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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 a lI'aristocratie




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

> Venues des pays lointains, chéres, symbole de luxe et de raffinement (“payer en
especes”).

> Au cours des siecles, synonyme de diplomatie et de violence pour avoir le monopole
des épices.

» Leur histoire accompagne celle de ’'homme




> Avant 1150, « épice » en langue frangaise n’existe pas
> « aromates » issus du grec est déja présent dans la Bible.

> |l faut attendre le Moyen Age pour que s'impose ce mot dérivé du latin_species qui
désigne toutes denrées spéciales.

> Au moyen age, I'épicier : Les premiers statuts des épiciers remontent a 1311.




> «lln’est point sans intérét de rappeler que vers le milieu du XlIVe siécle, grace 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 hater les juges somnolents, le client riche recourut a ces « blandices*».

https://www.france-pittoresque.com

*Elatterie 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 Egypte ancienne.

« Au début de notre ere, le clou de girofle est présent a la cour des empereurs
chinois, et réservé a un usage médicinal.

« C’est la multiplication des échanges avec la Grande Gréce, et les conquétes de
I’Empire Romain qui introduisent les épices en Europe.

» A la disparition de I'empire d’Occident , elles deviennent le monopole de Damas et
de Constantinople.




La quéte des épices, moteur des grandes découvertes

- les Européens décident de s’approvisionner
en épices directement « a la source » pour ne
plus payer les prix exorbitants demandes par
les marchands.

- Apres 1453, il leur faut egalement compter
avec les Turcs ottomans qui ont pris
Constantinople et contrélent les routes
commerciales d’une grande partie de I'Asie. -
C’est a ce moment-la qu’'un petit pays d’un
million d’habitants, le Portugal, entre en
scene...

Henri le navigateur (1394-1460)
Bartolomeu Dias (1450-1500)
*\asco da Gama (1469 - 1524)

Fernand de Magellan (1480 -
1521)

intermédiaires

* les Européens ouvrent de nouvelles
voies maritimes pour se passer des




Quand Venise sentait la cannelle et le poivre...

La Sérénissime a bati sa fortune sur le commerce des
épices.

» C’est I'apogée économique des cités
états italiennes, qui, au cours des
croisades ont noué des relations
maritimes avec le Moyen Orient.

» (Génes, Pise, et Venise, la Sérénissime,
redistribuent alors a prix dor les
épices d’Orient a tout [I'Occident
chrétien.

 On raconte que, vers la moitié du
XVe siécle, la Sérénissime achetait au
seul port égyptien d’Alexandrie
2 100 tonnes de poivre par an.




aux 17 eme et 18¢me siécle: I'ére des grandes compagnies

- Les Anglais et plus encore les Hollandais dominent
le commerce international.

- La Compagnie francaise pour le commerce des
Indes orientales est créée par Colbert le 27 aout
1664,

Poivre, gingembre, cannelle, muscade, girofle: lI'usage est réservé aux plus riches
qui en font un signe de distinction sociale.

Pierre Poivre persuade la Compagnie francaise des Indes
orientales de I'intérét d'introduire ces épices sur l'lsle de
France (I'ile Maurice),



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 19¢Me siecle

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

> Utilisation essentiellement hédoniste (gout, couleur, odeur).

» Parfumerie (vanille, badiane, cardamone. ®
» Pain d’épices

» Peu d’aspects médicaux,
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Les epices: Premier exemple de mondialisation?
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B Voies maritimes de la route de la soie (lI® siecle av. J.-C. au XVe siecle).
B Routes vénitiennes (XII® au XV® siecle).

B Routes du Cap (XVI® au XIX® siecle).

B Routes espagnoles (galion de Manille) (XVIe au XVIlI® siecle).



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 eme et 21 eme siecle: des effets Santé surprenants et
des recherches récentes

" Un intérét scientifique croissant,
Des bénéfices Santé démontrés dans trois domaines fondamentaux de
la Nutrition.

1 - La qualité des aliments.

2 — L’éducation nutritionnelle
et 'acquisition
d’habitudes alimentaires
saines.

3- La prévention de
maladies métaboliques
nutridépendantes




Safran

Gingembre

Curcuma

Réglisse

Les épices...

