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    Avant-propos


    Aussi loin que l’on puisse remonter dans l’histoire, l’homme a cherché dans la Nature sa nourriture, dont les plantes et les animaux, mais aussi ses remèdes. Au cours des siècles, il a appris à ses dépens à discerner les plantes toxiques des plantes comestibles et des espèces bénéfiques pour sa santé. Le savoir ainsi accumulé s’est transmis de génération en génération sur tous les continents. Dans sa quête de nouvelles sources d’aliments, l’homme a fait la connaissance d’espèces végétales agissant sur son esprit (plantes psychotropes) et sur son corps, lui donnant l’impression d’avoir reçu des forces surnaturelles. Il a cherché aussi des moyens pour renforcer sa puissance sexuelle, sa force physique pour être un bon chasseur ou un guerrier solide. Dès l’Antiquité, il ne rêve que d’améliorer ses performances afin de récolter honneurs et gloire. S’approprier les qualités de l’animal lui semblait la voie la plus directe vers les lauriers. Les lutteurs grecs se gavaient de porc et les sauteurs de chèvre. D’autres buvaient du sang de taureau, de l’hydromel ou des infusions de sauge. Dans la Grèce antique, la sauge était considérée comme tonique et stimulante : elle était interdite aux athlètes lors de compétitions dans les stades ; première mention historique de la lutte antidopage ? Cette interdiction n’était pas justifiée au vu des études scientifiques actuelles. Autre anecdote historique rapportée par le célèbre savant grec Hérodote (484-425 av. J.-C.) : les ouvriers qui devaient construire les grandes pyramides en Égypte recevaient quotidiennement une ration d’ail pour augmenter leur force. Lorsque cette ration a été supprimée aux ouvriers construisant la pyramide de Kheops, il y a plus de 4500 ans, ces derniers se sont mis en grève. Il s’agit du premier conflit social connu de l’histoire de l’humanité ! L’ail peut certes donner un peu de force, mais il est surtout reconnu comme remède contre l’hypertension artérielle.


    Les performances physiques entraînent une fatigue passagère qui est souvent aussi induite par un excès de travail. Elle se manifeste par des coups de pompe et peut disparaître en quelques jours. Mais, pour retrouver une situation normale plus rapidement, on peut faire appel aux plantes riches en caféine comme la guarana de l’Amérique du Sud ou la noix de kola qui provient de diverses régions du continent africain. Il y a bien d’autres types de fatigue comme la fatigue chronique, la fatigue nerveuse, la fatigue sexuelle. Le stress, le surmenage, l’anxiété et des maladies comme le covid mènent à la fatigue chronique qui est devenue une véritable pathologie difficile à soigner et qui affecte de plus en plus de personnes. De nombreuses plantes, dites adaptogènes, peuvent apporter un soulagement. Beaucoup d’entre elles ont une longue histoire car déjà utilisées depuis des siècles dans la médecine traditionnelle chinoise et dans la médecine ayurvédique indienne, à l’exemple du ginseng, du jiaogulan, de l’ashwagandha, du bacopa et d’autres encore. Des études modernes confirment ce que l’on peut lire dans des écrits très anciens. Il ne faut pas oublier la médecine traditionnelle africaine qui ne nous a pas laissé des textes anciens, à l’exception du Papyrus d’Ebers, daté du XVIe siècle av. J.-C., qui fournit un éclairage magnifique de la médecine de l’Égypte antique. Dans les autres régions de l’Afrique, les tradipraticiens ont transmis leur savoir oralement de génération à génération et ceci pendant des siècles. Le baobab, arbre mythique du continent, appelé aussi arbre de vie ou arbre à l’envers, est bien connu des guérisseurs locaux pour soigner de nombreuses maladies. La Commission européenne a décrété que le fruit du baobab est un « super aliment ». La pulpe du fruit séché est autorisée à la vente dans tous les pays de l’Union européenne. Des études récentes ont montré un effet antifatigue bénéfique aux sportifs, aux aînés et aux personnes en convalescence.


    L’auteur du présent livre a fait appel à l’une de ses anciennes élèves du Cameroun, qui a mené une grande partie de sa thèse à l’Université de Genève, pour écrire les chapitres consacrés aux plantes médicinales africaines, à savoir la Dre Bernadette Biloa Messi. Elle connaît bien les plantes de son pays. Sa thèse de doctorat était évidemment consacrée à l’étude de ces dernières. Elle est chaleureusement remerciée ici pour sa contribution et son éclairage à l’élaboration de ce livre.


    Dans cet ouvrage, de nombreuses plantes sont décrites pour lutter contre les fatigues les plus diverses avec des conseils pratiques pour les utiliser correctement. Les plantes peuvent jouer un rôle important dans la préservation de la santé. Mais il ne faut pas oublier qu’elles peuvent aussi présenter des effets indésirables ou induire des interactions avec des médicaments et même avec d’autres plantes. Dans le doute, il convient de demander conseil aux professionnels de la santé car l’automédication peut parfois devenir dangereuse.


