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« Mon objectif n’est pas de ralentir le processus de
vieillissement. Il est de réduire le risque de maladies
liées au vieillissement et de retarder leur début… Et le
faire équivaut à s’occuper de tous les aspects du style
de vie. Cela veut dire apprendre les principes d’une
bonne alimentation, d’une bonne activité physique, des
façons de neutraliser le stress, d’utiliser des produits
naturels pour renforcer la santé et savoir ce que vous
pouvez faire au niveau mental pour protéger votre
mémoire et d’autres fonctions mentales. C’est donc
travailler sur tous les aspects du style de vie… »

Le Desmodium adscendens est une plante
herbacée rampante ou grimpante sur les

troncs d’arbre. On le trouve en
Afrique équatoriale et en

Amérique latine. Il est
principalement utilisé par les

tradipraticiens pour traiter
des maladies du foie et les
crises d’asthme. Quelques

études sont venues confirmer
son intérêt après qu’il fut

introduit en France par des
médecins ayant travaillé

en Afrique.

Une interview du Dr Andrew Weil
Par David Jay Brown

Le pouvoir de transformation de la

médecine intégrative

Le Desmodium,
un long passé d’usage traditionnel

La baie de goji est
utilisée depuis des
milliers d’années en
médecine traditionnelle
chinoise pour améliorer la
santé dans son ensemble,
protéger la vision, renforcer le
système immunitaire, protéger le
fonctionnement du foie, améliorer
la circulation et la production de
spermatozoïdes ainsi que pour
renforcer les performances sexuelles. De
nombreuses recherches, la plupart
réalisées en Chine, confirment son intérêt
pour la santé.
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Les polysaccharides
de la baie de goji :

des propriétés antitumorales et
immunostimulantes
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La baie de goji est utilisée depuis des milliers d’années en médecine
traditionnelle chinoise pour améliorer la santé dans son ensemble,
protéger la vision, renforcer le système immunitaire, protéger le
fonctionnement du foie, améliorer la circulation et la production de
spermatozoïdes ainsi que pour renforcer les performances
sexuelles. De nombreuses recherches, la plupart réalisées en Chine,
confirment son intérêt pour la santé.
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Les polysaccharides de la baie de goji :
des propriétés antitumorales
et immunostimulantes

Depuis le début des années 1980, la baie
du goji a fait l’objet d’un nombre important
d’études qui justifient son usage historique.
Plusieurs d’entre elles ont été publiées en
Chine par la prestigieuse commission scien-
tifique et technologique gouvernementale.
Celle-ci a déclaré la baie de goji trésor
national ; dans les récents jeux nationaux,
elle est devenue l'arme secrète des nageurs
chinois pour se classer parmi les meilleurs
et figurer dans l'équipe olympique.
Les études de la commission gouverne-
mentale chinoise ont en particulier docu-
menté les propriétés antioxydante et

immunostimulante du goji. D’autres études
réalisées pour le compte du gouvernement
chinois ont montré que la baie de goji est
extrêmement utile pour protéger le foie,
améliorer la qualité du sang et la vision.
Le goji est un petit fruit rouge ressemblant
à une cerise allongée. D’origine tibétaine,
il est cultivé principalement dans le sud-est
de la Chine. La baie de goji contient des
polysaccharides uniques constitués de suc-
res tels le rhamnose, le xylose, le mannose,
l’arabinose ou le galactose. Elle contient
également du bêta-carotène et de la
zéaxanthine.



AOÛT 2007

3

De nombreuses études chez l’animal ont
montré que la baie de goji soutient un sys-
tème immunitaire fort en augmentant le
taux de transformation des lymphocytes et
en améliorant la fonction de phagocytose
des macrophages. Elle aide la transforma-
tion de lymphocytes de rate induite par la
concavaline-A 1. Elle accroît les réactions
des anticorps aux cellules T dépendantes
des antigènes, ce qui signifie que la baie de
goji renforce sélectivement la réponse des
cellules T immunitaires 2. Elle renforce la
réponse des cellules T immunitaires en
augmentant le nombre de récepteurs E sur
la surface des cellules T ou en augmentant
directement le nombre de cellules T. Le
Dr Zhou Jinhuang, dans une revue de la

recherche, a souligné que les polysacchari-
des de la baie de goji stimulent l’immunité
à médiation cellulaire. Chez des animaux
de laboratoire, avec une dose quotidienne
de 5 à 10 mg/kg pendant une semaine, les
polysaccharides de la baie de goji peuvent
augmenter l’activité des cellules T, des cel-
lules T cytotoxiques et des cellules NK (cel-
lules naturelles tueuses).
En 1988, dans un rapport scientifique
publié par la commission d’État scientifique
et technique chinoise, des chercheurs ont
rapporté qu’après avoir absorbé 50 gram-
mes de baie de goji, des sujets volontaires
ont montré une augmentation de leur nom-
bre de globules blancs et un accroissement
de 75 % de leurs IgA (immunoglobulines

anticorps). Dans une étude animale plus
récente, les polysaccharides de la baie de
goji ont stimulé la production d’interleu-
kine-2, une substance similaire à une hor-
mone, qui stimule la croissance des cellules
sanguines importantes pour le système
immunitaire, protégeant des cellules cancé-
reuses et de l’invasion des microbes 3.
Une étude rapportée dans le journal de l’u-
niversité médicale de Beijing (1992) notait
que la baie de goji diminuait les anticorps
associés à des réactions de type allergie
probablement par un mécanisme de pro-
motion des cellules T CD8 et par la régula-
tion des cytokines. C'est peut-être par ce
mécanisme que la baie de goji peut être
utile dans le traitement du psoriasis.

Soutient la santé du système immunitaire

Traditionnellement, le goji est considéré
comme un aliment agissant sur la longé-
vité, la force et la puissance sexuelle. Dans
plusieurs groupes d’études avec des per-
sonnes âgées, lorsque la baie a été donnée
une fois par jour pendant trois semaines,
elle a donné de nombreux résultats béné-
fiques. Chez 67 % des patients, les fonc-
tions de transformation des cellules T ont

triplé et l’activité des interleukine-2 des
globules blancs a été multipliée par deux.
De plus, ces résultats ont montré que l’op-
timisme était augmenté de façon significa-
tive chez tous les sujets, l’appétit amélioré
chez 95 % d’entre eux, que 95 % des
patients dormaient mieux et 35 % d’entre
eux avaient partiellement retrouvé leur
fonction sexuelle.