Clou de girofle

Ecorces

Racines

Genievre

Fruits

Graines

Cannelle

Cumin

Noix de
muscade
Fenouil

Celeri
8 Fenugrec
\ Cardamone

Moutarde



Les herbes aromatigues...

Persil
Ciboulette

Feuilles

= Thym

Origan

Romarin Ail
Laurier sauce '
Echalotte

Estragon P
Coriandre »
Menthe

Menthe poivrée . ‘.(
™

Menthe douce

Sauge e, ) A
Basilic &
Marjolaine o0
Citronelle ¢

Aneth

Bulbes



Pas de valeur nutritive, mais riches en composés bioactifs

Les compossés_, soufrés ﬁ
« Allicine (ail) N N NF "3}:}3“’; N w
« Polyphénols ="
— curcumine (curcuma)
g W/\@ — prganthocyaqidines (cannglle)
) ’ — acide rosmarinique (romarin, sauge, thym)
» Alkaloides
— capsaicine et capsinoides (paprika, piment de Cayenne)
— Pipérine (poivre)
- Caroténoides N < P
— capsanthine (paprika), crocetine (safran) P
. Terpénes o T-::-'-"f:}.--"iij_'
— anéthole (fenouil, anis étoilé), ey
— cinnamaldéhyde (cannelle), B b —

— eugénol (clou de girofle)

— acide carnosique (sauge, romarin)
— Cuminaldéhyde (cumin)

SoRaae

CHO CHO
CHO
b/ F
OCH,3
OH

Cuminaldéhyde Cinr

o
o‘ -/
Myristicine

Eugénol







La cuisine épicée s’est développée dans les pays chauds pour
lutter contre les bactéries responsables de la détérioration des
aliments.

Hit parade: Thym, piment, clou de girofle, origan,
cannelle, cumin, curcuma, gingembre

= International Journal of K\
Molecular Sciences M Dl’y
Review

Antibacterial and Antifungal Activities of Spices

Qing Liu !, Xiao Meng !, Ya Li !, Cai-Ning Zhao !, Guo-Yi Tang ! and Hua-Bin Li 1?*

1 Guangdong Provincial Key Laboratory of Food, Nutrition and Health, Department of Nutrition,

School of Public Health, Sun Yat-sen University, Guangzhou 510080, China;
liug248@mail2.sysu.edu.cn (Q.L.); mengx7@mail2.sysu.edu.cn (X.M.); liya28@mail2.sysu.edu.cn (Y.L.);
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Les épices et les herbes, sources non négligeables
d'antioxydants alimentaires

1 cuillere origan > 80 graisin

1cuillere a café de > 250 ml jus de grenade

cannelle

Source: Nutrient Data Laboratory USDA, November 2017



En pratique, la richesse des épices et d%s herbes en antioxydants protege la
viande
de I'oxydation, et le consommateur du stress oxydant

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

) MDA (umol/250 g meal) Mélange testé
* clou de girofle
ho 1% « cannelle,
1 * origan,
0,5 * romarin,
0 - * gingembre,
meat + salt meat + salt + spice * poivre noir,
* paprika,
0 Plasma MDA (% change) * ail.
40
20
0 - — | | | | |
0 W
-20

-40

meat + salt ——meat + slt + spice

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


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 héterocycliques a la cuisson...

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.

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 girogletcannelle: 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




Les herbes et les épices pour retrouver des habitudes

alimentaires saines

B’\an er.
ouger
PROGRAMME

NATIONAL
NUTRITION

SANTE




Objectif 1: Reduire la consommation de

sel

Wainford RD. How to reduce dietary salt intake: just add spice.
Hypertension 2017,70(6):1087



Rappel: Risques liés a un exces de consommation de sel

* L’exces 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 I'estomac.

* Une consommation excessive pourrait favoriser I'élimination urinaire du
calcium et favoriser ainsi 'ostéoporose, la fragilisation des o0s, et les
fractures.

= La réduction de I'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 a la consommation moyenne.