    Champex-Lac, janvier 2025
Dr., Dr. h.c. Kurt Hostettmann
Professeur honoraire
aux Universités de Genève et de Lausanne 
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    Elle peut survenir chez n’importe qui et elle est le plus souvent provoquée par un excès de travail, de tâches ménagères ou familiales, par un grand effort lors d’une activité sportive, par une activité intellectuelle intense, par un mauvais sommeil, une alimentation inadéquate et d’autres facteurs encore. Elle se manifeste très souvent par un « coup de pompe » (baisse soudaine d’énergie, brusque accès de fatigue) le matin, après le réveil ou après un repas. Pendant la journée, les moments de somnolence peuvent être fréquents et certaines personnes souffrent même de maux de tête ou de douleurs musculaires. Il faut dès lors instaurer des plages de repos et éviter le stress. Facile à dire !… 


    On peut faire appel à des plantes pour lutter contre la fatigue passagère et surtout pour récupérer plus rapidement. Si cette dernière dure plusieurs semaines, on risque de sombrer dans la fatigue chronique qui est considérée actuellement comme une maladie neurologique. La première solution proposée est l’utilisation de plantes riches en caféine, parfois associées à des plantes à vitamine C et au ginseng. La caféine induit une stimulation rapide, un « coup de fouet ».

  


  
    Les plantes à caféine


    


    Guarana


    Il s’agit d’une liane originaire de l’Amazonie brésilienne, connue des indigènes comme stimulant bien avant l’arrivée des premiers Européens. Son nom scientifique est Paullinia cupana H.B.&K. (Sapindaceae). Les espèces de cette famille botanique sont originaires des régions tropicales, subtropicales et tempérées du monde entier, dont les litchis, les ramboutans, les longanes et d’autres fruits encore. Le nom guarana provient de guarani, un peuple amérindien qui consommait les graines pour lutter contre la fatigue et réguler l’appétit quand la nourriture venait à manquer. Le missionnaire jésuite Felipe Bettendorff (1625-1698) qui vivait auprès de ces indigènes a rapporté en 1664 : « Cette plante donne tant de force qu’ils peuvent aller à la chasse pendant deux jours consécutifs sans ressentir la faim. » Le médecin botaniste allemand Christian Franz Paullini (1643-1712) a identifié la plante, l’a fait connaître en Europe et lui a donné le nom de Paullinia.


    Au cours des vingt dernières années, de nombreuses préparations à base de guarana ont fait leur apparition en Europe et aux États-Unis, sous la forme de boissons toniques, de tablettes, de gélules ou encore de chewing-gums. D’immenses plantations ont été établies au Brésil, notamment dans l’État de Mato Grosso, à Bahia et dans la région de Manaus en Amazonie.
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    Des investigations phytochimiques ont montré que les graines de guarana contiennent de la caféine en concentration élevée, à savoir 4 à 5 fois plus que les graines de café. De toutes les plantes à caféine, la guarana bat tous les records. Ses graines renferment aussi des tanins de nature diverse, des saponines, de l’amidon et de l’albumine. À titre de comparaison, une tasse de café contient entre 40 et 100 mg de caféine alors qu’un verre de boisson à base de guarana peut contenir jusqu’à 900 mg de caféine ! D’après certains scientifiques, l’effet de la caféine pure est différent de celui produit par la caféine de la guarana. Celle-ci serait liée à l’amidon, à l’albumine, aux tanins et libérée peu à peu dans un intervalle de six heures, induisant une sorte d’effet retard. Dans tous les cas, la consommation de guarana produit les mêmes effets que la caféine, à savoir une action sur le système nerveux central qui se manifeste par une stimulation de l’état d’éveil et une diminution de la sensation de fatigue.


    


    1 Précautions 
Des doses fortes induisent la nervosité et l’insomnie. La caféine induit aussi la tachycardie, l’augmentation du débit cardiaque, ainsi que l’activité diurétique. Des apports allant jusqu’à 400 mg par jour (environ 5,7 mg/kg poids corporel), consommés tout au long de la journée, ne soulèvent pas de problème de sécurité pour les adultes en bonne santé dans la population générale, à l’exception des femmes enceintes, selon l’EFSA (Autorité Européenne de Sécurité des Aliments).
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    Maté


    C’est un arbuste endémique de l’Amérique du Sud, dont le nom latin est Ilex paraguariensis St.-Hil. Il fait partie de la famille botanique Aquifoliaceae qui a un représentant bien connu en Europe, à savoir le houx ou Ilex aquifolium L.


