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Glossaire

Adiposité gynoide:lorsque les vos graisses se concentrent surtout au niveau des fesses et des
cuisses .

Epidémie : Designe 1’augmentation rapide de I’ incidence d’une maladie en lieu donne sur un
moment donne.

Athérosclérose: maladie touchant les artéres de gros et moyen calibre et caractérisée par
I’apparition de plaques d’athérome.

La goutte : Maladie chronique liée a un exces d’acide urique dans le sang.la goutte touche un
ou plusieurs articulations : poignet, genou .....

Xanthine : ¢’est une substance issue de dégradation des bases puriques.
Adipocyte: cellule animale présente dans les tissus adipeux.

Caroténoide : Les caroténoides sont des pigments plutot orange et jaunes répandus chez de
trés nombreux organismes vivants. Liposolubles, ils sont en général facilement assimilables
par les organismes

Ghréline: La ghréline est une hormone digestive qui stimule I’appétit : son taux est élevé
avant les repas et diminue a mesure que I'estomac se remplit. Elle est considérée comme
I’antagoniste de la leptine.

Polyphenoles: Les polyphénols constituent une famille de molécules organiques largement
présente dans le regne végeétal. Ils sont caractérisés, comme 1’indique le nom, par la présence
d'au moins deux groupes phénoliques associés en structures plus ou moins complexes,
généralement de haut poids moléculaire. Ces composés sont les produits du métabolismes
secondaire des plantes.

Mucilages: sont des substances végétales, constituées de polysaccharides, qui gonflent au
contact de I'eau en prenant une consistance visqueuse, parfois collante, semblable a la
gélatine.

La bromélaine. Il s'agit d'une enzyme extraite de la tige de I'ananas ayant des effets anti-
inflammatoires utiles en cancérologie.
Enquéte éthnopharmacologique :est unequi étudie les plantes médicinales sur un territoire

.en lien avec leur utilisation empirique et la médecine traditionnelle locale.

Epicarpe:partie externe du péricarpe d’un fruit , la “peau” du fruit.Systéme racinaire
Pivotant: ce systéme est caractérisé par une racine principale qui s’enfonce verticalement

dans le sol, et sur laquelle se développent des racine secondaires latérales.
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https://fr.wikipedia.org/wiki/Hormone
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Tanin : substance végétale de la famille des polyphénols ,le plus souvent hydrosolubles et

possedent la capacité de précipiter les protéines ,alcaloides et polysaccharides.
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Introduction

INTRODUCTION:

Le surpoids et I’obésité sont devenus un probléme de santé publique dans le monde entier.

Par ailleurs, 1’obésité fait partie des facteurs de risque de mortalités évitables, bien que sa

prévalence soit plus importante chez la femme que chez ’homme [01].

De nombreux programmes de lutte contre le surpoids et I’obésité sont mis en ceuvre en France
et soutenus par la haute autorité de santé (HAS). Ces programmes prénent une alimentation
saine et équilibrée, et, le contrdle du poids corporel. [02]

Afin de situer la problématique et son contexte, une description de 1’obésité sera faite avec
son étiologie, ses conséquences et son traitement. Puis, une présentation des régimes
amaigrissants les plus connus permettra de mettre en exergue leurs intéréts et leurs
conséquences. Seront ensuite étudiees les différentes drogues végetales, aux vertus
amaigrissantes, vendues en officine. Pour terminer, les recommandations fixees par
I’organisation mondiale de la santé (OMS) et la HAS pour une alimentation saine et pour
couvrir les besoins de I’organisme seront répertoriées. Ces recommandations seront
complétées par I’importance du role de pharmacien d’officine en tant que professionnel de
santé de proximité dans la prise en charge et I’accompagnement des patients ob€ses ou en

surpoids. [03]

L’exces de poids corporel est devenu I'une des préoccupations santé majeures de ce début de
siécle. Selon une étude menée par P'INSERM (Institut de la Santé et de la Recherche
Médicale),

7 femmes sur 10 et 1 homme sur 2 souhaitent perdre du poids ! [04]

Pratiquement chaque personne ayant utilis¢ la réduction de 1’apport calorique comme
méthode de perte de poids a échoué. Et soyons honnétes, qui n’a pas essayé ? Selon 18 toutes

mesures objectives, ce traitement est totalement inefficace. [05]

La phytothérapie propose de nombreuses solutions pour mincir en douceur et en respectant
votre organisme. Nombre de plantes ont des actifs agissants sur I’élimination de I’eau,

d’autres contre les fringales ou encore sur le métabolisme des graisses [03].



