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PRÉFACE

Les abeilles sont les seuls insectes capables d’élaborer, à partir de simples ressources végétales, des substances d’une très grande richesse. Depuis la plus haute antiquité et dans quasiment toutes les civilisations, le miel est utilisé comme aliment sucrant, mais aussi reconnu de manière empirique pour ses qualités anti-inflammatoires et antiseptiques…

La propolis, elle, était déjà employée par les Égyptiens dans le délicat processus de momification des corps.

Dès le Moyen Âge, la cire, utilisée à vaste échelle pour l’éclairage, faisait l’objet d’un intense commerce dans toute l’Europe.

Et depuis la Seconde Guerre mondiale, grâce à quelques éminents scientifiques comme le Pr Rémy Chauvin, les apiculteurs produisent pollen et gelée royale pour le plus grand bonheur des consommateurs.

En revanche, le venin, qui est fréquemment utilisé dans les pays d’Asie pour le traitement de certaines pathologies, a un usage encore très limité en Europe.

Un certain nombre d’auteurs ont dès lors rédigé plusieurs ouvrages pour faire découvrir au grand public les bienfaits des produits de la ruche. Souvent peu rigoureux d’un point de vue purement scientifique, parfois même un peu trop dithyrambiques, ces livres ont néanmoins eu le mérite de jeter les bases de l’apithérapie et de susciter l’intérêt du monde scientifique.

Depuis quelques années, dans le monde entier, des laboratoires, des centres de recherche, des hôpitaux ou des sociétés privées effectuent de nombreuses études pour mieux connaître, analyser, et expérimenter, selon des protocoles rigoureux, le potentiel de ces produits à la fois dans la prévention de maladies et pour les soigner.

Dans la lignée du regretté Pr Descottes du CHU de Limoges qui avait démontré l’extraordinaire pouvoir cicatrisant des miels de châtaignier ou de thym, Nicolas Cardinault participe à l’élaboration d’une apithérapie moderne, rigoureuse, indiscutable et sans concession.

Scientifique expérimenté, reconnu par ses pairs, auteur de plusieurs publications, Nicolas nous invite dans ce premier ouvrage à découvrir les produits de la ruche à la lumière des recherches les plus récentes. Dans un style simple, à la portée de tous, c’est un guide essentiel pour choisir des produits dont la qualité dépend de la production et de la composition et les utiliser correctement en fonction de la maladie ou du problème à traiter. C’est passionnant et si instructif!

J’en recommande chaleureusement la lecture et je suis persuadé que ceux qui ne consomment pas encore ses produits, auront envie de les essayer… Ils auront raison et ne seront pas déçus.

HENRI CLÉMENT

Apiculteur,
Rédacteur de la revue Abeilles et Fleurs de l’Union nationale de l’apiculture française Auteur du Traité Rustica de l’apiculture (Rustica) et de L’Apiculture pour les nuls (First)


INTRODUCTION

«Il n’est pas de meilleur remède que celui qui réussit». Ce proverbe résume à lui seul ce que devrait être la motivation du médecin: trouver le remède qui réussit, même si celui-ci doit associer à la médecine conventionnelle moderne des thérapeutiques naturelles.

L’apithérapie est une médecine naturelle, qui consiste à se soigner avec les produits de la ruche. Ce livre, destiné aussi bien au grand public qu’aux professionnels de santé et aux thérapeutes, rassemble pour la première fois toutes les dernières connaissances scientifiques sur miel, pollen, propolis, gelée royale, venin et leurs applications thérapeutiques. Cette médecine n’est pas nouvelle, elle est même sans doute aussi ancienne que l’apiculture elle-même, car les propriétés des produits de la ruche sont connues et utilisées depuis des millénaires.

Néanmoins, d’un point de vue scientifique, il s’agit d’une jeune discipline, qui a été redécouverte récemment à la lumière des techniques d’analyse modernes et des progrès des connaissances en biologie. Et en cela, l’apithérapie mérite toute notre considération. Elle a toute sa place au sein de l’arsenal thérapeutique du médecin, tant son champ d’action est vaste.