Des propriétés antivieillissement

La baie de goji favorise une croissance cel-
lulaire normale et améliore la restauration et
la réparation de l’ADN. Une étude de l’uni-
versité Fudan à Shanghai en Chine a cons-
taté que lorsque l’on donnait des polysac-
charides de la baie de goji à des animaux de
laboratoire avec des lésions sur l’ADN et un
diabète de type II, leur sucre sanguin dimi-
nuait tandis que les niveaux sériques de la
superoxyde dismutase (SOD), un important
antioxydant, augmentaient. De plus, la baie
de goji diminuait les lésions sur l’ADN, pro-
bablement en réduisant les niveaux du stress
oxydant. Les chercheurs ont tiré de ces
résultats la conclusion qu’une supplémenta-

tion en extrait de baie de goji pourrait pré-
venir le développement de complications,
voire même prévenir la tendance d’animaux
diabétiques à développer d’autres problè-
mes de santé 4.
Dans une étude réalisée en Chine sur des
personnes âgées, la prise de baie de goji a
provoqué une augmentation de 48 % de la
superoxyde dismutase et de 12 % de leur
hémoglobine, ainsi qu’une diminution de
65 % des lipoprotéines oxydées. Des tests
réalisés dans les laboratoires de l’université
de Tufts aux États-Unis montrent que la baie
de goji a un pouvoir antioxydant légèrement
plus élevé que celui de la vitamine E.

Protège des lésions sur l’ADN 

Une autre étude animale réalisée dans la
même université a montré que les polysac-
charides de la baie de goji protégeaient
également des lésions sur l’ADN dans les
cellules des testicules prétraitées avec la
baie et exposées au peroxyde d’hydro-
gène. Cette étude pourrait être particuliè-
rement intéressante pour les hommes
ayant des problèmes de stérilité.

Protège les cellules des testicules
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Après trois semaines d’une alimentation sup-
plémentée avec des polysaccharides de baie
de goji, des animaux de laboratoire avec un
diabète de type II ont montré une diminution
significative de leur poids, des niveaux de
cholestérol, de triglycérides et d’insuline. Les
chercheurs en ont conclu que les polysac-
charides de baie de goji pourraient être utiles

pour améliorer l’insulinorésistance 7.
Une autre étude a montré que les baies de
goji contiennent de puissants antioxydants
qui réduisent les niveaux de sucre et les
concentrations de cholestérol total et de
triglycérides chez des lapins, tout en aug-
mentant le cholestérol HDL après 10 jours
de traitement 8.

Sur des modèles animaux, réduit le glucose et les lipides sanguins

Une étude sur modèles animaux a montré
que la baie de goji est un puissant inhibi-
teur de la peroxydation lipidique 5.
Plus récemment, des chercheurs ont isolé
les polysaccharides de la baie et ont évalué
leurs effets sur des rats diabétiques. 50 ani-
maux ont été répartis en deux groupes, 10
servant de témoins et 40 avec un diabète
induit par une seule dose de streptozoto-
cine. Les animaux témoins et des animaux
diabétiques non traités ont reçu une injec-
tion placebo. Les autres animaux diabé-
tiques ont reçu pendant 30 jours des poly-
saccharides de baie de goji dans leur eau
de boisson. À la fin de l’expérience, les
indices d’oxydation dans le sang, le foie et
les reins ont été examinés dans les diffé-
rents groupes d’animaux. Les résultats ont
montré que l’administration de polysac-
charides de baie de goji pouvait restaurer à

des niveaux proches de la normale des
indices d’oxydation anormale. Cela
indique que les polysaccharides de baie de
goji pourraient constituer une protection
efficace des tissus hépatiques et rénaux
chez des rats avec un diabète induit et
qu’ils pourraient être utilisés comme agent
hypoglycémiant 6.

Diminue le risque cardio-vasculaire
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Dans une étude réalisée à l’université de
Hong Kong, des chercheurs ont émis la
théorie que l’extrait de baie de goji ayant
des effets antivieillissement, il avait proba-
blement également des effets neuroprotec-
teurs contre des toxines dans des maladies
neurodégénératives comme la maladie
d’Alzheimer. Ils ont constaté que l’extrait de
baie de goji protégeait les neurones d’ani-
maux de laboratoire des effets toxiques de
la protéine amyloïde bêta que l’on retrouve
dans la maladie d’Alzheimer 9.

Soutient la santé du cerveau

Soixante-dix-neuf patients avec un cancer
avancé ont été traités avec un médicament
anticancéreux combiné à de la baie de
goji. Les résultats ont montré une régres-
sion du cancer chez les patients avec un
mélanome malin, un carcinome cellulaire
rénal, un carcinome colorectal, un cancer
du poumon, un carcinome nasopharyngé
et un hydrothorax malin. Le taux de
réponse des patients traités avec le médi-
cament anticancéreux associé au goji était
de 40,9 % contre 16,1 % pour les patients
traités avec le seul médicament. La
période de rémission des patients traités
par l’association a également duré plus
longtemps. Ces résultats indiquent que la
baie de goji pourrait être un traitement
adjuvant utile dans le traitement du can-
cer 10. Une autre étude chinoise a indiqué
que la baie de goji accroît la sensibilité à
la radiothérapie et renforce le système
immunitaire de patients cancéreux 11.
Dans une autre étude, la baie de goji inhi-
bait la croissance de cellules humaines de
leucémie 12.
Une étude a examiné les effets d’un extrait
liquide de Lycium barbarum sur la prolifé-
ration cellulaire et l’apoptose de cellules
de carcinome hépatocellulaire de rats
et/ou d’humains. Les résultats ont montré
que l’extrait de Lycium barbarum inhibait
la prolifération cellulaire et stimulait l’a-
poptose médiée par la P53 dans les cellu-
les de carcinome hépatocellulaire 13.

Inhibe la croissance des cancers

Une étude chinoise a montré que la baie
de goji aide à contrer la toxicité du tétra-
chlorure de carbone dans le foie. Cet effet
s’exerçait grâce à la présence dans le fruit
de dipalmitate de zéaxanthine. Un autre
composant de la baie de goji, appelé céré-
broside, une combinaison de sucre et de
graisse (un glucolipide), a montré qu’il pro-
tégeait mieux que ne le fait le chardon
Marie les cellules du foie d’un produit chi-
mique toxique nettoyant à sec 14.
Une étude a été réalisée dans l’objectif
d’examiner les effets préventifs de polysac-
charide de Lycium barbarum sur le déve-
loppement du foie gras alcoolique et de ses
possibles mécanismes. Cent vingt-cinq rats
Wistar ont été divisés de façon aléatoire en
4 groupes : un groupe témoin, un groupe
témoin avec une perfusion d’alcool, un

groupe avec une perfusion d’alcool avec
5 % de polysaccharide de Lycium barba-
rum et un groupe avec une perfusion d’al-
cool avec 10 % de polysaccharides. Les
évolutions pathologiques du foie ont été
étudiées, de même que les ALT, AST et
GGT sériques et l’activité d’antioxydants
hépatiques et des marqueurs de l’oxyda-
tion. Les résultats de cette étude qui a duré
5 semaines ont montré que les polysaccha-
rides de Lycium barbarum pouvaient effec-
tivement prévenir le foie gras alcoolique 15.
Chez des souris âgées, la baie de goji
exerce un effet hépatoprotecteur en inhi-
bant la peroxydation lipidique des cellules
du foie. Elle aide à réparer les lésions des
cellules du foie induites par du CC14 et
facilite le rétablissement d’une nécrose
hépatique.