    Les feuilles du maté étaient mâchées ou servaient à la préparation d’un breuvage stimulant bien avant l’arrivée des premiers conquérants espagnols. Cette boisson est mentionnée en 1560 déjà par des chroniqueurs espagnols qui la qualifient « d’infusion favorisant la bonne humeur et chassant la fatigue ». Elle fut introduite en Espagne et connut un immense succès, ce qui incita des jésuites en mission au Paraguay à démarrer des cultures intensives de maté dans ce pays. De nouvelles missions furent ouvertes et les indigènes utilisés pour les travaux dans les plantations ont contribué à créer la richesse de l’ordre des jésuites.


    Les gouvernements locaux, agacés de voir ainsi les religieux s’enrichir avec le maté, les chassèrent et prirent à leur compte la gestion des cultures du maté.
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    Actuellement, les cultures intensives sont immenses, en premier lieu en Argentine, en Uruguay, au Paraguay et au sud du Brésil (État du Rio Grande do Sul). L’Argentine a produit en 2022 plus de 820 000 tonnes de feuilles de maté et le Brésil 558 000 tonnes. La demande mondiale est encore en augmentation, ce qui inquiète les écologistes car la culture exige beaucoup d’eau et de surfaces, prises sur les forêts indigènes.


    En fait, maté est aussi le nom donné au récipient (calebasse) dans lequel on prépare l’infusion répétée des feuilles. Cette dernière est bue par aspiration du liquide au moyen de la bombilla, une sorte de paille métallique assortie d’un filtre plongé au fond de la calebasse.


    La feuille de maté contient de la caféine, en moindre quantité aussi la théobromine, des tanins, des polyphénols responsables de l’action contre le vieillissement cellulaire, de l’acide chlorogénique, des saponines et des triterpènes. Une infusion de maté (100 ml) contient environ 35 à 40 mg de caféine. Le maté et le café induisent des effets énergisants différents. Le café agit rapidement, mais peut provoquer des coups de barre après quelques heures. Le maté induit une action stimulante moins forte, mais plus diffuse et de plus longue durée. Cette différence entre les deux boissons peut s’expliquer par la présence de théobromine dans le maté. Cette molécule se trouve en assez grandes quantités dans le cacao, et donc aussi dans le chocolat noir connu pour ses propriétés antifatigue.
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    Des études ont montré que le maté, en plus de lutter contre la fatigue, abaisse le taux sanguin de cholestérol. Ceci est d’une grande importance, car dans les régions où l’on boit du maté, on consomme des quantités énormes de viande de bœuf. Le maté est également conseillé par voie orale comme adjuvant des régimes amaigrissants. Une étude clinique réalisée en 1999 à l’Université de Lausanne, sous la conduite de l’auteur du présent livre et en collaboration avec un médecin du CHUV, a montré qu’un extrait de maté induit un abaissement significatif du quotient respiratoire. Cela indique que cet extrait favorise le catabolisme (dégradation) des graisses corporelles et qu’il augmente la lipolyse. De ce fait, on peut dire que le maté « brûle les graisses » et qu’il est potentiellement efficace contre la surcharge pondérale. On trouve dans le commerce spécialisé des gélules de maté pour cette indication.


    


    1 Précautions 
Plusieurs études observationnelles indiquent que l’incidence du cancer de l’œsophage est nettement plus élevée dans les pays de l’Amérique du Sud où l’on consomme le maté que dans le reste du monde. Dès lors, des scientifiques ont émis l’hypothèse que le maté contenait des substances cancérigènes. Cette hypothèse n’a jamais pu être vérifiée. L’explication est à chercher ailleurs. Traditionnellement, le maté est bu très chaud et de l’eau bouillante est ajoutée régulièrement à la calebasse contenant les feuilles séchées. Les consommateurs se promènent dans les rues avec un thermos d’eau chaude coincé sous le bras qu’ils versent dans le récipient pour aspirer le breuvage à l’aide de la bombilla. Et ceci, même en plein soleil, en costume de bain, sur les belles plages de Punta del Este (Uruguay), comme a pu le constater l’auteur du présent livre ! L’IARC (International Agency for Research on Cancer), dont le siège est à Lyon, a établi que boire des boissons trop chaudes, telles que le maté, peut induire des brûlures et blessures aux cellules de l’œsophage pouvant provoquer le développement d’un cancer. L’University of Southern California (USC) à Los Angeles a fait des recherches dans ce domaine et a émis la conclusion suivante : pour éviter le cancer de l’œsophage, il ne faudrait pas boire le maté à une température supérieure à 65°C. Cette recommandation est évidemment valable pour toutes les boissons chaudes. On a trop tendance, chez nous aussi, à boire des infusions trop chaudes !


    

  



Café

C’est le nom donné aux fruits du caféier ou Coffea arabica L.
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