Introduction

L’objectif de notre étude est de recenser les principales plantes médicinales utilisées, et
d’identifier les modalités de leur usage et leurs effets secondaires, déterminer la fréquence des
sujets obéses qui ont recours a I’utilisation des plantes médicinales pour traiter leur obésité, la
relation entre cela et les paramétres sociodémographiques et ceux liés a la maladie, et ceci a
travers un questionnaire adressé aux personnes obéses de la région de Blida. De ce fait, notre
modeste travail vise de répondre a quelques questions :

Quelle est la fréquence des personnes obeses qui ont recours a l’utilisation des plantes
médicinales comme traitement a fin d’améliorer leur comportement physiques ? Est-ce que
la phytothérapie a un impact sur le profil clinique et biologique du I’obésité ?



Synthése bibliographique surpoids et obésité

1. Surpoids et obésite :
1.1. Définition :
Définition médical :

Les assureurs ont identifié ‘obésité comme un facteur de risque de morbidité et de mortalité
cardiovasculaire. Depuis, I ‘obésité s'est avérée impliquée dans la constitution et l'aggravation
de bien d'autres pathologiques A I ‘heure actuelle, 'obésité se définit comme un excés de
masse grasse ayant des conséquences somatiques, psychologiques et sociales, et retentissant

sur la qualité de vie. [06]
Autre définition :

Le surpoids et I’obésité se définissent comme une accumulation anormale ou excessive de
graisse corporelle qui peut nuire a la santé [OMS, 2015]. lls sont devenus un probléme de
santé publique majeur, encore plus important que la malnutrition ou les maladies infectieuses.
Il existe une mesure simple permettant d’évaluer le surpoids et I’obésité : I’indice de masse

corporelle (IMC) :

IMC (kg/m?) = poids (kg)/taillez (m2)
L’OMS définit :
ele surpoids comme un IMC supérieur ou égal a 25

o[ ’obésité comme un IMC supérieur ou égal a 30.



Synthése bibliographique surpoids et obésité

Tableau 01: Classification du risque de mortalité en fonction de I’'IMC[01]

Classification IMC Risqué de morbiditieassocié
(kg/m?)
Insuffisance pondérale 18,5 Faible (mais risque accru de

problémes cliniques)

Poids normal 18,5-24,9 | Moyen
Surpoids 25,0-29,9 | Accru
Obésité >30,0

Classe 1 (obésité modérée) 30,0 -34,9 | Moderée
Classe 2 (obésité sévere) 35,0-39,9 | Important
Classe 3 (obésité massive) > 40,0 Trésimportant

Limites de la définition par | IMC :

Le degré de sévérité de 1’obésité est dépendant de I’'IMC (Tableau 01). Plus I’IMC est ¢élevé,
plus le risque de mortalité est important. Bien que I’'IMC soit un outil mondialement utilisé, il
reste cependant un indice approximatif car il ne prend pas en compte la répartition des tissus
graisseux d’un individu a I’autre. En effet, pour un méme IMC, une personne ayant une
adiposité gynoide ne présente pas le méme risque qu’une personne avec une adiposité au
niveau abdominal et/ou viscéral. A titre d’exemple, une personne ayant un IMC a 32 kg/m?,
active, musclée, de bonne ossature et 11 de poids stable de longue date, a un risque
métabolique et vasculaire plus faible qu’un sujet sédentaire de méme age, ayant une surcharge

abdominale avec un IMC de 28 kg/mz2. [07]
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Obésité androide Obésite gynoide

Figure 01 : obésité abdominale et obésité gynoide

L’IMC est la mesure la plus utile du surpoids et de 1’obésité dans une population car, chez
’adulte, 1’échelle est la méme quels que soient le sexe ou 1’age du sujet. Il donne toutefois
une indication approximative car il ne correspond pas forcément au méme degré d’adiposité

d’un individuel a I’autre.
Pour les enfants, il faut tenir compte de 1’age pour définir le surpoids et I’obésité.

L'utilisation de I'lMC est une méthode largement acceptée et abordable pour déduire la
composition corporelle chez les enfants et les adultes souvent utilisé pour diagnostiquer le

surpoids et I'obésité. [08]
1.2. Prévalence de I'obésité :
Obésité dans le monde :

L’obésité connait une franche augmentation depuis 1980, ainsi que le surpoids passant de 857
millions d’individus en 1980 a plus de 1,9 milliard en 2014.Plus de 600 millions d’individus
obéses sont dénombrés en 2014, représentant respectivement 11% et 15% chez les hommes et

les femmes.[09]
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La surcharge pondérale et 1’obésité représentent le cinquiéme facteur de risque de décés au
niveau mondial. Au minimum 2,8 milliards de victimes sont dénombrées chaque année
[OMS, 2015]. [10]

® o0

° .