Protège le foie

Une étude a montré que la baie de goji
augmente l’effet anticoagulant de la warfa-
rine. Toute personne sous anticoagulant ne
devrait utiliser le goji que sous contrôle
médical 16.            �

Contre-indication
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Le Desmodium,
un long passé d’usage traditionnel

Le Desmodium adscendens est une plante herbacée rampante ou grimpante sur les
troncs d’arbre. On le trouve en Afrique équatoriale et en Amérique latine. Il est
principalement utilisé par les tradipraticiens pour traiter des maladies du foie et les
crises d’asthme. Quelques études sont venues confirmer son intérêt après qu’il fut
introduit en France par des médecins ayant travaillé en Afrique.

Les tribus de la forêt amazonienne utilisent
aujourd’hui le Desmodium, qu’elles appel-
lent « amor seco », comme elles l’ont tou-
jours fait depuis des centaines d’années. Un
thé fait avec ses feuilles est donné en cas de
nervosité, un bain traite les infections vagi-
nales. Dans une étude au cours de laquelle
plus de 8 000 indigènes de différentes par-
ties du Brésil ont été interviewés montre
qu’une décoction des racines séchées de la
plante est un remède populaire dans les tri-
bus pour soigner la malaria. Les indigènes
de la tribu Garifuna, au Nicaragua,
emploient des décoctions de ses feuilles
pour traiter la diarrhée et les maladies véné-
riennes ainsi que pour faciliter la digestion.
En Afrique, le Desmodium est traditionnelle-
ment utilisé pour protéger le foie. Les tradi-
praticiens l’emploient dans le traitement de
différentes maladies du foie incluant l’hépa-
tite virale et pour contrôler les crises
d’asthme.
Le Desmodium a été étudié en France, en
Angleterre, au Canada et au Ghana. Dans
ce dernier, le Centre de recherche médi-
cale en plantes médicales l’utilise chez des
patients souffrant d’asthme tandis qu’en
Côte d’Ivoire, au Cameroun et au Sénégal,
il est employé pour traiter des ulcères d’es-
tomac et la constipation.

Des études sur l’animal montrent que le
Desmodium adscendens limite la toxicité
hépatique induite par le tétrachlorure de
carbone : il diminue le niveau des trans-
aminases, un marqueur de la souffrance
hépatique. Une action bénéfique sur les
transaminases a été mise en évidence :
l’administration par voie orale pendant
4 jours d’une décoction de Desmodium
adscendens (équivalent à 100 mg de
plante sèche par kg) a induit une diminu-
tion significative de l’alanine-transférase.

Le Desmodium est utilisé en France par cer-
tains médecins dans le traitement des hépa-
tites virales. Lorsque le Desmodium est
administré avant le troisième jour de l’ic-
tère, le retour à la normale de la couleur des
téguments et des urines se fait au bout de
5 jours de traitement. Après cette période,
les transaminases GOT et GPT, qui étaient
avant le traitement en moyenne respective-
ment à 730 et 640 unités, ont baissé à 65 et
58 (la norme étant de 30 et 25). Il faut, dans
ce cas, une vingtaine de jours pour obtenir

une normalisation parfaite. Lorsque l’on
commence à administrer le Desmodium
entre le 3e et le 10e jour après l’apparition
de l’ictère, les transaminases baissent au-
dessous du tiers de leur valeur entre le 1er et
le 10e jour de traitement. Dans les cas où le
traitement est débuté plus tardivement, les
résultats sont variables et la normalisation
ne se fait pas dans tous les cas, certains se
transformant en hépatite chronique auto-
immune. Lorsque la normalisation se fait,
elle prend deux à quatre mois.

Des propriétés hépatoprotectrices
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Les tradipraticiens du Ghana utilisent
depuis très longtemps les feuilles de
Desmodium pour soigner l’asthme bron-
chique. Ce traitement était tellement effi-
cace qu’il a attiré l’attention de la commu-
nauté scientifique. En 1977, une étude
clinique d’observation a été réalisée. Elle a
montré qu’une à deux cuillères à thé quo-
tidiennes de poudre de feuilles séchées de
Desmodium produisaient amélioration et
rémission chez la plupart des patients asth-
matiques traités.
Pour essayer de comprendre les propriétés
antiasthmatiques du Desmodium, des
scientifiques ont conduit différentes études
sur animaux. Dans dix études différentes,
ils ont observé que le Desmodium inter-
fère avec la production de nombreuses
substances chimiques normalement libé-
rées au cours de la crise d’asthme. On
appelle ces substances des spasmogènes
parce qu’ils provoquent des contractions
dans les poumons. Ce sont l’histamine, qui
déclenche la réponse allergique, et les leu-
cotriènes, connus pour stimuler la bron-
choconstriction et augmenter la produc-
tion de mucus dans les voies aériennes. Le
Desmodium n’agit pas comme un anti-
histaminique mais inhibe l’action de l’his-
tamine sur les muscles lisses et, par suite,
diminue la constriction des voies aérien-
nes et des poumons.

De nombreuses substances et allergènes
peuvent provoquer une réaction aller-
gique, appelée choc anaphylactique, met-
tant en jeu le pronostic vital. Plusieurs des
études réalisées sur l’animal ont montré
que le Desmodium a une action antiana-
phylactique contre de nombreuses sub-

stances connues pour déclencher de telles
réactions allergiques.
La bronchoconstriction, une tendance des
voies aériennes à se comprimer ou à deve-
nir plus étroites, provoquant des difficultés
de respiration en réponse à différents stimuli
et allergènes, est caractéristique de l’asthme
et des réactions anaphylactiques. Des cher-
cheurs ont observé que le Desmodium a un
effet relaxant sur les tissus pulmonaires et
qu’il inhibe les contractions et constrictions

induites par différentes substances. Des tests
ont montré que l’effet de relaxation des
muscles bronchiques intervient très rapide-
ment (en une ou deux minutes).
Le Desmodium active également les canaux
potassiques qui jouent un rôle important
dans la régulation de la tonicité des muscles
lisses des voies aériennes et la libération de
substances constrictives dans les poumons.
L’activité antiallergique du Desmodium ne
se manifeste pas seulement sur la contrac-
tion des muscles lisses dans les voies respi-
ratoires du système respiratoire supérieur
mais aussi sur la contraction musculaire
dans d’autres parties du corps. Cette action
pourrait expliquer que le Desmodium soit
traditionnellement utilisé également pour
soigner les maux de dos et les spasmes
musculaires.        �

Des effets sur les poumons
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Le pouvoir de transformation
de la médecine intégrative

Andrew Weil, MD, est un expert internationalement reconnu de la médecine intégrative qui combine les meilleurs traitements des
médecines conventionnelle et alternative. L’étude des plantes médicinales, des interactions corps/esprit et de la médecine alternative
à laquelle il a consacré toute sa vie a fait du Dr Weil l’un des experts les plus fiables au monde sur les traitements médicaux non
conventionnels. Sa lecture raisonnable des perspectives médicales multidisciplinaires touche une corde sensible chez de nombreuses
personnes. Ses derniers livres sont tous des New York Times best-sellers et il est apparu en couverture de Time Magazine à deux
reprises en 1997 et à nouveau en 2005. USA Today dit « le Dr Weil a clairement touché un point médical sensible » et le New York
Times Magazine dit « le Dr Weil est sans doute devenu le médecin le plus connu d’Amérique ».

