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Alimentation saine

Les propriétés piquantes des plantes sont leurs agents protecteurs.

Heureusement, ceux-ci ne sont pas toujours efficaces! Car sans piment,

poivre ou gingembre, la cuisine serait bien moins intéressante et peu

savoureuse.

«Ca suffit avec le poivrely, pouvait-on lire
dans le regard de ma grand-mére quand
son époux repoivrait sa soupe sans
méme y avoir golté. Bien sdr, les gar-
cons imitaient leur grand-pére et igno-
raient la cuisiniére qui fulminait: «Avec
tout ce poivre, vous ne sentez méme
plus ce que vous mangez...»

Merci Christophe Colomb

Ce que ma grand-mére ignorait: le pi-
quant n'altére en rien le sens du got,
bien au contraire. Mais commencons
par le début.

Alors qu'en Europe, les épices étaient un
luxe, une forme primitive de paprika était
déja cultivée en Amérique du Sud il y a
plus de 6000 ans. Lorsque Christophe
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Colomb apporta le piment en Europe, le
piguant commenca sa conquéte.

Chaleur, douleur et bonheur
De nombreux agents végétaux ont un
goUt fort ou piquant: I'allicine (ail), la

Jurg Lendenmann

Some like it hot

Manger piquant n‘est pas un péché

capsaicine (paprika, piment, poivre de
Cayenne), le gingérol (gingembre), la pi-
périne (poivre noir), l'oxyde de propan-
thial (oignon), le glucosinolate (moutarde,
raifort, wasabi, certains types de cresson)
etla sinalbine (moutarde blanche). Al'in-




Recette

Soupe piquante aux légumes

Pour 6 personnes

.2 cs d'huile d'olive
« 1 gros oignon, pelé et fin
« 100 g de gousses de
épépinees
finement h
. 3 branches de

achés pour décorer

« 2 pommes de terre
en dés

. 3 cc de ginge
« | petite courgette
. 1 feuille de laurier
. 1 branche de thym
. 6.dl de bouillon de legumes ch

finement hachée

aud
. 2 épis de mais
- 3dl de lait

. 300g de haricot
de 1,5cm

« 1 bouquet
. Sel marin et poivre blanc

. 12 feuilles de basili
décorer

. 12 botte de cib
pour decorer

verse de 'acide, du sucré, de 'amer, du
salé, de 'umami (charnu, savoureux) et
du gras, le piquant n'est pas percu par
les papilles gustatives. En irritant les mu-
queuses, les agents piquants peuvent
provoquer une sensation de chaleur et
de douleur.

Chaleur: les récepteurs de chaleur étant
stimulés, la circulation sanguine est acti-
vée et les pores se dilatent. En anglais, le
piquant est désigné par «hot», chaud.
Nous nous mettons alors a transpirer pour
abaisser notre température corporelle.
Clest dailleurs pour cela que I'on mange
piquant dans les pays tropicaux. De plus,
la meilleure irrigation sanguine des pa-
pilles gustatives renforce notre perception
gustative des autres goUts, pour autant
que I'on n'abuse pas du piquant!
Douleur: lorsque les récepteurs de la
douleur sont stimulés, le cerveau per-
coit une sensation de douleur. C'est la
raison pour laquelle nous nous habi-
tuons progressivement a la douleur
comme a la saveur piquante.
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Bonheur: en réaction a la douleur, le cer-
veau libére des endorphines, les hor-
mones du bonheur. Les fans de piment
parlent d'ailleurs d'un effet «pepper-
highn.

Manger piquant est sain...