Durant des décennies, la toute-puissance de la médecine allopathique a permis de grands progrès mais elle commence à montrer des signes de faiblesses ici ou là. Pour preuve, les taux de résistance aux antibiotiques n’ont jamais été aussi élevés, ce qui représente un défi majeur pour les années à venir. Le miel n’est peut-être pas aussi redoutable qu’un antibiotique face à une bactérie, mais il a l’avantage de n’avoir jamais créé de résistance. La propolis, prise en association avec certains antibiotiques, augmente leur efficacité ce qui permet d’en réduire les doses. Ce ne sont là que quelques exemples qui montrent à quel point la complémentarité entre apithérapie et médecine moderne est non seulement possible mais même tout à fait bénéfique.

Dans ce livre, vous allez découvrir que pour la plupart des maux courants, l’apithérapie peut être employée en première intention. Vous trouverez des protocoles d’apithérapie précis car si le travail des abeilles apporte de nombreux trésors, il ne s’agit pas pour autant de jouer à l’apprenti sorcier. Les produits de la ruche sont d’une valeur inestimable à condition de bien savoir les utiliser!

Par exemple, la propolis, sous forme de gélules et de spray, sera votre alliée en cas de sinusite (voir page 137). Si vous souffrez d’arthrose, une cure de gélules de propolis associée à l’application d’un gel à base de gelée royale sur les articulations enflammées réduira considérablement les douleurs (voir page 159). Après un repas de fête, rien de tel qu’un peu de pollen frais de châtaignier et de propolis de peuplier pour soulager votre foie (voir page 163). À chaque problème, l’apithérapie trouve une solution!

Néanmoins, pour que l’apithérapie vous soit réellement bénéfique, vous devez faire appel à des produits de qualité irréprochable, tout en gardant à l’esprit qu’il s’agit de produits naturels soumis à une certaine variabilité, contrairement à des produits de synthèse. Or sur le marché se côtoient des produits d’excellente qualité et d’autres de qualité très discutable. Comment faire le tri? En suivant les conseils pratiques que je donne dans ce livre pour acheter vos produits et les conserver dans de bonnes conditions.

Pour ceux qui veulent entrer dans l’intimité des remèdes de la ruche, j’ai détaillé pour chacun d’eux leur composition, les critères de qualité, les propriétés thérapeutiques, les effets secondaires, et les éventuelles contre-indications. Toutes ces informations sont basées sur les dernières recherches scientifiques dont vous trouverez les références en fin d’ouvrage (page 213).

Beaucoup reste encore à découvrir sur les vertus des produits de la ruche. Je fais le pari que les recherches scientifiques et cliniques rigoureuses, déjà engagées depuis plusieurs années, établiront le caractère indispensable de l’apithérapie aussi bien dans le cabinet du médecin que dans la pharmacie du patient.

Prenez soin de vous.

 

 


L’auteur et l’éditeur déclinent toutes erreurs, inexactitudes ou omissions qui pourraient se trouver dans le texte de cet ouvrage malgré le soin apporté à sa réalisation et sa relecture. Enfin, ils ne peuvent être tenus responsables de l’usage des informations livrés dans cet ouvrage qui est de l’entière responsabilité de l’utilisateur.




PARTIE 1

LES TRÉSORS
DE LA RUCHE


CHAPITRE 1

LE MIEL

Longtemps, le miel a été la principale substance sucrante de l’alimentation. L’histoire de l’homme ne peut être dissociée de cette matière sirupeuse fabriquée par l’abeille domestique: Apis mellifera. De nombreux fossiles d’ambre baltique témoignent de sa présence dès l’ère tertiaire, bien avant l’apparition de l’homme. À partir de quand l’homme a-t-il cherché à domestiquer l’abeille? On ne le sait pas exactement, mais les plus anciennes représentations ont été retrouvées dans des grottes espagnoles de la région de Valence; ces peintures rupestres datent du Néolithique (7000 av. J.-C.). Le miel a très vite été employé pour ses propriétés curatives. On le consomme toujours aujourd’hui et ses vertus diététiques et thérapeutiques connaissent un regain d’intérêt depuis deux décennies1.