Prevalence of obesity (%)
I W‘I -110

[] 10-190

[ 20-209

-

[ ] Data not avaitable

[7] Nex applicable * BMI 230kg/m2

Figure02 : Les chiffres de 1’obésité dans le monde

En France, 1 personne sur 3 est en surpoids, et 01 personne sur 10 souffre d’obésité. Depuis
1995, cette maladie progresse en France et le nombre de personnes touchées par 1’obésité
morbide ou massive a doublé. L’obésité infantile en France a, elle aussi, augmenté : 1 enfant

de moins de 15 ans sur 5 est en surpoids, et 3 % des moins de 15 ans sont obéses.[11]
Obésité en Algérie :
L'obésité touche plus de 50% de femmes et 36% d'hommes en Algérie.[12]

En Algérie, I'obésité est une maladie qui prend des allures d'épidémie tant le nombre de
personnes qui en souffrent augmente sensiblement. Dans un rapport rendu publique le mois
dernier.[13]

Révéle que 15,9 % des enfants et 17,5 % des adultes du pays sont concernés par ce fléau. Au
total, ils sont plus de 6 millions d'Algériens en surcharge pondérale. Une statistique élevée qui
fait de I'Algérie le pays du Maghreb avec le plus grand nombre de personnes obéses. A titre
de comparaison, la Tunisie compte 9 % des enfants et 23,8 % des adultes obeses tandis que

14,9 % d'enfants et 17,3 % d'adultes marocains sont considérés comme tel par la FAO.


http://www.algerie-focus.com/blog/2012/08/21/dossier-surpoids-une-maladie-qui-ne-dit-pas-son-nom/
http://www.fao.org/docrep/018/i3300e/i3300e.pdf
http://www.fao.org/docrep/018/i3300e/i3300e.pdf
http://www.algerie-focus.com/blog/2013/04/19/un-enfant-sur-6-est-obese-en-algerie/

Synthése bibliographique surpoids et obésité

1.3. Facteurs déclenchent I’obésité :

L’obésité est une maladie dont 1’origine est clairement multifactorielle. Parmi les grandes
causes identifiées, les deux principaux facteurs incriminés a 1’heure actuelle sont la
consommation excessive d’aliments énergétiques associée a une diminution des dépenses

énergeétiques.

Des facteurs génétiques et environnementaux influencent notre poids. On estime que notre
capital génétique peut expliquer une variation de 40% de notre poids. Plus de 250 genes sont
associés a I’obésité chez I’homme. Les relations entre surpoids et bagage génétique ne sont
pas encore bien comprises. L’ importante augmentation de la prévalence de 1’obésité sur ces
20 derniéres années ne peut étre attribuée a des changements génétiques mais résulte plutdt
d’une modification de notre mode de vie (augmentation de 1’apport alimentaire et diminution

de I’activité physique).

Hérédité

Changements hormonaux

Médicament

PRISE DE POIDS Habitudes alimentaires ?
La sédentarité

Maladie, immobilisation

Les émotions, le stress

Figure 03 : les différents facteurs qui provoquent 1’obésité [06].

I.4. Complications de I'obésité :

Mortalité globale :
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En 2000, aux Etats-Unis, 15% des décés étaient attribuables & un excés de poids, en raison

d'une alimentation deséquilibrée et de I'inactivité physique.

Le surpoids et I'obésité a I'dge moyen réduisent I'espérance de vie de 4 & 7 ans. De
nombreuses études de cohorte a long terme établies, montrent sans équivoque que le surpoids
et I'obésité sont associés avec exces de risque de mortalité, déces par maladie

cardiovasculaire, diabete, cancer ou déces accidentel.[14]

Maladies cardiovasculaires(MCV) :

L’obésité prédispose a un certain nombre de facteurs de risque cardio-vasculaire, notamment
a ’hypertension, a I’élévation du taux de cholestérol et a une altération de la tolérance au

glucose.