Le piquant a d'autres qualités: il stimule
la salivation et tue les bactéries et cham-
pignons. Lirrigation sanguine de la mu-
queuse gastrique est améliorée, ce qui
la protége des acides et agents toxiques.
En outre, la motricité gastrique et la sé-
crétion de suc gastrique sont stimulées.
Des études réalisées avec du piment, no-
tamment la capsaicine, révélent d'autres
domaines d'utilisation intéressants: en
accompagnement d'un traitement contre
la tumeur pour ses effets antioxydants
sur les cellules cancéreuses (Timothy
Bates) ou pour stimuler le systéme vas-
culaire et le cceur (Zhen-Yu Chen).
Comme le piment active notre consom-
mation énergétique et qu'il réduit la
sensation de faim et nos envies de gras,
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Daan May: Red Hot Chili-Kochbuch.
Fona Verlag, 1 adition 2013. ;
Disponible <eulement en allemand.

de salé et de sucré, il facilite aussi la
perte de poids (Richard Mattes).

... mais avec modération

Certaines personnes ne supportent pas
le piquant. Elles ressentent des br{lures,
ont les yeux qui pleurent, des maux de
ventre, des diarrhées, des faiblesses, etc.
Une alimentation trop piquante peut en-
gendrer des nausées, une irritation des
mugqueuses, de 'hypertension et, dans
les cas extrémes, des problemes respira-
toires, un état de choc et d'inconscience.

Que faire quand ca brile?

Les agents piquants étant lipophiles, il est
inutile de boire de I'eau. Le lait, le yogourt
et le séré sont efficaces pour atténuer la
sensation de brilure, tout comme les ali-
ments riches en amidon (pain, riz) asso-
ciés a du gras. Selon une étude, le meil-
leur reméde est une combinaison de
mascarpone et de pain toast!

Suite en page 6



Suite de la page 5

Plantes vivaces importantes

Piment fort, paprika
Capsicum frutescens
> Capsaicine

Gingembre
Zingiber officinale

Ail
Allium sativum

Raifort
Armoracia rusticana

Poivre noir
Piper nigrum

Moutarde noire
Brassica nigra

Moutarde blanche
Sinapis alba

Oignon
Allium cepa

Sources: Pschyrembel, PharmaWiki

Les piments et les agents piquants sont aussi des remédes

Effets/indications (sélection)

Utilisation externe: réchauffe, stimule la circulation sanguine, rubéfiant, il provoque des
démangeaisons, accélére le métabolisme et a un effet vasodilatateur.

Utilisé sur une longue période, il a un effet analgésique et calme les démangeaisons.
Par voie orale: chaud, il accélére le métabolisme, réchauffe, accélére la transpiration, stimule la digestion et la
sécrétion de la salive.

Indications thérapeutiques: en cas de tensions musculaires douloureuses au niveau des épaules et des bras;
il soulage les douleurs musculaires.

Combat les nausées, il est antiseptique, antispasmodique, analgésique, anti-inflammatoire, il réduit les flatulences,
favorise la digestion, lutte contre les troubles de la vésicule biliaire, stimule la sécrétion de la salive et la digestion.
Indications thérapeutiques: en cas de probléemes digestifs et en prévention contre le mal des transports.

Antiseptique, I'ail abaisse le taux de lipides dans le sang, aide & réduire le risque de thrombose, a un effet fibrinolytique.
Indications thérapeutiques: I'ail prévient les lésions vasculaires et est utile en cas de taux de cholestérol élevé.

Antiseptique, antispasmodique, il stimule la circulation sanguine.
Indications thérapeutiques: encombrement des voies respiratoires, légeres douleurs musculaires.

Antiseptique, stimule la sécrétion de la salive et des sucs gastriques.
Usage populaire: usage interne en cas de problémes digestifs et de bronchite.

Stimule la circulation sanguine, antiseptique, rubéfiant.
Usage populaire: rubéfiant efficace contre les rhumatismes par exemple.

Stimule la circulation sanguine, rubéfiant, effet bactériostatique.
Indications thérapeutiques: rhumatismes, refroidissements.

Antiseptique, il réduit le taux de lipides dans le sang, aide & réduire I'hypertension, réduit le risque de thrombose.
Indications thérapeutiques: inappétence, prévention des Iésions vasculaires liées a I'age.