Une interview du Dr Andrew Weil
Par David Jay Brown

Le Dr Weil a depuis longtemps le talent de
mélanger le conventionnel et le non
conventionnel. Il a reçu son diplôme de
botanique à Harvard en 1964 et son MD de
l’école médicale de Harvard en 1967.
Après avoir terminé son internat à l’hôpital
Zion à San Francisco, il a travaillé un an
avec la National Institute of Mental Health
(Institut national de santé mentale). Ensuite,
de 1971 à 1975, comme membre de
l’Institute of Current World Affairs (Institut
des affaires mondiales actuelles), il a
voyagé à travers l’Amérique centrale et
l’Amérique du sud, collectant des informa-
tions et des spécimens pour ses recherches.
Ces explorations – au cours desquelles il a
non seulement étudié les plantes mais aussi
les indigènes, leur médecine et leur phar-
macologie –, ont eu une profonde inci-
dence sur sa carrière médicale. Le Dr Weil
s’intéresse depuis longtemps aux stades
altérés de la conscience et à la façon dont
l’esprit affecte la santé – même avant d’avoir
commencé à étudier la médecine. Il a
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David : Qu’est-ce qui est à l’origine de
votre intérêt pour la médecine ?

Dr Weil : Mon père voulait aller dans une
école de médecine mais il n’a pas pu ter-
miner le collège. C’était pendant la grande
dépression. Un médecin de famille m’a
influencé dans cette direction. J’étais inté-
ressé par les sciences et la biologie et, en
fait, je suis allé à l’école de médecine à
défaut d’autre chose parce que je ne savais
vraiment pas ce que je voulais faire. J’avais
le sentiment qu’un diplôme de médecine
me serait utile et voulais une formation
médicale. Mais, je ne me suis réellement
jamais vu médecin.

David : De quelle façon vos premières étu-
des de botanique et l’utilisation médicale
des plantes en Amérique du sud ont-elles
affecté votre vision de la médecine ?

Dr Weil : Cela a eu une énorme influence.
Je pense que c’est l’un des plus heureux
choix que j’ai jamais fait. Cela m’a réelle-

ment donné des bases en sciences naturel-
les et m’a connecté avec le monde végétal.
Cela m’a fait m’intéresser à l’ethnobota-
nique et à l’utilisation des plantes dans
d’autres cultures, et m’a mis en contact
avec la culture amérindienne dans le nord
et le sud de l’Amérique. Cela m’a donné
une perspective sur les médicaments que
personne d’autre à l’école médicale de
Harvard ne doit avoir et qui est réellement
à l’origine d’une carrière intéressante dans
les plantes médicinales. Cela a eu une
influence majeure sur ma façon de penser
et de pratiquer la médecine.

David : Quels sont les plus importants pro-
blèmes dans la médecine moderne et
qu’est-ce qui doit être fait pour aider à cor-
riger la situation ?

Dr Weil : Je pense qu’elle est trop dépen-
dante de la technologie. Je pense qu’elle
est excessivement dépendante de puissants
médicaments pharmaceutiques sans être
consciente de leur potentiel de nuisance.

abondamment écrit sur cet intérêt et sa pre-
mière expérience psychédélique a profon-
dément influencé sa vision de la médecine.
Le premier livre du Dr Weil, The Natural
Mind (L’Esprit naturel), était une investiga-
tion sur les drogues et la conscience supé-
rieure. À cause de cet intérêt pour les états
altérés de la conscience, il a été très honoré
de voir un champignon hallucinogène,
découvert en 1995, dénommé d’après son
nom – Psilocybe weili. Le Dr Weil est l’au-
teur (ou le coauteur) de dix ouvrages popu-
laires incluant The Marriage of the Sun and
Moon (Le Mariage du soleil et de la lune),
Spontaneous Healing (Guérison sponta-
née), Eight Weeks to Optimum Health (Huit
semaines jusqu’à une santé optimale), From
Chocolate to Morphine, Health and
Healing (Santé et guérison), Natural Health
(La Santé naturelle), Natural Medicine (La
Médecine naturelle) et Healthy Aging
(Vieillir en bonne santé). Il est également
apparu dans trois vidéos diffusées sur PBS :
Spontaneous Healing, Eight Weeks to
Optimum Health et Healthy Aging. Le
Dr Weil est actuellement directeur du pro-
gramme de médecine intégrative du collège
de médecine de l’université d’Arizona. Il est
également appointé comme professeur de
médecine clinique, professeur de santé
publique et est titulaire de la chaire Lovell-
Jones de rhumatologie intégrative. Le
Dr Weil est fréquemment invité des shows
télévisés Larry King Live, Oprah ou The
Today Show. Il est rédacteur en chef de
DrWeil.com et publie une newsletter très
populaire appelée Self Healing (Auto guéri-
son). Pour en savoir plus, visitez le site du
Dr Weil (www.drweil.com).

Le Dr Weil habite près de Tucson, en
Arizona. Je l’ai interviewé le 8 mars 2006 ;
il m’a paru particulièrement intéressé par
les relations entre la conscience et la
santé. Nous avons parlé de certaines des
plus importantes leçons qui ne sont pas
enseignées dans les écoles de médecine,
parce qu’il est important pour la médecine
conventionnelle occidentale d’avoir moins
de préjugés sur les traitements de la méde-
cine alternative et sur la façon dont l’esprit
et la spiritualité affectent la santé.
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Elle est très efficace dans de nombreux
domaines mais je pense aussi qu’elle est
très inefficace dans de larges catégories de
maladies qui affectent les gens. Elle fait un
très mauvais travail en matière de préven-
tion, elle néglige ou minimise la capacité
du corps à guérir, ce qui a été un thème
majeur de mon travail et de mes livres, et je
pense qu’elle s’est vraiment séparée du
monde naturel.

David : Quelles sont quelques-unes des
plus importantes leçons sur la santé qui ne
sont pas actuellement enseignées dans les
écoles de médecine ?