A partir de I’étude de Framingham et d’autres, on peut donc conclure que la vitesse
d’apparition d’une maladie cardio-vasculaire est fonction de I’importance du surpoids

Le risque de cardiopathie Coronarienne associé a I’obésité est plus important dans les groupes
d’age plus jeunes et chez les personnes présentant une obésité abdominale, que chez celles

dont la graisse s’accumule sur les hanches et les cuisses. [14]

Une conséquence de 1’obés
1I’athérosclérose

Figure04 : Athérosclérose

Diabéte :

L’obésité est I’'un des principaux facteurs favorisant la survenue d’un diabéte non

insulinodépendant (DNID) :60 a 90 % des patients atteints de DNID sont obéses dans les
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sociétés occidentales. L’obésité et le DNID partagent trois caractéristiques : altération de la
composition corporelle avec exces de tissu adipeux : insulinorésistance ; origine en partie

génétique. [09]

Arthrose et goutte :

L’obésité est associée au développement de I’arthrose et de la goutte et, chez les femmes
obéses d’age mlir ou ménopausees, a des douleurs a la face interne du genou (juxta-
articulaires). Les contraintes mécaniques liées a I’excédent de poids que doit porter I’obése,
les changements métaboliques associés a une adiposité accrue et certains éléments diététiques
(par exemple forte teneur en graisse des aliments) en rapport avec le développement de
’obésité, sont peut-étre les facteurs sous-jacents du rapport existant entre obésité et arthrose.
[14]

Cancer :

L’obésité est un facteur de cancer, surtout lorsque le surpoids dépasse 40% du poids idéal
.chez la femme obeése, la vésicule biliaire se caractérise plus facilement, probablement du fait
de la fréquence des lithiases .Mais le risque touche surtout les organes sexuels (seins, utérus,

ovaires) du fait de I’excés d’cestrogénes secondaires ai surpoids.

L’utérus est le plus sensible puisque 1’exces de poids peut y multiplier les risques de cancer
par cing.

Chez I’homme, les risques de cancer de la prostate s’élévent en cas de surpoids, la aussi en
partie du fait de modifications hormonales liées a 1’obésité. En revanche, les hormones ne
sont pas en cause dans 1’élévation du risque des cancers du rectum et du colon : a ce niveau,
c¢’est I’alimentation trop riche en calories et en graisses qui interviendrait. [09]

Obésitée
Complications médicales
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Figure 05 : Les complications médicales de 1’obésité

1.5. Stress oxydatif et ’obésité:
Définitions :
Stress oxydatif :

Le stress oxydatif est un état caractérisé par un déséquilibre entre la production des espéces
réactives de lI'oxygene et les capacités antioxydantes de I'organisme (enzymes antioxydantes

et systémes antioxydants non enzymatiques) [15]

Le stress oxydatif est la résultante d’un déséquilibre profond dans la balance entre les

prooxydants, producteurs d’espéces radicalaires, et les antioxydants, au profit des premiers.

Un stress oxydatif pourra étre induit lors de la surproduction d'espéces réactives et /ou par
suite de l'inhibition des systemes antioxydants qui peuvent étre inactivés , soit directement,

soit par défaut de synthése .[16]
Radicaux libres:

Un radical libre est une espéce chimique, atome ou molécule, contenant un électron non
apparié. Extrémement instable, ce composé peut réagir avec les molécules les plus stables
pour apparier son électron. Il peut soit arracher un électron (se comportant comme un
oxydant), soit en céder un (agissant alors comme un réducteur). Cette premiére réaction
conduit généralement a la formation en chaine de nouveaux radicaux ; ceci explique que la
production d'un premier radical libre puisse causer d'importantes Iésions dans une cellule.
L'O2 est une molécule biradicalaire formée de deux atomes présentant sur leur orbitale
externe deux électrons non appariés. Il est donc susceptible de capter facilement 1 puis 2
électrons pour étre particllement réduit en O2 - puis en H202. 1l est ainsi a l'origine de la

formation d'espéces réactives oxygénées (ReactiveOxygenSpecies : ROS)

L’appellation ROS inclut les radicaux libres de 1’oxygene : anion superoxyde (O2 «-), radical
hydroxyle (OHe ) mais aussi certains dérivés oxygénés non radicalaires dont la toxicité est

importante tels que le peroxyde d’hydrogene (H202).[17]
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Dans I'organisme, il existe de nombreuses sources de ROS parmi lesquelles I'autooxydation
des petites molécules, la xanthine oxydase et la NADPH oxydase, le réticulum

endoplasmique, les peroxysomes.[18]
Stress oxydatif et obésité:

Le stress oxydant peut ainsi stimuler la différenciation des pré-adipocytes en adipocytes. Au
cours de I’obésité, I’accumulation excessive de lipides stimule le développement du tissu
adipeux en activant la prolifération des pré-adipocytes , leur différenciation en adipocytes et

en augmentant la taille des adipocytes [19]

