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Connu depuis l’Antiquité, le curcuma est une plante herbacée vivace qui doit essentiellement sa célébrité au fait qu’il entre dans la composition de la poudre de curry indienne et antillaise. Il accompagne d’autres épices comme la coriandre, la cardamome, le gingembre, le poivre... C’est lui qui confère au curry sa couleur jaune-orange.
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Originaire de Malaisie et de l’Inde, le curcuma (curcuma longa) est une plante haute de 50 cm à 1 m, de la famille des zingibéracées. Il est de la même famille que le gingembre – son nom chinois signifie d’ailleurs « gingembre jaune ». Utilisé en Asie depuis la nuit des temps comme épice et comme colorant, il est surtout cultivé en Inde, en Chine, au Sri Lanki, et aussi en Afrique. Comme pour le gingembre, c’est le rhizome, c’est-à-dire la racine de la plante, que l’on emploie, aussi bien pour la cuisine que pour ses vertus thérapeutiques. On peut utiliser le rhizome frais ou séché et réduit en poudre (plus facile à trouver). Le curcuma se compose en général d’un rhizome principal, à la forme d’un doigt, et de rhizomes secondaires, naissant du premier, à la forme ovoïde.




Ce que contient le curcuma


Le curcuma contient environ 50 % d’amidon, une huile essentielle jaune-orangée, des curcuminoïdes, des pigments phénoliques jaunes, dont le principal est la curcumine dont nous reparlerons plus loin (de 0,3 % à 5,4 %) et quelques minéraux comme le fer et le manganèse.





Les principales propriétés thérapeutiques du curcuma


 


En Inde, le curcuma fait partie de l’arsenal thérapeutique de la médecine traditionnelle. Il est utilisé comme protecteur du système digestif, pour soulager les problèmes inflammatoires, ceux liés à la digestion, les difficultés intestinales, les infections, les rhumes, les maux de tête... Utilisé, donc, depuis la nuit des temps dans la médecine ayurvédique, le curcuma était également mentionné dans un livre assyrien environ 6 siècles avant J.-C. et était connu des médecins grecs (le médecin et botaniste grec Dioscoride en parle dans son traité De materia medica, daté de l’an 60 après J.-C.).
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ALIMENTATION ET SANTE

Le curcuma

Des vertus anticancer,

anti-inflammatoires

..

et antioxydantes reconnues

Longtemps considéré comme une épice

peu noble dans les pays occidentaux,

Ie curcuma revient aujourd'hui a Phonneur
gréce 3 la découverte de ses nombreuses
vertus médicinales. Il fait en effet désormais
partie des aliments considérés
comme protecteurs contre le cancer
etbien d'autres pathologies,

et possede de nombreuses

vertus thérapeutiques.
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