= Conseill OMS: 5 gde sel /. (2 gsodium)



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 a
suivre un régime pauvre en sel

H&S soup study. L'utilisation d’herbes et d’épices pour améliorer
I’acceptabilité d’un produit pauvre en sel




Herbes et épices, une strateqie de reduction de la prise de sodium:
the SPICE Clinical Trial

Objectifs: atteindre 1,5 g/| sodium (US recommandations) pour une
cohorte de volontaires sains, en enrichissant leur regime en épices et
en herbes.

Groupe Intervention vs groupe contréle

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

Na urinaire (24 h)(mg/j)

4000

3000 B

2000 B N B

1000 B N B

TO 3 mois 6 mois
O controle Ointervention

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



Les herbes et les épices facilitent la consommation de soupe peu

salée:
La soupe épicée est rapidement la plus appréciée

O Niveau moyen en sel des produits du marché

’ Niveau de sel réduit de 50%

‘ Niveau de sel réduit de 50% plus épices
66

Contents lists available at ScienceDiract
Appetite

journal homepage: www.elsevier.com/locate/appet

ELSEVIER

;\m)('l ite

Research report

Enhancing consumer liking of low salt tomato soup over repeated
exposure by herb and spice seasonings ™

Sameer Khalil Ghawi, lan Rowland, Lisa Methven *

Department of Food and Nutritional Sciences. University of Reading, Whiteknights, Reading RG6 6AF. UK

@ CrossMark

64

Std

&= S

“=|_S+HS

Day 2 Day 3

Day 4




objectif 2 :

Augmenter notre consommation de

legumes




Manger épicé aide a la consommation de légumes "difficiles"

87 Sujets en surpoids (IMC 25-30), petits

consommateurs de légumes (< 3 portions/j). Results: Rate of Broccoli Intake
Plain vs. Seasoned

Comparaison de 'ingestion de broccolis avec
OU sans épices.

*

*p < 0.02

* Les broccolis épicés sont consommes
avec plus d’appétence que les broccolis
non épices.

* Chez les "moins amateurs" de broccolis,

) A 0
'augmentation est de 91%. Total broceoli intake (g)
300
. - 250
s A 200 |— <000t
» 150
3 "_ e ~,-- > == 100 +—— | | I | | I | |
Li Z. et al, Food and Nutrition Sciences, 50— e 000 a0
2015,6,437-444 0
Total High restraint Low restraint
without spice ®mwith spice




Obijectif 3: Manger moins gras, moins sucré




Le repas allégeé en graisses, mais epicé, est autant apprecie
gue le repas non allégé

Appréciation du repas global
7,5
* *
7
OFF
6,5 # ORF
OS
6
5,5 | .
FF RF S

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)



Les épices maintiennent aussil'appétence
pour les aliments allégés en sucres

Pétales de pommes séchées (plus cannelle)

Mean liking score adjusted for period

and sequence group effect
74 o 73 7.2
b 17,0 S 6.8 o
6.8 i g ey _
66 -

6.4 - —

FS RS RSS

FS: full sugar
RS: reduced sugar o
RSS: reduced sugar spiced cemEmE

Peters JC et al. J Food Sci 2018,Feb24



En résume : Les epices et les herbes pour retrouver des habitudes

Augmentent
I’acceptabilité des
aliments pauvres en
sodium et en graisses

.

Augmentent
I’acceptabilité des
aliments moins
sucrés

alimentaires saines

Epices et herbes

Réduisent I'oxydation
des graisses pendant la

grillade
\ J
-

Augmentent la
consommation des
légumes
\ J



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 » ?
Béneéfices et limites...




De nombreux domaines de recherche ...

Neuroprotection

Contréle du
poids

Protection

cardiovasculaire

™
A

Depression

Insuline
Régulation du glucose

Microbiote

3

— | |
o ¥

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




70
60
50
40
30
20
10

Before

épression

—&— Saffron 30mg/Day
—7— Placebo

Hamilton Depression Scores

Mean happiness score

FeEkk

u] 2 4 6 8
Trial {weeks)

Figure 1. Mean + SEM scores of two groups of patients on the
Hamilton depression rating scale. ns, non-significant, **, p <
0.01 and ***, p < 0.001. The horizontal symbols (¥* and **¥)
were used to express statistical significance versus their re-
spective baseline value and vertical symbols and ns were used
for between group comparisons.