Des travaux ont mis en évidence que le stress oxydant est impliqué dans de nombreuses
pathologies, incluant 1'obésité , le diabete de type 2 , I’athérosclérose Un état de stress
oxydant a été rapporté au cours de 1’obésité, aussi bien chez I’animal que chez ’homme.
Ainsi des protéines modifiées par un aldehyde issu de I’oxydation des lipides, le 4-
hydroxynonénal, ont été identifiées dans le tissu adipeux de souris obéses insulino-résistantes.
Plusieurs protéines impliquées dans la réponse au stress cellulaire, a la lipotoxicite, a la
signalisation de I’insuline, ont subi une carbonylation, processus lié directement a

I’oxydation, t¢émoignant ainsi de la présence d’un stress oxydant. [20]

En outre un récent travail expérimental mené sur des rats rendu obéses par sevrage précoce a

apporté une preuve supplémentaire du lien entre obésité et stress oxydant [21].
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En effet, ces rats, comparativement a des animaux témoins, ont développé une obésité
viscérale accompagnée d’hypertension et dyslipidémie .Les animaux présentaient é¢galement
un état de stress oxydant au niveau du plasma et de foie, objectivé par I’augmentation d’un
marqueur de peroxydation lipidique (TBARS) et une diminution des activités enzymatique
antioxydantes (SOD,GSH-Px). [22]

Etude du stress oxydant dans le syndrome métabolique Chez I’homme, I’association de

1’obeésité a un état de stress oxydant a été montrée par Keaney et al. [23]

chez environ 3000sujets obéses issus de la cohorte Framingham, grace au suivi de la
concentration des isoprostanes urinaires, marqueur considéré comme I’un des plus pertinents
dans le domaine du stress oxydants .De méme, une sensibilité accrue du plasma a 1’oxydation

a été décrite chez les sujets obeses [24].

Par ailleurs une revue récente de MArchi précise le lien entre 1’obésité et le stress oxydant en
focalisant sur le role clé de la propriété kinase C (PKC) et de p66Sch (iso forme de 66kDa des
protéineShc (« Srchomology 2/acollagen-related ») substrat du récepteur de I’insuline), tous

les deux sensible au stress oxydant et impliqué dans les maladies cardiovasculaire et I’obésité.

Le stress oxydant entraine aussi une dérégulation des cytokines pro-inflammatoires telles que
le TNF-a et un état d’insulino- résistance, qui peut participer a la pathogénése des maladies

cardiovasculaire et du diabete associé a I’obésité. [25]

En regard des défenses antioxydantes insuffisantes, un apport alimentaire faible en
antioxydants, lesquels sont retrouvés notamment dans les fruits, les Iégumes et les fibres
alimentaires, peut affecter I’efficacité de ces défenses et une telle consommation a été
rapportée chez des individus obéses vivant au Canada, aux Etats-Unis, en Europe et en

Nouvelle-Zélande .

De plus, les concentrations sanguines de vitamines (C, E, caroténoides) et de minéraux (zinc,
sélénium, magnésium) antioxydants sont plus faibles chez les personnes obéses
comparativement aux non-obe¢ses, tant chez les enfants que les adultes. Bien que 1’obésité
perturbe les défenses antioxydantes tissulaires, il est possible que, dans les stades précoces du
développement de 1’obésité (chez I’enfant), il y ait une élévation initiale en enzymes
antioxydantes telles que la glutathion peroxydase et la superoxidedismutase pour
contrebalancer le stress oxydant. Néanmoins, la chronicité de I’obésité pourrait épuiser les

sources d’enzymes antioxydantes dans le temps [26].
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2. PHYTOTHERAPIE :

2.1. HISTORIQUE:

Depuis la plus haute antiquité, les hommes se sont soignés avec les plantes qu'ils avaient a
leur disposition. Plusieurs théoriciens ont entrepris d'expliquer I'action des plantes sur

l'organisme.

Dans I'Antiquité gréco-romaine, mentionnons les grands médecins grecs : Hippocrate(460-v.
377 av.J.-C.) ; Dioscoride (I° siecle apr.J.-C.), Galien (v. 131-v. 201) ; pour sa part, le Romain
Pline I'Ancien (23-79), a la fois amiral, écrivain et naturaliste, a écrit une Histoire naturelle en
37 volumes. L'ouvrage de Dioscoride Sur la matiére médicale (De materiamedica), qui
décrivait tous les médicaments en usage a son epoque, demeura l'une des sources les plus
consultées par les médecins jusqu'a I'aube du XIXe siecle., ils ont fabriqué des molécules
synthétiques. Désormais, croyait-on, on allait prescrire exclusivement des medicaments issus

des cornues, les plantes ne servant plus que de réserves a molécules chimiques utiles.

