffron) herbal tea on 
happiness in postmenopausal women: a randomized controlled trial. BMC 
Complement Med Ther. 2023 Jun 1;23(1):176

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/37264347/


Mécanisme de l’effet antidépresseur  du safran

• Chauhan S et al Exploring the Potential of Saffron as a Therapeutic Agent in Depression

Treatment: A Comparative Review. Yale J Biol Med. 2024 Sep 30;97(3):365-381. 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/39351321/


Gingembre  et contrôle du poids

• Augmentation de la thermogénèse

• Stimulation de la lipolyse

• Suppression de la lipogénèse

• Inhibition de l’absorption intestinale des graisses

• Contrôle de l’appetit
.  Phytother Res 2017, Nov 29

*metaanalyse 2018:

Sujets en surpoids ou obèses, 2 g/j poudre de gingembre* 

Perte de poids

Diminution du tour de taille

Baisse de la glycèmie et de la resistance à l’insuline

Augmentation du cholHDL

Crit rev Food Sci Nutr; 2018,feb2,1-14.

*5g= une cuillère à soupe rase 



Piment de cayenne: L’apport de capsinoïdes (capsaicine) combat la graisse abdominale 
et augmente l’oxydation des graisses

• 12 semaines, étude randomisée ,en double aveugle vs placebo 

• 80 participants obèses, IMC : 30.4  2.4 kg/m2

 capsinoïdes vs placebo : 6 mg/j. (dose hedonique)

Variations du poids corporel (BW)

Graisse abdominale

Dépense énergétique au repos (REE)
Oxydation des 

graisses



Prévention du  syndrome métabolique 

The effect of herbs and spices on risk factors

for cardiometabolic diseases: a review of 

human clinical trials.Gupta K,et al .Nutr Rev. 

2022 Feb 10;80(3):400-427

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/34080628/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/34080628/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/34080628/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/34080628/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/34080628/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/34080628/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/34080628/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/34080628/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/34080628/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/34080628/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/34080628/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/34080628/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/34080628/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/34080628/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/34080628/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/34080628/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/34080628/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/34080628/


Effets insulin-like dans le syndrome métabolique (MS)dans le syndrome 
métabolique (MS) et le diabète de type 2:

•Gingembre

•DT2, 2g/j 10 semaines

•Baisse glycémie, HbA1c, LDL/HDL

•Makhdoomi arzati M et al. Int J Endocrinol Metab.2017

•Cardamone

•3g:j poudre , 2 mois, 

•Baisse cholT,LDLC, CRPus

•Fatemeh Y et al. Diabetes Metab Disord 2017

•Cannelle

•1g/j  patients DT2, avec IMC variables

•La reponse est d’autant plus significative que l’IMC est élevé;

•Zare R et al. Clin Nutr 2018

•Ail

•DT2, 0.05 à1.5 (allicine), 3 mois

•Baisse HBA1C, glycemie, fructosamine

•Wang et al. Food Nutr res 2017



Epices, herbes et santé vasculaire 

 Etude randomisée, Diabètes Type II, 35-70 ans
 2 repas

• Viande hachée salée (10 % graisses),
• Viande hachée plus épices (10% graisses)

- 11.25 g épices  / 250 g
- cloves: 4 %
- cinnamon: 4 %
- oregano: 26 %
- rosemary: 4 %
- ginger: 11 %
- black pepper: 7 %
- paprika: 30 %
- garlic powder: 13 %.

Li Z et al., Diabet Med, 2013, 30(5):590-5

*

Peripheral arterial tonometry

(% change from baseline

*

Urine nitric oxide (NO)

(mmol/g creatinine)

p = 0,053

Postprandial peripheral arterial tonometry (2 h score change 

after eating a burger with salt or spice) (n = 18; *: p<0,05)

Urine nitric concentration (NO) (sum of urinary nitrate and 
nitrite) (after eating a burger with salt or spice) (n = 18 ; *: p<0,05)



Ail et hypertension

• Diminution de 8.4 mm Hg (PS) et 7.3 mm Hg (PD) chez des sujets hypertendus.

Ried et al., 2008, BMC Cardiovasc. Disord.

Pression systolique Pression diastolique

Meta-analyse : 25 études (sujets normo ou hypertendus ), 12-26 semaines

eq. ail 1.8-2.7 g/j



Plusieurs herbes et épices participent à la baisse de l’inflammation

Aggarwal BB et al. EBM 2009;234:825-49.

Park AB ezt al. Int J Food Sci Nutr 2011; 62:577-84.

Jungbauer et al. Maturitas 2012; 71:227-39.

Marcasson W. J Am Diet Assoc 2011; 110:1780.

Muller et al. Food Chem 2010; 122:987-96.



Le curcuma, "the golden spice"

• Plante, rhizome, poudre, extraits.

• Riche en curcuminoïdes, dont la curcumine.