2 weeks later 4 weeks later 6 weeks later

—— Intervention == Control

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/

Meécanisme de |'effet antidépresseur du safran = 1 7 ‘-..v/'
" \
Parkinson'sand

T AN LA NN -

ROS Inhibition

Depression Diabetes Mellitus

Reuptake inhibition
of:

-Dopamine ( DA)
-Serotonin ( 5- HT)
-Norepinephrine

Increase of glucose uptake
and insulin sensitivity

(NA);
Increase of CREB,
BONF & VGF level Sexual dysfunction
[WJ Increased
eNOS activity
OX-LDL uptake
inhibition Cancer
DNA & RNA

synthesis inhibition

« 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.

LABORATOIRE

THERASCIENCE

FOR A BETTER LIFE


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

Gingembre et contréle du poids

 Augmentation de la thermogenése

« Stimulation de la lipolyse

* Suppression de la lipogénese

* Inhibition de I'absorption intestinale des graisses
* Contréle de I'appetit

. Phytother Res 2017, Nov 29
*metaanalyse 2018:
Sujets en surpoids ou obeses, 2 g/j poudre de gingembre*

Perte de poids

Diminution du tour de taille

Baisse de la glycemie et de la resistance a l'insuline
Augmentation du cholHDL

Crit rev Food Sci Nutr; 2018,feb2,1-14.
*50= une cuilléere a soupe rase




Change of BW (kg)

Piment de cayenne: L'apport de capsinoides (capsaicine) combat la graisse abdominale
et augmente I'oxydation des graisses

12 semaines, étude randomisée ,en double aveugle vs placebo

« 80 participants obéses, IMC : 30.4 + 2.4 kg/m?

= capsinoides vs placebo : 6 mg/j. (dose hedonique)

Week 0 Week 4
0

Week 8 Week 12

|

-0.2 4
0.4 -
-0.6 -
-0.8 -

-1

-1.6 -

-1.2 - —~ Placebo
144 —a— Capsinoids

Variations du poids corporel (BW)

Capsaicin

i'Z

Capsiate

f:

change of abdominal fat (%)

0,2
0

0,2
0,4
0,6
0,8

-1

1,2
14

A REE (kcalld)

30
20
10

0

10

-20

-30

40

Dépense énergétique au repos (REE)

cOnlacebo mcansinoids

-

an
=

O placebo ®capsinoids

-0,2

A15%

Graisse abdominale

A fat oxidation (mg/min)
35

30
25
20
15
10 -
)
0

Oplacebo mcapsinoids

25

Oxydation des
graisses



Prévention du syndrome métabolique

Obésita
vlﬂérale

Faible taux de Résistance
cholestéral HDL & linsuline

Syndrom
Métabolig ue
Taux de
triglycérides élwé/\/ Hypertension

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 diabete de type 2:

*Gingembre
*DT2, 2g/j 10 semaines
*Baisse glycémie, HbAlc, 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

sLa reponse est d’autant plus significative que 'IMC est élevé;

oZare R et al. Clin Nutr 2018

Al

*DT2, 0.05 al1.5 (allicine), 3 mois

*Baisse HBA1C, glycemie, fructosamine
‘Wang et al. Food Nutr res 2017

)

Garlic
(Allium sativum)



Epices, herbes et santé vasculaire

> Etude randomisée, Diabetes Type Il, 35-70 ans

> 2repas Peripheral arterial tonometry

* Viande hachée salée (10 % graisses), 30(%-change-from-baseline

« Viande hachée plus épices (10% graisses) 20 T %
- 11.25 g épices /250 g :
- cloves: 4 % 10
- cinnamon: 4 % 0
- oregano: 26 %
- rosemary: 4 % /\ ) -10 1
_ ginger: 11 % . Endothélium -20
- black pepper: 7 % % Salt Spice

- paprika: 30 %
- garlic powder: 13 %. Postprandial peripheral arterial tonometry (2 h score change
after eating a burger with salt or spice) (n = 18; *: p<0,05)

Urine nitric oxide (NO)
(mmol/g creatinine)
20
15 * T p=0,053
10 F
5 I
0 X
Salt SPIC®  rine nitric concentration (NO) (sum of urinary nitrate and

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

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



All et hypertension

Meta-analyse : 25 études (sujets normo ou hypertendus ), 12-26 semaines
eq. ail 1.8-2.7 glj

Pression systolique Pression diastolique
e B
d :
i !
P 2
g g
: g
110 70
100 T T T T T 65 : : i i i
0 5 10 15 20 25 a0 0 5 10 15 20 25
Weeks Weeks

* Diminution de 8.4 mm Hg (PS) et 7.3 mm Hg (PD) chez des sujets hypertendus.
Ried et al., 2008, BMC Cardiovasc. Disord.