DEUX TYPES DE MIELS SELON LA MATIÈRE PREMIÈRE BUTINÉE

Avant de nous plonger dans les vertus thérapeutiques du miel, revenons sur le processus d’élaboration fascinant qui en fait un produit si singulier. L’abeille récolte deux matières premières:

•le nectar des fleurs entomophiles (c’est-à-dire qui ont besoin des insectes pour leur fécondation) et l’on parlera dans ce cas de miel de nectar,

•la sève végétale digérée par certains insectes et l’on parlera alors de miel de miellat. Dans ce cas, l’appellation «miel de miellat» figure sur le pot (si rien n’est précisé, l’appellation «miel» sous-entend «miel de nectar»).

Le nectar est pour les abeilles la matière première de prédilection. En réalité, elles récoltent le miellat faute de trouver mieux dans l’environnement de la ruche.

GOURMANDISE ET RENTABILITÉ AUX COMMANDES


L’abeille est conditionnée pour butiner toutes les sources riches en sucres. Cette appétence pour le sucré peut parfois, en fonction de l’environnement, la détourner de certaines sources de nectar au profit de sources plus riches en sucres, comme le miellat, ou plus abondantes.

La «loi de la rentabilité» détermine l’attractivité d’une source de nourriture. Il s’agit en quelque sorte pour l’abeille de trouver le meilleur compromis entre l’apport énergétique qu’elle va pouvoir offrir à la ruche et le coût énergétique que va lui demander la récolte. La distance, la teneur en sucres et l’abondance de la source de nourriture sont autant de critères qui influencent le choix de l’abeille6.



L’abeille est une espèce sociale. Chaque individu accomplit, selon son âge, une tâche indispensable à l’équilibre du groupe. Ainsi, au cours de sa vie, chaque abeille sera tour à tour nettoyeuse, nourricière, maçonne, manutentionnaire, ventileuse, gardienne et – enfin! – butineuse. L’exécution de ces tâches de l’intérieur vers l’extérieur de la ruche est corrélée au développement des différents systèmes glandulaires de l’abeille. Les butineuses sont chargées de rapporter à la ruche les différents nutriments (nectar et pollen) et le matériau de construction (propolis). Elles effectuent cette tâche durant les cinq à six derniers jours de leur vie2.

Le miel est un produit singulier pour deux raisons: sa grande richesse en sucres et surtout l’extrême stabilité de sa teneur en eau. En effet, quelle que soit la source sucrée qui sert à fabriquer le miel, sa teneur finale en eau dans la ruche est toujours de 16 à 18%, à l’exception de certains miels spécifiques comme ceux de bruyère ou de trèfle dont la teneur en eau est supérieure à 20%.

COMMENT LES ABEILLES FABRIQUENT-ELLES LE MIEL?

Les butineuses recueillent la précieuse substance sucrée avec leur langue et l’aspirent pour la stocker dans leur jabot à raison d’environ 50 μl par opération. C’est là, dans le jabot (partie de l’œsophage), que commence le lent processus de transformation du nectar (ou du miellat) grâce à l’ajout de sécrétions issues des glandes salivaires. Ces sécrétions renferment des enzymes responsables de la conversion du saccharose en glucose et en fructose ainsi que de la transformation du glucose en peroxyde d’hydrogène (H2O2) et en acide gluconique.

