LES BIENFAITS DU CURCUMA

Le curcuma est utilisé autant comme épice et comme colorant
dans les préparations alimentaires. Il est d’ailleurs 1’un des
principaux constituants du curry, un mélange d'épices
particulierement employé en cuisine indienne.

O
Antioxydants:

Les antioxydants sont des composés qui protegent les cellules
du corps des dommages causés par les radicaux libres. Ces
derniers sont des molécules tres réactives qui seraient
impliquées dans 1le développement des maladies
cardiovasculaires, de certains cancers et d’autres maladies
liées au vieillissement. Dans une étude, le curcuma se situe
au cinquieme rang quant a son contenu en antioxydants parmi
plus de 1 000 aliments analysés (calculé a partir de 100 g
d’aliment). Comme une portion usuelle de curcuma se situe
plutét autour de 2 g (5 ml), il contribue tout de méme moins
que d’'autres aliments a notre apport quotidien en
antioxydants. Le curcuma contient des flavonoides et
des composés phénoliques, mais c’est la curcumine qui est
considérée comme étant son principal composé antioxydant.

= Curcumine. La curcumine est un composé de la famille des
curcuminoides. Elle présente différentes propriétés qui
ont principalement été démontrées. Entre autres, 1’'effet
antioxydant de la curcumine laisse entrevoir un effet
protecteur contre les maladies reliées au stress
oxydatif (telles les maladies cardiovasculaires et la
maladie d’Alzheimer). La curcumine présente aussi des
propriétés anti-inflammatoires et pourrait participer a
la prévention du cancer a plusieurs étapes de son
développement.

Cancer:
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Le curcuma occupe une place importante dans l’alimentation des
populations de 1’'Inde, qui en consomment jusqu’a 2 g par jour.
Bien qu’aucune étude ne le démontre directement, il semble y
avoir un lien entre la consommation particulierement élevée de
curcuma et la faible incidence de certains cancers (comme le
cancer colorectal) en Inde et dans d'autres pays asiatiques.
Chez des fumeurs, un essai clinique a démontré que 1la
consommation quotidienne de 1,5 g de curcuma pendant 30 jours
diminuait les composés cancérigenes présents dans 1’organisme.
D'autres études préliminaires démontrent une potentielle
activité anticancer de 1la curcumine lorsque consommée en
quantités souvent supérieures a ce qui pourrait étre consommé

quotidiennement sous forme de curcuma*®. Plusieurs études
réalisées chez 1’animal et in vitro appuient cet effet
protecteur de la curcumine, particulierement contre les
cancers gastro-intestinal et colorectal. Méme si les

mécanismes d’action restent encore a étre élucidés’, c’est par
ses propriétés antioxydantes et anti-inflammatoires que la
curcumine pourrait exercer ses effets anticancer. Certains
auteurs supposent que la consommation de 1 c. a thé (5 ml) de
curcuma par jour pourrait fournir la quantité de curcumine
nécessaire pour exercer un effet préventif contre le cancer.

Troubles gastro-intestinaux:

Le curcuma est traditionnellement utilisé pour traiter
différents troubles gastro-intestinaux, tels 1’inflammation et
les ulceres d'estomac. Par ailleurs, la consommation
quotidienne de 3 g de curcuma pendant 12 semaines s’est soldée
en une régression complete des ulceres d’estomac chez 75 % des
sujets.

Absorptionde la curcumine:

Au moment de l’ingestion de curcuma, seulement une faible
proportion de la curcumine est absorbée dans l’organisme. Par
contre, la consommation simultanée de poivre augmente



grandement la biodisponibide de la curcumine. Ainsi, l’ajout
de poivre a un mets contenant du curcuma est une facon simple
d’accroitre le potentiel thérapeutique de la curcumine.