Plusieurs herbes et épices participent a la baisse de I'inflammation

L wew———
e

Oregano Red er Black pepper Thyme R
{Dﬁg&nug; vulgare) {Capsfcump?rﬂ?escens} (Piper gig%)m) (Th ymug vulgaris) (Hosmag'gﬁg‘ gfl}fym'naﬂs}
o S
Ginger Cardamom Coriander Cloves
(Zingiber gfﬁc.r'na!e} (Elettaria cardamomum)|  |(Coriandrum sativum) (Syzygium aromaticum)

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.
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Le curcuma, "the golden spice"

« Plante, rhizome, poudre, extraits. T
NN ~
* Riche en curcuminoides, dont la curcumine. O O
HO OH
« Anti-inflammatoire et antioxydant puissant. OCHa HaCO
Curcumin

 Tres mal absorbé par I'organisme,

* Tres vite éliminé par le cycle entérohépatique, nécessité d’'une forme
- Bénéfices cliniques avec de trés hautes doses (> 10 g/j) biodisponible

Mais Attention en particulier aux
compléments qui sont modifies

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).

» N CRPus.
Douleurs articulaires gonflement articulaire
20 or 00 0500 mglj 20 _ 00 0500 mglj
% incidence % incidence
15 15
10 10
- 69 %
5 -83 % ) -89 %
0 0 =9
curcumine diclofenac curcumine diclofenac
Réduction significative des Réduction significative du
douleurs des articulations gonflement des articulations

Chandran B et al. Phytother Res 2012.



Le gingembre et ses composés bioactifs

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

> Large spectre d’action anti-inflammatoire.

G H OH

gingerols

HO
OCH, (n=0,2,83,4,579
O
CH,
]
HO shegaols
OCH, (n=4.5,7,9, 10)

Grzanna R et al. J Med Food 2005



Gingembre et douleur musculaire: étude clinique chez '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),
Etude double aveugle vs placebo,

mesure de l'intensité de la douleur 24 h apres I'exercice inducteur,

comparaison groupe supplémenté vs groupe placebo.

60

Intensité de . .
la douleur ® supplémenté O placebo
40 40
40
20 -
0 _

gingembre gingembre cuit
Black et al., Journal of Pain 2010






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)

Clostridium acetobutylicum
Clostridium butyricum
Clostridium saccharobutylicum
Clostridium tyrobutyricum

SS3/4, GM2/1
Shuttleworthia satelles

\ Eubacterium cylindroides

Lachnospiraceae
S5C/2, SS2/a

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 diabete, les problemes de
poids, la résistance a linsuline, la dépression ainsi que d’autres

problemes de sanf“—ew o=
& Incrétines — Cellules B:
—_— GIP : e terolifération
tsurvie

z — GLP-I e
Insuline:
{Sécrétion
Cerveau {Synthése
(=glucose -
@ dépendantes)
Estomac

\/

fsatiété | Vidange gastrique } Glucagon { Insuline
tNausées
|Prise alimentaire ‘ ‘ l
I t Equilibre glycémique
2 | Prise pondérale

Haldar S et al.Eur J Clin Nutr. 2018
Feb;72(2):297-300.



Epices et sécurité alimentai

plusieurs types de falsification sur les herbes et épices :

*Ajout de produits de substitution (p?r exemple, cosses de plantes, spores de qualité
inferieure ou autres parties de plantes, farine/amidon, sciure de bois, poudre de pierre)

Ajout de colorants ou de conservateurs non autorisés

Fausse déclaration de I'ori,?ine botanique (espéces) ou des proportions dans un
melange sur l'etiquette produi

*Fausse déclaration de I'origine géographique sur ['étiquette produit

Ce risque augmente dans les poudres ou la forme des feuilles, des graines, des fruits,
etc. des plantes n'est plus visible.