• Anti-inflammatoire et antioxydant puissant.

• Très mal absorbé par l’organisme,

• Très vite éliminé par le cycle entérohépatique,

• Bénéfices cliniques avec de très hautes doses (> 10 g/j) 
nécessité d’une forme 

biodisponible

Mais Attention en particulier aux 

compléments qui sont modifiés 

pour augmenter l'absorption de 

la curcumine: surveiller le bilan 

hépatique 



Bénéfices des apports en curcumine dans l’inflammation articulaire  

• 500 mg/j curcumine,

• Patients avec douleurs articulaires chroniques

• Traités avec curcumine, ou AINS (Diclofenac).

  CRPus.

Chandran B et al. Phytother Res 2012.
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Le gingembre et ses composés bioactifs

 Gingiber officinalis, traditionnellement utilisé en rhizome, poudre, extrait.

 Large spectre d’action anti-inflammatoire.

Grzanna R et al. J Med Food 2005



Gingembre et douleur musculaire: étude clinique chez l’homme

• 34 volontaires avec  douleurs provoquées par la flexion répétées du coude,

• 3 semaines de supplémentation avec 2 g de gingembre/jour (poudre de rhizome),

• Étude double aveugle vs placebo,

• mesure de l'intensité de la douleur 24 h après l'exercice inducteur,

• comparaison groupe supplémenté vs groupe placebo. 

Black et al., Journal of Pain 2010



Des domaines de recherche prometteurs....

ou



Impact des herbes et des épices sur la production du butyrate:

 Six épices (poivre noir, poivre rouge, origan, romarin, cannelle, gingembre)  stimulent

la croissance de bactéries bénéfiques) (Bifidobacterium et Lactobacillus.) et la 

production de butyrate, essential pour notre microbiote

 Perspectives majeures compte tenu des relations Microbiote/Santé (cognition, obésité)

Petersen KS, et al. J Nutr. 2022 Sep2;152(11):2461–70



Les herbes et les épices pour activer GLP1 (glucagon-like peptide 1)

Les epices sont des agonistes des incretines .
En se fixant sur les récepteurs du GLP-1 , l’activation de ce dernier
previendrait des pathologies telles que le diabète, les problèmes de
poids, la résistance à l’insuline, la dépression ainsi que d’autres
problèmes de santé.

Haldar S et al.Eur J Clin Nutr. 2018 

Feb;72(2):297-300.



Epices et sécurité alimentaire? 

plusieurs types de falsification sur les herbes et épices : 

•Ajout de produits de substitution (par exemple, cosses de plantes, spores de qualité 
inférieure ou autres parties de plantes, farine/amidon, sciure de bois, poudre de pierre)

•Ajout de colorants ou de conservateurs non autorisés

•Fausse déclaration de l'origine botanique (espèces) ou des proportions dans un 
mélange sur l'étiquette produit

•Fausse déclaration de l'origine géographique sur l'étiquette produit

Ce risque augmente dans les poudres où la forme des feuilles, des graines, des fruits, 

etc. des plantes n'est plus visible.

Répression des fraudes: « invite les consommateurs à faire preuve d’une 

vigilance accrue lors de leurs achats et de privilégier le choix d’épices et 

d’herbes aromatiques entières".



En résumé

Penser aux herbes et aux épices....



Antiinflammatoires

insulinopotentialisateurs

Antioxydants

Modulateurs du microbiote

Principales propriétés des herbes et des épices

Exhausteurs de gout Antibacteriens



Surpoids et Obésité
Diminuent les apports énergétiques, 

Augmentent la dépense,

Luttent contre l’obésité abdominale

Agonistes du GLP1?

Ex capsaicine, poivre

Syndrome métabolique et diabètes:

Augmentent la sensibilité à l’insuline

Aident à réguler la glycémie

Agonistes du GLP1?

Ex cannelle, cardamone

Maladies cardiovasculaires
régulent les dyslipidémies, protègent la 

cellule endothéliale, luttent contre 

l’hypertension: 

ex ail et allicine

Maladies inflammatoires: 

Diminuent la douleur, inhibent les 

facteurs pro-inflammatoires

Ex gingembre, curcuma

Herbes, Epices et Santé : principaux effets

Dysbioses et microbiote: 

inhibent les facteurs pro-

inflammatoires

Favorisent la production de butyrate 

Ex gingembre, curcuma
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Message validé par de nombreuses études scientifiques



Et d’ailleurs.. les herbes et les épices figurent dejà dans
les recommandations nutritionnelles d’autres pays

Willcox DC et al. J Am Coll Nutr

2009;28(4):500S-516S.

Régime d’Okinawa

Recommandations Australiennes 2015



https://www.encyclopedie-environnement.org/sante/epices-herbes-aromatiques-
benefice-sante/.

https://www.encyclopedie-environnement.org/sante/epices-herbes-aromatiques-benefice-sante/
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