Excessive, cette vision a engendré par contrecoup une «vague verte», un renouveau de la
phytothérapie suscité par l'attente d'une grande partie de la population, en accord avec I'«
esprit écologique » actuel. Mais, au-dela de ce courant, l'utilisation des plantes reléve d'une
philosophie déja exprimée dans l'un des livres de la Bible, I'Ecclésiaste : «Le Seigneur fait
produire a la Terre ses médicaments et I'hnomme sensé ne les dédaignera pas. » Récemment,
des médecins et des professeurs dynamiques ont créé des centres de formation en
phytothérapie (dans des universités ou dans des institutions privées).

Ils expérimentent de nouvelles plantes (comme harpagophytumprocumbens), modernisent la
présentation des médicaments et rendent ceux-ci plus efficaces (par exemple, les nébulisats ou
extraits secs de plantes sont prescrits sous forme de gélules).

En outre, on procéde a des expériences en milieu hospitalier. Au CHRU (Centre hospitalier de
recherche universitaire) de Clermont-Ferrand, le professeur Pierre Bastide a entre autres
expériences, testé les vertus curatives des huiles essentielles de cannelle et de girofle sur les

infections de l'appareil urinaire.
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Figure 06 : Tablette babylonienne mentionnant la formule d’une potion utilisée contre les
morsures de serpents et comportant 13 drogues associées.

L'aromathérapie, I'art de soigner par les huiles essentielles, est devenue une science
méthodique depuis qu'elle repose sur une classification de ces huiles selon leur capacité a
lutter contre les bactéries.
Iy a une vingtaine d'années, les docteurs Maurice Girault et Paul Belaiche ont mis au point
l'aromatogramme, méthode comparable a I’antibiogramme, qui permet de déceler quelles sont
les huiles essentielles les plus efficaces sur un germe donné
Cette période faste de la phytothérapie a été interrompue en France par un décret de 1991
supprimant les remboursements de toutes les préparations magistrales, c'est-a-dire des
médicaments préparés par le pharmacien selon une prescription établie par un médecin pour
traiter le cas particulier de son malade. Ce fut un coup dur porté a la phytothérapie ! Une
décision similaire a été adoptée en 1997 en Belgique. Les phytothérapeutes ont constaté,
depuis, une baisse importante de la fréquentation de leur cabinet.
De plus, le nombre des candidats a I'étude de la phytothérapie diminue, le montant des
investissements consacrés a la recherche décline et les tests cliniques se raréfient. Le recours a
la phytothérapie n'a pas disparu pour autant. Il a changé de forme : lI'automédication remplace,

pour une large part, la prescription.[27]

18



Synthese bibliographique Phytothérapie

2.2.Définition et concepts de base :
2.2.1.Définition :
Désigne la médecine fondée sur les extraits de plantes et les principes actifs naturels. Ce mot

vient du grec « phytos » qui signifie plante et « therapeuo » qui signifie soigne.

La phytothérapie est la médecine par les plantes. C’est-a-dire que 1’on va utiliser les principes
actifs extraits des plantes pour agir sur I’organisme. Cette pratique thérapeutique

traditionnelle se base uniquement sur les bénéfices naturels des plantes.[03]

‘/? ..-r;

) o
r i

Figure 07 : plante médicinale dans un mortier.

La phytothérapie est donc une thérapeutique destinée a traiter certains troubles fonctionnels et
certains états pathologiques au moyen de plantes, de parties de plantes et de préparations a
base de plantes. C’est une thérapeutique inspirée de la medecine traditionnelle basée sur un
savoir empirique enrichi au fil des générations. C’est ce qu’on appelle la « phytothérapie
traditionnelle », qui est toujours grandement utilisée dans certains pays qui perpétuent les

usages de leurs ancétres. [28]
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2.2.2. Partie active de la plante :

La plante tout entiére est rarement utilisée. Habituellement on se sélectionne la parité qui
présente un intérét pharmacologique. C’est la partie active .appelée encore drogue végétale.
Ce peut étre la racine, ou la tige, ou encore 1’écorce, la fleur ...

Vous trouverez quelques exemples dans le tableau ci-dessous :

Tableau 02 : les parties actives de quelques plantes. [33 ]

Partie utilisée Plante

-Plante entiére -Piloselle

-Racine -Eleuthérocoque

-Partie aérienne -Ortie, Passiflore

-Tige -Ephédra

-Ecorce -Saule, Marronnier
-Feuille -Busserole, Bouleau, Menthe
-Sommité fleurie -Mélilot

-Fleur -Lavande

-Pétale -coquelicot

-Fruit -Chardon Marie, Fenouil
-Graine -Fenugrec, Kola
-Résine -Gugul

Son activité est due a une composition chimique différente du reste de la plante.