Dr Weil : Je pense que la principale d’entre
elles est que l’organise a un énorme poten-
tiel d’autorégulation et de guérison, et que
c’est par cela qu’une bonne médecine doit
commencer. Vous voulez arriver à com-
prendre comment faire pour que cela se
produise ou éliminer les obstacles qui s’y
opposent. Je pense que les médecins ne
sont généralement pas formés dans tout le
domaine de la médecine de style de vie :
comment s’alimenter, faire de l’exercice,
l’état mental, les habitudes qui affectent la
santé. Je pense qu’ils ne sont réellement pas

formés sur les interactions entre l’esprit et le
corps, et sur la dimension spirituelle de la
santé de l’homme. Il y a presque une com-
plète absence de formation à la nutrition,
sur l’utilisation des suppléments nutrition-
nels, sur l’usage des plantes et sur beau-
coup de ces autres systèmes de médecine,
comme l’ayurvédique ou la médecine chi-
noise, qui sont vieux de milliers d’années et
très efficaces dans de nombreux domaines.
Donc, il y a de vastes zones d’omissions
dans la formation médicale convention-
nelle.

David : Pourquoi pensez-vous qu’il est
important pour la médecine occidentale
d’avoir moins de préjugés sur les traite-
ments de la médecine alternative ?

Dr Weil : Avant tout, un très grand nombre
de patients utilisent ces systèmes et les
médecins devraient savoir ce que font
leurs patients – ne serait-ce que parce
qu’ils peuvent interagir ou avoir un impact
sur les traitements conventionnels qu’ils
prescrivent. Deuxièmement, il y a un
grand nombre d’idées et de traitements
dans le monde de la médecine alternative
qui sont réellement très utiles, qui peuvent

compléter ces déficiences dans la méde-
cine conventionnelle. Rien que cela, c’est
je pense une raison pour les médecins d’être
au moins informés que ces autres systèmes
et méthodes existent.

David : Pouvez-vous parler un peu de la
médecine intégrative et dire pourquoi vous
pensez qu’elle est importante ?

Dr Weil : Je pense que la médecine intégra-
tive est la voie du futur. Cela se comprend.
C’est ce que les patients veulent de façon
incroyable. C’est ce que les médecins veu-
lent pratiquer. Et je pense que son véritable
potentiel – ce qui va en faire un phéno-
mène dominant –, c’est qu’elle a le poten-
tiel de diminuer les coûts de santé en
apportant des traitements moins chers
dans le courant, tout en préservant les
résultats, voire en les améliorant.

David : Pouvez-vous expliquer ce que vous
voulez dire par « système de guérison » de
l’organisme ?

Dr Weil : C’est évident si vous regardez de
quelle façon des plaies guérissent à la sur-
face du corps. Celui-ci a la capacité de
diagnostiquer des problèmes, de les répa-
rer et de régénérer. Cela existe à chaque
niveau de l’organisme et il semble qu’une
bonne médecine devrait commencer avec
ce principe que l’organisme a la capacité
de se guérir lui-même et veut revenir à un
état de bonne santé. Et votre travail,
comme praticien extérieur, est de faciliter
ce processus. Ainsi, vous n’allez pas don-
ner un remède. Vous allez percuter, élimi-
ner les obstacles, permettant au pouvoir
naturel de guérison de travailler.

David : Quels sont les plus importants
suppléments nutritionnels que l’on devrait
prendre ?

Dr Weil : Je pense que tout le monde
devrait prendre un bon supplément de
multivitamines et multiminéraux. J’ai
exposé les raisons pour lesquelles le gou-
vernement devrait en fournir un gratuite-
ment à tous les enfants des écoles. Cela
ferait beaucoup pour aider à corriger les
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déficiences en micronutriments qui sont
particulièrement fréquentes chez les popu-
lations pauvres. Cela pourrait améliorer les
performances scolaires et apporter beau-
coup de bénéfices. Les gens ont besoin de
savoir comment lire une étiquette sur une
boîte de multivitamines pour être sûrs d’en
avoir pour leur argent. J’ai donné ces
conseils dans mon livre Healthy Aging et
ils sont également sur mon site internet. Il
y a un certain nombre de choses assez
simples que vous devez regarder sur une
étiquette pour savoir si c’est ou non un
bon produit. La qualité des vitamines est
extrêmement variable et pas forcément en
corrélation avec le prix. Et il y a un grand
nombre de produits mal faits.

David : Quelles recommandations faites-
vous à quelqu’un cherchant à améliorer sa
mémoire et ses performances cognitives ?

Dr Weil : Avant tout, il faut utiliser des anti-
oxydants, éviter de fumer et regarder cer-
tains produits naturels qui peuvent être uti-
les dans ce cas. Il y a un supplément
nutritionnel appelé phosphatidylsérine (PS)
qui semble utile pour la mémoire. Comme
l’a démontré Bruce Ames à Berkeley, la
combinaison d’acétyl-L-carnitine et d’a-

cide R-alpha-lipoïque semble utile. Le
Ginkgo biloba pourrait l’être aussi. Mais le
conseil majeur que je pourrais donner aux
gens est que la formation semble être très
protectrice. Plus vous avez de formation,
meilleure est votre mémoire et meilleure
elle reste lorsque vous vieillissez. Certains
types de formation sont particulièrement
utiles, comme apprendre une autre langue.
Je conseille vivement aux gens de faire l’ef-
fort d’apprendre une autre langue. Vous
n’avez pas besoin de la maîtriser. C’est
juste le fait d’essayer d’apprendre qui sem-
ble très utile. Et il y a une autre chose : c’est
comme si un grand nombre de maladies
neurodégénératives débutaient comme un
processus inflammatoire. Donc, suivez un
régime anti-inflammatoire et utilisez des
produits naturels ayant un effet anti-inflam-
matoire. Le curcuma semble en particulier
un puissant protecteur de la mémoire.

David : Quelles recommandations feriez-
vous à quelqu’un cherchant à améliorer
ses performances sexuelles ?

Dr Weil : Avant tout, il doit analyser le pro-
blème et évaluer s’il y a un problème phy-
sique qui interfère ou si c’est psycholo-
gique. Je dirai qu’il faut demander l’aide

d’un expert de ce domaine. Je pense que,
pour l’homme, le Viagra® et les produits
apparentés sont certainement meilleurs que
tout ce qui a jamais été disponible aupara-
vant. Il y a un certain nombre de produits
naturels comme le ginseng indien, une
plante indienne appelée ashwagandha, une
plante de Mongolie appelée Rhodiola ou
racine arctique. Tous ont la réputation d’ê-
tre des stimulants sexuels, plus particulière-
ment pour les hommes. Pour les femmes, je
pense que la meilleure chose que nous
ayons est une faible dose de testostérone ;
cela demande à être donné sur prescription
médicale avec un diagnostic minutieux,
mais elle peut être très utile.

David : Quelles sont les vertus du vieillis-
sement et pourquoi pensez-vous qu’il est
important d’en accepter le processus ?