Répression des fraudes: « invite les consommateurs a faire preuve d’une
vigilance accrue lors de leurs achats et de privilégier le choix d’épices et
d’herbes aromatiques entieres".



En résume

Penser aux herbes et aux épices....




Principales propriétés des herbes et des épices

~ p
Exhausteurs de gout Antibacteriens
% \.
,,\\ ‘//"
Antioxydants Antiinflammatoires
. |
| e
Modulateurs du microbiote insulinopotentialisateurs

% \




Herbes, Epices et Santéw

e ™~ Surpoids et Obésité
Maladies cardiovasculaires Diminuent les apports énergétiques,
régulent les dyslipidémies, protégent la Augmentent la dépense,
cellule endothéliale, luttent contre Luttent contre 'obésité abdominale

- Ihypertension: | Agonistes du GLP1?

- ex ail et allicine ] Ex capsaicine, poivre

Maladies inflammatoires: - Syndrome métabolique et diabetes:

Augmentent la sensibilité a I'insuline
Aident a réguler la glycémie
Agonistes du GLP1?

\ Ex gingembre, curcuma 2 Ex cannelle, cardamone

Diminuent la douleur, inhibent les
facteurs pro-inflammatoires

Dysbioses et microbiote:

inhibent les facteurs pro-
inflammatoires

Favorisent la production de butyrate

\_ Ex gingembre, curcuma %




Message valide par de nombreuses études scientifiques
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Nutrition; Youth

Spice MyPlate: Nutrition Education Focusing Upon Spices
and Herbs Improved Diet Quality and Attitudes Among Urb
High School Students

Chris D'Adamo, PhD; Patrick McArdle, PhD; Lyssa Balick. MS; Erin Peisach, BS, RD, LDN; Tenaj Ferguson, BS; .
Bustad, MS, PhD(c); Brandin Bowden, BA; Beverly Pierce, MA, MLS, RN, Brian Berman, MD

\ -

I\'I'R()l)l'(@ !
Qona of childhood and

obesity has been increasing

® @ the United States. Data from
enters for Disease Control and

ﬁru ntion’s National Health and Nu-
rition Examination Surveys
(NHANES) revealed an increase in the
prevalence of obesity among 12-to 19-
year-olds, from 6.1% in the first
NHANES in 19711974 to 18.4% in
NHANES 2009-2010." Although the
prevalence of obesity among 2- to 11-
year-olds has oscillated during the past

Abstract

Purpose. To determine whether an experiential nuirition education indervention focusing o %
and herbs (*Spice MyPlate” ) is feasible and improves diet quality and healthy eating altitudes a

wban and predominantly African-American sample of adolescents more than standard n ul

education alone.
;:1 tion plus

Design. A nonrandomized controlled trial compared standard nutrition educatio
Department of Agriculture MyPlate guidelines (control group) with standard nulr

f " \nand after 3, 6,
and 10 weeks. 3

adjuvant Spice MyPlate curmiculum (intervention group). Data were collected atdk
Setting. Study setting was two public high schools in Baltimore, N N &
Subjects. A total of 110 students in grades 9 to 12 participated.
Intervention. The 6-week school-based intervention conducted, ng hedlth dass focused QQ'
using spices and herbs lo eal healthier diets according to MyP, %
Measures. Dictary intake reported on 3-day food rrnmgﬁm( y eating amtr

was analyzd.

Analysis. Differences in diet quality and healthy eati

s tibmnaires

vere estimaled




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

Alcohol in Moderation
eets

(/}ils, Condiments,
Herbs and Spices
Daily Sanpin / Fish & Lean
(Jasmine) Tea

Meats

Low-Gl Grains

Daily Physical
Activity

/ \
S e\

/ Vegetables & Fruits

\

Willcox DC et al. J Am Coll Nutr
2009;28(4):500S-516S.

Régime d’Okinawa

HEALTHY EATING
PYRAMID

Enjoy a variety of food and be active every day!

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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