Les butineuses effectuent plusieurs dizaines de voyages par jour pour rapporter le fruit de leur récolte. Elles l’échangent ensuite de langue à langue avec leurs congénères: on parle de trophallaxie. Ce procédé, qui augmente la surface d’échange avec l’air, permet d’abaisser la teneur en eau: le produit se concentre progressivement en sucres. Il est déposé dans les alvéoles, qui ne pourront être operculées qu’une fois la teneur en eau adéquate atteinte. Cette dernière étape de déshydratation est réalisée par les ventileuses qui créent un courant d’air chaud en battant des ailes. Cet air chaud et sec se charge de l’humidité excessive du miel, puis est rejeté à l’extérieur de la ruche jusqu’à ce que la teneur en eau descende à environ 18%. À ce stade, les alvéoles sont fermées à l’aide d’une fine couche de cire qui sert d’opercule. Cette étape de séchage peut prendre de deux à cinq jours selon les conditions climatiques, la force de la colonie et la quantité de nectar à assécher3.

QUELLE EST LA COMPOSITION DU MIEL?

Il existerait plus de trois cents miels monofloraux en France. Leur composition biochimique dépend:

•des fleurs butinées pour le miel de nectar,

•des déjections végétales laissées par des insectes suceurs pour le miel de miellat.

De cette composition résultent la couleur, le goût, les arômes et la texture du miel.

Miel de nectar

Le nectar est une solution aqueuse, plus ou moins sucrée, produite par le nectaire, glande spécifique de la plante localisée au cœur de la fleur. Ce nectar contient principalement des sucres (de 20 à 40%) et de l’eau.

La nature et la proportion des sucres dépendent de l’espèce florale et influencent la vitesse de cristallisation du miel. Il peut s’agir de sucres simples, c’est-à-dire de fructose et de glucose, de saccharose ou des trois sucres réunis.

TABLEAU 1: COMPOSITION MOYENNE DES MIELS4








	TYPE DE COMPOSÉ

	TENEUR

	DÉTAILS




	Eau

	18-20%

	 




	Glucides

	78-80%

	Monosaccharides: glucose, fructose
Disaccharides: maltose, isomaltose, saccharose
Polysaccharides: erlose, raffinose, mélezitose




	Acides organiques

	traces

	Acides gluconique, formique, malique, citrique, succinique, oxalique, acétique




	Protéines et acides aminés

	0-0,18%

	Défensine, albumine, globuline et proline, tyrosine, leucine, histidine, glycine, méthionine, acide aspartique




	Lipides

	traces

	Acides palmitique, oléique, linoléique, butyrique, caprique, caproïque, valérique




	Minéraux et oligoéléments

	0,3%

	Potassium, fer, calcium, zinc, chrome, sodium, manganèse, magnésium, cuivre, nickel, cobalt




	Enzymes

	 

	Gluco-oxydase, catalase, diastases, phosphatase, amylases α et β, a-glucosidase, invertase




	Vitamines

	traces

	B1, B2, B3, B5, B6, B8, B9, et parfois C, A, E, D, K




	Pigments

	 

	Caroténoïdes, polyphénols




	Substances aromatiques

	 

	Alcools, aldéhydes, acétones et esters




	Divers

	 

	Peroxyde d’hydrogène, HMF, résidus médicamenteux (antibiotiques), pesticides (chloramphénicol), métaux lourds (plomb, cadmium, arsenic)





Le miel de nectar comprend:

•70 à 80% de sucres, majoritairement du fructose et du glucose,

•des acides aminés,

•des enzymes,

•des acides organiques responsables de l’acidité du miel dont le pH est compris entre 3,5 et 5,

•des minéraux et oligo-éléments,

•des vitamines du groupe B principalement,

•des caroténoïdes et des polyphénols (principalement des flavonoïdes),

•et des molécules volatiles (arômes),

dont les proportions dépendent de l’espèce végétale visitée (voir tableau 1 page précédente)4.

La transhumance qui consiste à déplacer les ruches de façon à offrir aux abeilles la même variété de nectar, permet d’obtenir des miels monofloraux ou d’appellation géographique spécifique comme le miel de montagne ou de Provence.

Miel de miellat

La composition du miel de miellat est fonction de l’origine botanique: pin, sapin, épicéa, chêne, érable… Quant à sa fabrication, ce sont des homoptères (pucerons, cochenilles), puis les abeilles qui s’en chargent. Les premiers aspirent la sève de certaines plantes, qui va subir quelques transformations biochimiques avant d’être rejetée.