La plante ne posséde généralement qu’une seule partie active. Certaines plantes peuvent
cependant en posséder plusieurs, d’action thérapeutique distincte. Exemple du Tilleul dont la
fleur est sédative et I’écorce cholérétique. En fonction de la partie active sélectionnée .la date
de la récolte peut varies .Par exemple, la racine sera récolté au moment du repos végétatif.

C’est —a-dire en hiver, les feuilles justes avant la floraison... Etc.
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Figure08 : Déboucher du chanvre.

2.2.3. Composition chimique de la plante :

La plante posséde une composition treés complexe : elle est constituée de milliers de
substances. Telle une véritable usine. La plante puise avec ses racines des éléments dans le sol
(eau, minéraux, oligo-éléments), et, grace a la photosynthése réalisée dans ses feuilles,
élabore des molécules complexes appelées composés appelées composés organiques.

Les substances que la plante élabore ont un niveau d’intérét différent

.On les divise arbitrairement en deux parties :

-celles du métabolisme primaire : les matériaux nécessaires a la vie végétale qui ne
présentent qu’une activité pharmacologique de base (la cellulose, I’amidon, les sucres, les
matiéres grasses...)

- celles du métabolisme secondaire : les substances plus complexe .Parmi celles —ci
on peut cites quelques grandes familles chimiques : les coumarines, les catéchols, les huiles
essentielles, les vitamines....

Ce est dans ce groupe de substances que 1’on trouve les molécules les plus intéressantes en

thérapeutique.

21



Synthese bibliographique Phytothérapie

2.2.4. Principes actifs :

La plante médicinale possede dans sa partie active des substances qui présentant une activité
thérapeutique. Ces substances sont appelées des principes actifs.

Gréace aux progres réalisés en pharmacognosie on a pu dénombrer plusieurs milliers de
composants dans la partie active d’une plante. Certains, méme avancent le chiffre de
10.000.Parmi ceux-ci, comment savoir lequel ou lesquels sont réellement actifs ?il parait
impossible dans la plupart des plantes d’attribuer 1’effet thérapeutique global a quelque
principes actifs déterminer .Quand un d’entre eux sort du lot, soit grace a un élément activité
trés marquée ou spécifique, soit tout simplement a un dosage aisé, il sert alors de repere pour
caractériser une plante. Ce principe est un traceur quand on considére un principe actif

particulier, il faut avoir présent a 1’esprit deux notions essentielles :
-tout d’abord, qu’il est accompagneé de ses précurseurs et de ses métabolites, qui aux

aussi peuvent étre actifs,

-et ensuite qu’il coexiste avec tous les autres constituants présents dans la plante
La plupart des constituants de la plante participent, a des degrés divers et d’une maniére
différente, a I’effet thérapeutique.
L’action thérapeutique globale d’une plante ne se résume pas a un constituant isolé, mais est
la résultante de I’action de tous ses constituants .on parle de synergie entre les constituants.
L’exemple de I’artichaut démontre cette synergie : la feuille a des propriétés cholagogue et
cholérétique .Elle renferme un principe actif dominant : la cynarine, et toute une série d’acide
—alcools. Pris isolément, aucune de ces constituants ne se révele posséder de propriété
particuliére : seule leur association leur permet d’agir favorablement sur la fonction
hépatobiliaire.
A I'opposé de la plante médicinale, le médicament chimique est constitué d’un seul principe
actif, présent en grande quantité .Apres absorption ce principe actif unique ce retrouve de
I’organisme a dose élevée et son action n’est pas contrebalancée par d’autre constituants. Ce
qui peut induire des effets secondaire. [29]
2.2.5. formes galéniques traditionnelles :
Les préparations galéniques traditionnelles se présentent sous des formes liquides. Elles sont
obtenues en traitant la plante dans une solution composée d’un ou plusieurs solvants tels que :
I’eau en premier lieu .1’alcool ou le glycérol. Ce sont toutes des extraits de plantes.

En fonction de la température du solvant on peut distinguer quatre techniques d’extraction :
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-la macération : solvant froid

-la digestion : solvant tiéde

-I’infusion : solvant bouillant

-la décoction : solvant maintenu en ébullition.
En fonction du solvant et des procédés utilisés on distingue les préparations suivantes :
-Tisanes : On obtient une infusion, en plongeant une plante pendant une durée de 5a 15
minutes (selon la plante) dans de I'eau bouillante dans un récipient couvert. Pour les fleurs,
mettez-les dans le fond d'un pot, et versez I'eau bouillante dessus. Avant d'étre utilisée
I'infusion doit étre passée (c'est a dire filtrée a travers un morceau de gaze par exemple).