Dr Weil : Je pense qu’il est important parce
qu’il est inévitable et qu’il n’existe rien que
nous puissions faire, en dépit de ce que les
gens de l’antivieillissement ont dit. C’est un
processus inévitable universel. Donc, il est
important de « faire avec » et de l’accepter.
Je pense aussi que si le vieillissement
apporte des difficultés et des problèmes, cer-
taines choses vont mieux lorsque vous pre-
nez de l’âge. Vous accumulez de la sagesse,
vous développez davantage d’autorité.
Certains aspects du fonctionnement mental
vont mieux, comme les modèles de recon-
naissance. Je pense que dans les cultures où
le vieillissement est valorisé et pas dévalué
comme ici, les personnes âgées semblent
différentes. Et les gens lèvent les yeux vers
eux pour cette raison.

David : Quelles sont les premières causes
du vieillissement ?

Dr Weil : Au bout du compte, je pense que
c’est la seconde loi de la thermodynamique,
qui augmente le désordre dans le système,
c’est juste la loi de l’univers. Au niveau cellu-
laire, cela veut dire l’accumulation d’erreurs
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dans le code de l’ADN. On peut regarder la
vie des êtres vivants comme une lutte per-
pétuelle entre le stress oxydant et les défen-
ses antioxydantes. La principale source de
stress oxydant est le métabolisme normal et,
finalement, le stress oxydatif gagne parce
que le désordre augmente. Vous pouvez
regarder à différents niveaux comment se
produit le vieillissement. Vous pouvez regar-
der les lésions sur l’ADN, les lésions sur les
membranes cellulaires et les lésions oxyda-
tives, mais la cause originelle est que c’est
une loi de l’univers.

David : Quelles sont les meilleures voies
pour ralentir le processus de vieillissement
et vieillir avec plus de grâce et une
meilleure santé ?

Dr Weil : Mon objectif n’est pas de ralentir
le processus de vieillissement. Il est de
réduire le risque de maladies liées au
vieillissement et de retarder leur début. Je
ne pense pas qu’il soit indispensable de
devenir malade lorsque l’on vieillit. Une
des choses qui m’inquiète dans le mouve-
ment antivieillissement est que si vous êtes
obsédé par le fait de ralentir ou d’inverser
le processus de vieillissement, vous êtes
distrait de cet autre objectif qui est le plus
important. Et le faire équivaut à s’occuper
de tous les aspects du style de vie. Cela
veut dire apprendre les principes d’une
bonne alimentation, d’une bonne activité
physique, des façons de neutraliser le
stress, d’utiliser des produits naturels pour
renforcer la santé et savoir ce que vous
pouvez faire au niveau mental pour proté-
ger votre mémoire et d’autres fonctions
mentales. C’est donc travailler sur tous les
aspects du style de vie. Je pense que nous
avons beaucoup d’informations sur la
façon dont nous pouvons réduire le risque
de maladies liées au vieillissement.

David : Quel rôle l’esprit et la conscience
jouent-ils dans la santé du corps ?

Dr Weil : Il est énorme. C’est un domaine
auquel je me suis intéressé, je pense, depuis
mon adolescence, bien longtemps avant
que j’aille à l’école de médecine. Beaucoup
de mes premiers travaux portaient sur les

états altérés de conscience et les drogues
psychoactives. J’ai rapporté beaucoup de
choses que j’ai vues sur la façon dont la
physiologie change radicalement avec les
modifications de la conscience. Je viens de
revoir un papier du Japon. L’un des auteurs
est un médecin que je connais. C’est un
groupe de gens qui regardent de quelle
façon les stades émotionnels affectent le

génome. Ils ont montré, par exemple, que
le rire peut en fait affecter l’expression de
gènes chez des patients avec un diabète de
type II. C’est un truc vraiment intéressant, je
pense que c’est le type de recherches que
l’on ne pratique généralement pas. Je pense
que nos états mentaux, nos états de cons-
cience ont une profonde influence sur nos
corps et même sur nos gènes et qu’ils jouent
un rôle important dans notre manière de
vieillir.

David : Quel rôle joue la spiritualité dans
la santé ?

Dr Weil : Grand, je pense. Mais il est diffi-
cile de définir la spiritualité. Je fais vrai-
ment une distinction entre la religion et la
spiritualité. La religion, ce sont vraiment
des institutions et la spiritualité c’est, pour
moi, ce qui est immatériel et comment l’é-
valuer et l’incorporer à la vie. Dans Eight
Weeks to Optimum Health, je fais de nom-
breuses suggestions sur les choses que l’on

doit faire chaque semaine pour améliorer
ou augmenter l’énergie spirituelle. Il y a
des choses qu’au début beaucoup de gens
n’associeraient pas à la spiritualité. Mais il
y a des recommandations, comme avoir
des fleurs fraîches dans l’espace de vie ou
écouter des morceaux de musique, qui élè-
vent l’humeur. Certaines autres suggestions
incluent de passer davantage de temps

avec les gens en compagnie desquels vous
vous sentez plus optimiste et mieux, et de
passer du temps dans la nature. Je pense
que je mettrais toutes ces choses dans le
domaine de la santé spirituelle.

David : Lorsque j’ai interviewé Larry
Dossey, il m’a parlé de recherches qui mon-
traient des preuves d’effets bénéfiques pour
la santé de la guérison à distance. Que pen-
sez-vous de ces études sur la guérison à dis-
tance, qui montrent des bénéfices pour la
santé induits par la prière ?

Dr Weil : Je ne sais pas quoi en faire. Je
pense que c’est réellement un truc fron-
tière, un truc marginal, et je suis bien sûr
ouvert à ces possibilités. Je veux bien
croire à quelque chose, mais pour cela j’ai
vraiment besoin de voir des preuves. Et je
pense que les preuves qui ont été collec-
tées pour ces effets, au moins dans les
expériences dans lesquelles les gens ne
savaient pas que ces interventions étaient
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faites, devront être vraiment solides, car
c’est un tel défi au modèle conventionnel.
Je n’ai pas de préjugé mais je ne suis pas
convaincu pour le moment.

David : De quelle façon les substances
psychédéliques ont-elles affecté votre per-
spective de la médecine et quelle sorte de
potentiel thérapeutique pensez-vous qu’el-
les ont ?