C’est ce liquide de réjection épais, visqueux et foncé que l’on appelle miellat.

Après être passé par le système digestif de ces insectes, le liquide a une composition très différente de celle du nectar – notamment en sucres (avec présence de triholosides comme le mélézitose et d’autres sucres supérieurs tels que le tréhalose). Il est très riche en minéraux, oligo-éléments et acides aminés, plus que le miel de nectar5 (voir tableau 2 page suivante). La composition moyenne d’un miel de miellat est d’environ:

•17% d’eau,

•38% de fructose, 27% de glucose, 3% de saccharose, 9% de dextrose, 5% de mélézitose,

•et 7% d’acides aminés et de minéraux.

Le résultat de cette fabrication en tandem est un miel de couleur brun foncé aux arômes très prononcés. Il est particulièrement prisé par les Anglo-Saxons qui le nomment honeydew («rosée de miel»). En France, certains miellats (miel de sapin des Vosges, de Corse ou d’Alsace) bénéficient d’une appellation d’origine contrôlée (AOC) ou d’une indication géographique protégée (IGP).

D’un point de vue écologique, butiner le miellat n’est pas une bonne option pour l’abeille. C’est un aliment qui a pour inconvénient de présenter beaucoup d’éléments indigestes. Or ces résidus fragilisent la colonie, spécialement les abeilles d’hiver7.

De nectar ou de miellat, il n’existe pas deux miels identiques. À l’œil, deux caractéristiques sont révélatrices de leur composition.

MÉMENTO


Plus un miel est liquide (miel d’acacia, par exemple), plus il est riche en fructose et inversement.

Plus un miel est foncé, plus il est riche en minéraux et en polyphénols.



TABLEAU 2: DIFFÉRENCES ENTRE MIEL DE NECTAR ET DE MIELLAT (TENEURS MOYENNES)8








	 

	MIEL DE NECTAR

	MIEL DE MIELLAT




	Acidité

	22,4 méq/kg*

	33 méq/kg*




	pH

	3,9

	4,5




	Minéraux (cendres)

	0,26%

	0,58%




	Fructose + glucose

	74%

	61,6%




	Autres sucres (% de sucres totaux)




	Mélézitose

	0,2

	8,6




	Raffinose

	0,03

	0,84




	Maltose + isomaltose

	7,8

	9,6





* méq= milliéquivalent

QUELS SONT LES CRITÈRES DE QUALITÉ D’UN MIEL?

Précisons pour commencer qu’il existe une définition officielle du miel, fixée par décret:

«Le miel est la substance sucrée naturelle produite par les abeilles de l’espèce Apis mellifera à partir du nectar de plantes ou des sécrétions provenant de parties vivantes des plantes ou des excrétions laissées sur celles-ci par des insectes suceurs, qu’elles butinent, transforment, en les combinant avec des matières spécifiques propres, déposent, déshydratent, entreposent et laissent mûrir dans les rayons de la ruche.

À l’exception du miel filtré, aucun pollen ni autre constituant propre au miel ne doit être retiré, sauf si cela est inévitable lors de l’élimination de matières organiques et inorganiques étrangères.»

Ainsi, selon cette définition française, le miel est un produit naturel qui ne peut contenir ni colorant, ni conservateur, ni additif d’aucune sorte. Aucun ajout ni retrait n’est toléré pour le miel non filtré. L’indication «miel» et le(s) pays de récolte figurent obligatoirement sur l’étiquette et peuvent être complétés par l’origine florale ou végétale, l’origine régionale, nationale, territoriale ou topographique (et des «critères spécifiques de qualité»)9.

En tant que produit vivant, le miel évolue naturellement avec le temps.

Un certain nombre de paramètres faciles à analyser permettent de contrôler cette évolution. L’apiculteur devra tout mettre en œuvre pour que le taux d’humidité ne dépasse pas 18% afin d’éviter toute fermentation. Il devra aussi être attentif à la température (l’apiculteur chauffe parfois le miel au moment de l’extraction et de la mise en pot), car le miel contient des enzymes qui y sont sensibles et font continuellement évoluer le miel. Il est très facile de mesurer leur activité et une baisse sera le signe d’un chauffage excessif du miel.

