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      Notre collection Maxi Pratiques se veut claire, lisible, didactique et facile d’accès. Elle comporte des rubriques reconnaissables par des pictogrammes (ci-dessus) ; vous accédez ainsi à l’essence de nos livres rapidement (chaque livre ne contient pas forcément tous les pictogrammes présents). Bonne lecture et bien du plaisir !
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    Préface


    Alessandra Moro Buronzo explore pour vous le curcuma à cœur du rhizome et son regard perspicace détecte et trie dans les innombrables données scientifiques concernant cette épice traditionnelle, les informations que vous allez pouvoir mettre en pratique au quotidien.


    On parle tant de pollution, d’oxydation et de déséquilibre alimentaire. Nous cherchons tous à nous protéger, à nous parer des conséquences de ces désordres environnementaux et du stress. Nous redoutons les effets insidieux de mille inventions aussi délétères que commodes dans notre quotidien. Nous voulons à tout prix être en forme et refusons de tomber à la première offensive microbienne et virale… Cela peut sembler complexe et utopique. Pourtant, point n’est besoin de systèmes électroniques, de formules magiques ou coûteuses ni de consulter les meilleurs spécialistes. La nature nous offre les épices et tout spécialement le curcuma.


    Le bon sens et le bon goût des Anciens de l’Inde au Japon, de Madagascar en Haiti ont permis de repérer et de mettre en œuvre ce rhizome fusiforme, plus ou moins curve, de franche couleur, de toutes les nuances de l’orange aux ocres bruns. Ils ont su observer ses remarquables propriétés stimulantes et digestives en l’associant à des préparations riches en saveurs et en qualités dans les curries, colombo et autres massalé pour accommoder richement et salutairement viandes, poissons, légumes ou riz.


    Tout cela est apprécié par les gourmets, gourmands de cuisine indienne ou réunionnaise mais est passé aussi dans les composants de nombreuses épices en Afrique du Nord ou en Europe.


    L’or des robes des moines bouddhistes est aussi celui du curcuma…


    Aujourd’hui, la science moderne en confirme les vertus et conforte l’utilisateur dans la justesse et les bénéfices de son choix.


    Alessandra Moro Buronzo a exploré le précieux rhizome sous toutes ses coutures, vous l’allez découvrir en lisant et en relisant ce magnifique travail. Elle nous révèle toutes ses trouvailles : l’usage du curcuma au quotidien est une panacée aussi bien protectrice que curative pour l’organisme face à de multiples risques.


    Antioxydant, c’est aujourd’hui bien connu mais aussi anti-mutagène, neuroprotecteur… je m’arrête là, je ne vais pas vous dévoiler le livre. Mais votre cuisine au quotidien va prendre un nouveau sens. Les plats les plus simples, en plus d’être un enchantement pour toute la famille, seront pour vous, cuisinière ou cuisinier, une fierté secrète : vous venez de prendre conscience de soigner !


    Car soigner, c’est prendre soin : prendre soin au jour le jour et à bon compte, sans risque, des vôtres et de vous-même, éblouis par l’or lumineux du curcuma !


    Voilà ce que vous allez découvrir sous la plume passionnée et passionnante d’Alessandra Moro Buronzo !


    Merci à Alessandra de nous faire partager ces découvertes et perspectives salutaires.


    Merci à Dame Nature de nous offrir ce rhizome tout-puissant.


    Jean-Charles Schnebelen


    Docteur en Pharmacie, spécialiste des plantes


    Chargé d’enseignement à l’Université de Paris-XIII

  


  
    
Avant-propos



    Longtemps considéré comme une épice peu noble, le curcuma – surnommé « le safran des pauvres » ou « le safran des Indes » (il n’a aucune parenté avec le safran mais ils partagent le même pouvoir colorant) – revient aujourd’hui à l’honneur. Et pour cause. C’est au cours des dernières décennies que les scientifiques ont découvert les nombreuses vertus médicinales de cette épice encore peu connue en Occident, où elle est plutôt utilisée comme colorant alimentaire. Et la recherche continue, donnant des résultats de plus en plus encourageants.


    Le curcuma fait en effet désormais partie des aliments considérés comme protecteurs contre le cancer. David Servan-Schreiber en parle dans son livre Anticancer (Robert Laffont) et le Dr Béliveau lui dédie un chapitre dans son ouvrage (co-écrit avec le Dr Gingras), Les aliments contre le cancer (Solar).


    Et les vertus du curcuma ne s’arrêtent pas là ! Cet étonnant rhizome semble en effet être l’épice idéale pour combattre la plupart des pathologies liées à notre mode de vie actuel. Problèmes cardiovasculaires, diabètes, maladies neurodégé-nératives, inflammations, troubles d’ordre digestif, stress… ne sont qu’une partie des problématiques sur lesquelles le curcuma, à l’aide des curcumines qu’il contient, peut avoir une action intéressante.


    Un grand nombre d’études nous parviennent du monde entier, qui nous suggèrent que cette épice orangée devrait être consommée sans hésitation. Les Indiens montrent d’ailleurs l’exemple depuis des millénaires. Ils l’utilisent pratiquement tous les jours, car le curcuma entre systématiquement dans la composition des différents curries que l’on déguste sur le subcontinent indien. Pendant très longtemps, les scientifiques se sont moqués de ces « remèdes de bonne femme » qu’ils estimaient liés à des croyances sans fondement. Aujourd’hui, preuves scientifiques à l’appui, ils constatent qu’une grande partie de ces épices et herbes employées depuis la nuit des temps n’ont pas été intégrées dans les préparations culinaires par hasard, mais dans un but de bien-être précis.


    Le curcuma devient alors une épice qui est presque un médicament. Elle s’utilise pour se soigner, mais elle est avant tout ajoutée à l’alimentation quotidienne à titre préventif, pour ne pas tomber malade. À la lumière de ses nombreuses vertus, on ne devrait plus y résister, et chacun d’entre nous devrait prendre l’habitude d’utiliser un peu de curcuma dans la cuisine de tous les jours. La santé étant un bien précieux, le curcuma est à accueillir comme un des dons que la nature a mis à notre disposition pour la sauvegarder.
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