Dr Weil : Je pense qu’elles ont eu une pro-
fonde influence. Je les ai beaucoup utili-
sées lorsque j’étais plus jeune. Elles m’ont
rendu beaucoup plus conscient, avant tout,
de la profonde influence de la conscience
sur la santé. J’ai publié et décrit une expé-
rience que j’ai eue et qui a été très drama-
tique, cela a été saisi par certains réseaux
qui l’ont diffusée. C’est ce qui m’a guéri à
vie d’une allergie au chat. Lorsqu’un chat
me touchait, j’avais de l’urticaire. Si un
chat me donnait un coup de langue, j’avais
de l’urticaire et mes yeux gonflaient. Aussi,
je devais toujours les éviter.
Ensuite, un jour, alors que j’avais 28 ans,
j'ai pris des psychédéliques avec quelques
amis. C’était un jour parfait. J’étais dans un
état d’esprit merveilleux, me sentais totale-
ment détendu et en accord avec toute
chose, et un chat a sauté sur mes genoux.
Ma réaction immédiate a été défensive et,
ensuite, immédiatement, j’ai pensé : « Eh
bien, je suis dans cet état, pourquoi ne pas
essayer de caresser le chat ? » Donc, j’ai
caressé le chat et je n’ai pas eu de réaction
allergique. J’ai passé beaucoup de temps
avec lui et depuis, je n’ai plus jamais eu de
réaction allergique à un chat.
Pour moi, c’est un exemple du potentiel de
ces substances psychédéliques. Si elles
étaient légalement disponibles, je pense que
je les aurais utilisées comme outil pédago-
gique pour montrer aux gens que vous pou-
vez changer les modes d’action de maladies
chroniques, parce que même si vous n’êtes
pas guéri d’une maladie, la substance psy-
chédélique pourrait vous montrer que c’est
possible. Une autre expérience sur laquelle
j’ai écrit au sujet des substances psychédé-
liques s’est produite lorsque j’ai appris le
yoga et que j’avais beaucoup de difficultés
avec certaines postures. Celle avec laquelle

j’avais le plus de problème était « la char-
rue », dans laquelle vous vous couchez sur
le dos et essayez de toucher vos pieds der-
rière votre tête. J’avais travaillé pendant des
semaines sans progresser. Je m’étais fait
mal. J’étais sur le point d’abandonner, pen-
sant juste que j’étais trop vieux (j’avais
38 ans), que mon corps était trop raide.
À nouveau, une expérience avec avec une
substance psychédélique dans laquelle je
me suis senti complètement heureux et
élastique, me montra autrement. J’ai
remarqué que mon corps se sentait très
libre. J’ai alors essayé cette posture, j’ai

réussi et c’était tout simplement mer-
veilleux. Le jour suivant, lorsque j’ai
essayé de le refaire, je me suis fait mal au
nez. Mais c’était différent. Je savais main-
tenant que c’était possible et je pense que
c’est un modèle de la façon dont les dro-
gues peuvent agir.
Les substances psychédéliques peuvent
vous montrer des possibilités. Elles ne vous
donnent pas d’information sur la façon d’en-
tretenir les expériences et si vous essayez de
vous reposer sur cette substance psychédé-
lique pour l’expérience, au bout d’un temps,

elle cesse d’agir. Mais dans ce cas, juste d’a-
voir vu que c’était faisable m’a motivé pour
continuer à travailler et en quelques semai-
nes j’étais capable de le faire. Je ne pense
pas que j’aurais continué si je n’avais pas vu
que c’était faisable. Je pense qu’elles sont
potentiellement de formidables outils péda-
gogiques sur les interactions corps/esprit et
les états de conscience.

David : Quels nouveaux traitements médi-
caux pensez-vous qui arriveront dans le
futur ?

Dr Weil : Avant tout, il y a tous les traite-
ments de pointe qui sont importants. Ce
sont de fabuleuses possibilités. Maintenant,
vont-ils ou non devenir une réalité pratique,
je ne sais pas. Je dirais que la médecine
génomique est un domaine énorme – la
possibilité d’être capable d’individualiser le
traitement des patients incluant le traite-
ment pharmaceutique du médicament.
Juste comme exemple, il y a un grand nom-
bre de controverses maintenant à propos du
soja et de sa capacité à protéger du cancer
du sein. Une partie semble être liée à la
façon dont les femmes métabolisent le soja.
Certaines sont capables de métaboliser l’un
des phytoœstrogènes du soja en un com-
posant protecteur et d’autres non. Si vous
pouvez identifier ces femmes qui peuvent
le faire, alors ce sont celles que vous vou-
driez voir manger régulièrement du soja.
Les autres ne le devraient pas.
Avec les cigarettes, il y a beaucoup de gens,
particulièrement les Asiatiques, qui peuvent
fumer toute leur vie comme des cheminées
sans avoir d’augmentation du risque de can-
cer du poumon. Ils ont des systèmes enzy-
matiques différents. Ce serait bien d’identi-
fier ce groupe et, ensuite, il y aurait certaines
personnes à qui vous diriez : « Vous ne devrez
jamais fumer parce que vous êtes à haut
risque. » Et à d’autres personnes vous pour-
riez dire : « Si vous voulez le faire, faites-le,
bien que vous puissiez être à risque pour
d’autres problèmes causés par la cigarette. »
Et de même avec la façon dont les gens
répondent aux médicaments pharmaceu-
tiques et aux traitements chirurgicaux. Je
pense qu’il y a cette promesse à l’horizon de
la médecine personnalisée basée sur la com-
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Zinc et infections

La consommation de zinc alimentaire
diminue avec l’âge et une déficience en
zinc rend les personnes âgées plus sensi-
bles aux infections, en partie parce que
l’immunité à médiation cellulaire
dépend de ce minéral.
Une étude randomisée, en double aveu-
gle, contrôlée contre placebo, a porté
sur 50 personnes âgées de 55 à 87 ans
qui ont reçu chaque jour pendant
12 mois des suppléments de gluconate

de zinc (apportant 45 mg de zinc élé-
mentaire) ou un placebo. En plus de sur-
veiller l’incidence des infections, comme
les rhumes ou les grippes, les chercheurs
ont mesuré les niveaux sanguins de cel-
lules immunitaires, les marqueurs de
l’oxydation et les concentrations plas-
matiques de zinc.
Lorsque l’étude a démarré, les sujets les
plus âgés avaient des niveaux sanguins
de zinc significativement plus bas que
ceux des sujets les plus jeunes, une géné-
ration plus importante de cellules
inflammatoires et davantage de mar-
queurs de l’oxydation dans le sang.
L’incidence des infections, la génération
des cellules inflammatoires et les mar-
queurs du stress oxydatif étaient signifi-
cativement plus bas dans le groupe sup-
plémenté en zinc que dans celui sous
placebo.
(Am. J. Clin. Nutr., 2007, 85: 837-44.)
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Génistéine
et ostéoporose

Des chercheurs ont recruté 389 fem-
mes ménopausées (âgées d’environ
54 ans) avec une densité minérale
osseuse inférieure à 0,795 g/cm2 au
col du fémur et leur ont fait suivre
pendant 4 semaines une alimentation
pauvre en soja et en graisse. Ensuite,
elles ont reçu quotidiennement de
façon aléatoire un placebo ou un sup-
plément de génistéine (54 mg en deux
comprimés) pendant 4 semaines. Les
comprimés placebo et de génistéine
contenaient également de la vita-
mine D (400 UI) et du carbonate de
calcium (500 mg).
À la fin de l’étude, dans le groupe sup-
plémenté, la densité minérale osseuse
du col du fémur avait augmenté d’en-
viron 0,035 g/cm2 et diminué de
0,037 g/cm2 dans le groupe placebo.
La supplémentation a produit une
diminution de la pyridinoline et de la
déoxypyridinoline dans les urines,
deux marqueurs de la résorption
osseuse.
(Annals of Internal Medicine, June
2007, 46: 839-847.)

position génétique des gens. Actuellement,
c’est une promesse. Nous n’avons pas les
techniques pratiques pour le faire. L’autre
question est que certaines de ces nouvelles
techniques pourraient être trop coûteuses
pour être délivrées à tous et que ce soit une
médecine de riches. Mais je pense qu’il y a
de nombreuses choses de ce type à l’horizon
qui semblent formidables.