Contrairement au vin, le miel ne se bonifie pas avec l’âge. Avec le temps, il a tendance à se dégrader.

Il est possible de mesurer cette dégradation en évaluant la quantité de fructose qui s’est transformée [au fil des mois, le fructose se transforme en hydroxyméthylfurfural (ou HMF)]. Cette dégradation du fructose dépend de la teneur initiale en fructose du miel, de son taux d’humidité, de son acidité, mais aussi de la température et du rayonnement UV auxquels il a été exposé pendant sa fabrication, son conditionnement et son stockage. On considère qu’après 2 ans, une teneur en HMF est normale et naturelle si elle est comprise entre 5 et 15 mg/kg pour un miel de nectar et entre 5 et 25 mg/kg pour un miel de miellat.

Si certaines analyses permettent de détecter aisément la présence de polluants (pesticides, métaux lourds) et d’antibiotiques, d’autres, plus coûteuses mais de plus en plus performantes, permettent de révéler aussi les fraudes13-14 (ajout de sirop de sucre ou mélange avec des miels dégradés).

Alors, laissez-vous guider par votre bon sens! Procurez-vous votre miel chez un apiculteur local, en mesure de vous donner toutes les informations souhaitées sur le produit qu’il vend et de vous présenter un bulletin d’analyse qui vous rassure.

OÙ, COMMENT ET COMBIEN DE TEMPS CONSERVER LE MIEL?


•dans un endroit ni trop humide ni trop chaud

•dans un pot muni d’un couvercle hermétique (le fructose ayant la caractéristique d’absorber l’eau, il pourra se produire une fermentation reconnaissable par la présence de bulles d’air)

•à l’abri de la lumière (au besoin dans un pot en verre opaque ou traité anti-UV)12



QUELLES SONT LES VERTUS SANTÉ DU MIEL?

Seuls les miels monofloraux clairement identifiés feront l’objet de ce chapitre, même si, bien entendu, dans l’absolu, ils ne peuvent jamais l’être parfaitement. Les propriétés thérapeutiques de chacun d’eux sont donc variables.

Les vertus santé des miels sont attribuables à certains composés d’intérêt agissant seuls ou en synergie. À la différence des plantes, les miels sont les parents pauvres de la recherche, mais il semblerait que certains possèdent les mêmes propriétés que la fleur butinée, par transfert de certains composés15. Cependant, nous manquons encore cruellement de connaissances sur la nature et la teneur des principes actifs contenus dans les miels les plus courants en France. Nous pourrions pallier ce déficit en suivant l’exemple du gouvernement néo-zélandais pour le miel de Manuka (voir page 37).

Les bienfaits santé du miel répertoriés par la médecine traditionnelle sont nombreux et leur mise en évidence est issue de travaux empiriques (voir tableau 3 pages 28-29). Ainsi, il aurait une action:

•dynamisante, apéritive et antioxydante,

•facilitatrice de l’assimilation des nutriments et minéraux, antianémique,

•émolliente, laxative, digestive (par réduction de l’acidité gastrique), hépato- et cardio-protectrice,

•sédative et hypotensive,

•antibactérienne, fébrifuge (qui fait tomber la fièvre) et cicatrisante.

Si beaucoup de ces activités n’ont pas encore été formellement confirmées par la science, certaines l’ont été et, dans ce cas, le mode d’action du miel pour chacune d’elles a été élucidé.

Avant d’évoquer les propriétés du miel, rappelons qu’il présente une innocuité quasi totale et une très bonne tolérance. C’est un aliment aux nombreux avantages nutritionnels et énergétiques. En effet, il apporte l’énergie (environ 350 kcal/100 g) nécessaire aux muscles, au cœur et au cerveau. De ce fait, il peut être intéressant dans l’alimentation des sportifs.
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