David : Quel est votre point de vue sur
l’euthanasie ?

Dr Weil : Je pense qu’il est important, au
moins, que cela soit arrivé au niveau d’une
discussion publique. Il ne me semble pas
approprié que les médecins soient impli-
qués, bien que je pense que les patients
doivent pouvoir en discuter avec eux. Les
gens avec des maladies écrasantes, pour
lesquels la vie est devenue réellement dif-
ficile, devraient avoir le choix et des méca-
nismes devraient être mis en place pour
les y aider. L’expérience aux Pays-Bas est
très positive. J’aimerais une société où cela
soit possible.

David : Sur quoi êtes-vous en train de tra-
vailler ?

Dr Weil : Je ne suis pas intéressé pour un
moment à entreprendre un nouveau livre.
Mon principal objectif est de développer les
enseignements pour le programme de
médecine intégrative qui finalement, je
l’espère, sera dans toutes les écoles de
médecine, et d’augmenter le nombre de
médecin que nous aurons diplômés. Nous
en avons actuellement plus de 300. Mon
objectif est en fait d’avoir une nouvelle
génération de médecins et d’infirmier prati-
ciens qui l’obtiennent et aient ce type de
connaissances qui a été omis dans la for-
mation médicale. C’est mon principal
objectif. J’aimerais travailler davantage pour
la radio et la télévision et écrire quelque
chose pour les enfants. J’aimerais beaucoup
essayer d’avoir un effet sur la politique de
santé publique, plus spécifiquement sur la
nutrition, et je cherche des moyens de réfor-
mer le système de santé. Tout cela. Et avoir
plus de temps de loisir pour moi est aussi
important dans mon agenda.           �
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Jus de grenade
et dysfonctionnement érectile

Pendant quatre mois, 53 hommes ont
consommé, dans le cadre d’une étude pilote
en double aveugle contrôlée contre pla-

cebo, du jus de grenade ou un placebo.
Ils ont interrompu leur consom-

mation pendant deux
semaines et ont ensuite

échangé leurs traite-
ments pour quatre
semaines supplé-
mentaires. Après
chacune des deux

phases de traitement,
les sujets ont rempli un

questionnaire pour éva-
luer les effets de la boisson

sur leurs problèmes sexuels.
47 % des sujets ont déclaré que le jus de
grenade avait amélioré leur érection, contre
32 % pour le placebo. Les chercheurs ont
estimé que cet effet pouvait être attribué
aux antioxydants contenus dans le jus de
grenade qui empêchent les radicaux libres
de perturber la circulation sanguine.
(International Journal of Impotence
Research, on-line June 14th, 2007.)

Thé vert
et santé du côlon

Une étude a examiné la relation existant
entre la consommation de thé vert et le
risque de cancer colorectal chez 69 710
Chinoises âgées de 40 à 70 ans. Les cher-
cheurs les ont suivies pendant six ans et ont
identifié 256 cas de cancer colorectal. Les
sujets buvant régulièrement du thé vert au
commencement de l’étude ont eu 37 %
moins de risque de cancer colorectal que
ceux en consommant de façon irrégulière.
La réduction du risque était en relation
avec la dose de thé vert régulièrement
consommée et la durée de cette consom-

mation. Les femmes qui ont bu beaucoup
de thé vert avant et pendant la période de
suivi de l’étude ont vu leur risque de can-
cer colorectal diminué de 57 %.
(Cancer Epidemiology Biomarkers &
Prevention, June 2007, 16; 1219-1223.)

Cannelle et sucre sanguin
Des chercheurs ont mesuré à quelle vitesse
se vidait l’estomac de 14 sujets en bonne
santé avec des niveaux normaux de glycé-
mie à jeun après qu’ils ont consommé
300 g de pudding ou 300 g de pudding
avec 6 g de cannelle.
Ils ont constaté que la cannelle augmentait
de 34,5 à 37 % le temps que l’estomac
prenait pour se vider, retardant ainsi la
montée des niveaux de glucose sanguin qui
suit un repas. La cannelle n’avait pas d’ef-
fet sur la satiété.
(American Journal of Clinical Nutrition,
June 2007, vol. 85, 6; 1552-1556.)

Ginseng
et fatigue liée au cancer

De nombreux patients cancéreux ressentent
une fatigue extrême après le diagnostic et
pendant le traitement ; dormir ou se reposer

davantage ne soulage pas leur problème.
Des scientifiques ont enrôlé 282 patients
dans une étude randomisée, contrôlée
contre placebo dans laquelle différents
groupes ont reçu quotidiennement des
doses de ginseng du Wisconsin de 750,
1 000 et 1 200 mg ou un placebo. Les
patients recevant un placebo ou la dose la
plus faible de ginseng ont rapporté de très
faibles améliorations de leur état de fatigue
ou de leur bien-être psychologique ou phy-
sique. Mais ceux qui ont reçu des doses plus
importantes ont montré des améliorations
de leurs niveaux d’énergie globale et ont fait
état de niveaux plus élevés de vitalité et de
moins de fatigue. Ils ont aussi rapporté une
amélioration de l’ensemble de leur bien-être
mental, physique, spirituel et émotionnel.
(2007 June 3rd, Annual meeting of the
American Society of Clinical Oncology.)

Oméga-3 et maladie
d’Alzheimer

Pendant six mois, des sujets ont reçu quo-
tidiennement un supplément d’acide gras
oméga-3 (1,7 g d’EPA et 0,6 g de DHA) ou
un placebo. Ensuite, pendant six autres
mois, tous les participants ont reçu un sup-
plément d’oméga-3. Le génotype des par-
ticipants a été mesuré pour identifier leurs
gènes d’apolipoprotéine.
Les performances cognitives déclinent
naturellement avec l’âge mais la génétique
joue un rôle dans la progression complexe
de la maladie d’Alzheimer.
Aucune différence observable n’a été
constatée entre les patients recevant des
oméga-3 et ceux sous placebo. Mais
lorsque les scientifiques ont tenu compte

du génotype de l’ApoE4, une différence
appréciable est apparue. Les transporteurs
de gènes ayant reçu des suppléments d’o-
méga-3 ont répondu de façon positive à la
supplémentation par rapport aux symptô-
mes d’agitation alors que les non-porteurs
du gène ont montré des améliorations
dans les symptômes dépressifs.
(International Journal of Geriatric Psychiatry,
published on-line, 2007 June 21st,
doi:10.1002/gps.1857)