Figure 09 : tisane de romarin.

-les teintures : On obtient la teinture en laissant macérer des plantes dans de I'eau, de I'alcool a
60° ou de I'éther.

Figre 10: teintures.
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-les alcoolatures : On obtient une alcoolature en plongeant une plante fraiche, pendant un
temps assez long(généralement 8 jours), dans une masse d'alcool a 90 ou 95 ° égale a celle de
la plante. Pour des plantes tres absorbantes, qui ne s’humectent pas bien avec l'alcool, il faudra
augmenter la proportion d'alcool a 3 parts d'alcool pour 2 de plantes, voire méme pour
certaines plantes 4 parts d'alcool pour 2 de plantes (soit deux fois plus d'alcool que de
plantes). Faites attention dans ce cas a modifier la posologie en conséquence. Le mélange doit
étre remué de temps en temps, puis passeé et filtré. L'alcoolature doit ensuite étre stockée dans
un flacon hermétique. Sachez que l'alcoolature se conserve peu de temps, et que 50 gouttes
d'alcoolature correspondent a peu pres a 1 g.

On obtient l'alcoolat en distillant de I'alcool sur une ou plusieurs plantes

-les huiles : On obtient I'huile en laissant macérer a température douce (voire tiede) pendant 3
semaines, la moitié d'un bocal rempli de plantes fraiches ou séches ou de racines broyeées,
dans de I'huile remplissant le reste du bocal. Remuez de temps en temps le mélange, puis
décantez le tout, et mettez I'huile dans un flacon. L'huile rancit vite, il faut donc en faire peu a
la fois, et en refaire souvent.

On obtient I'huile essentielle par distillation a la vapeur. Pour cela il faut un ballon, un
alambic, et un récipient pour recueillir le distillat. Les plantes doivent étre fraiches et propres,
et coupées en petits morceaux, ou grossierement broyeées. Placez les dans le ballon avec une
bonne quantité d'eau de source filtrée (géneralement deux a trois fois le poids de plante).

Le mélange dans le ballon doit étre porté a ébullition, la vapeur entraine avec elle le principe
actif volatile de la plante, elle se condense dans le serpentin de I'alambic, et s'écoule dans le
récipient a la sortie. Généralement la densité de I'eau et celle du principe actif sont différentes,
ce qui permet de les séparer facilement ensuite dans une ampoule a décanter, ou un vase a
décantation (généralement l'essence surnage au dessus de I'eau, sauf pour I'huile d'amande
douce). [30]

2.2.6. Formes galéniques modernes :

A coté des préparations traditionnelles que nous venons d’aborder ont été mises au points des
formes galéniques d’utilisation plus facile et possédant une meilleure concentration.

Ce sont les poudres de plantes. Elles servent de matiére premiére pour la préparation de
formes pratiques : on peut les mettre en gélules .La gélule de plante a apporté un renouveau a

la phytothérapie qui s’est enfin trouvée dotée d’une forme galénique moderne.
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Sous I’aspect de poudre séche se cachent en réalités deux entités bien distinctes :

-les extraits secs, généralement appelés nébulisats ou atomisats

-les poudres totales.[29]
Nebulisat ou atomisat :
Il est le résultat de diverses operations. Tout d'abord on fait macérer la plante, grossiérement
broyée, dans un solvant hydro-alcoolique. On obtient alors une solution avec un «marc» qui
correspond aux parties insolubles de la plante. La partie insoluble ("le marc") est éliminée par
filtration.

La solution d'extraction est projetée en brouillard, simultanément avec un excipient sec, dans

une tour parcourue par un courant d’air chaud a plus de 100° C.

Le solvant et les substances volatiles (huiles essentielles) s‘évaporent instantanément Les
constituants solubles de la plante, entrainés par I'excipient, tombant dans la partie basse de la
tour, on recueille un extrait sec qui se présente sous l'aspect d'une poudre : c est le nebulisat

Ou atomisat.
Poudre totale cryobroyée :

La poudre totale cryobroyée est le résultat d’une nouvelle technique dans laquelle broyage
s’effectue a froid. Le froid est produit par I'azote liquide a- 196" C. cet azote est injecté sur les
plantes seches pour les rendre plus cassantes et dans le broyeur pour éviter toute élévation de
température durant le broyage. Il faut savoir qu’au cours d’un broyage normal,. Tres
rapidement la température du broyeur peut atteindre un niveau eleve selon la dureté de la

plante.

Dans le cryobroyage la plante est broyée finement et sans échauffement. La poudre totale
ainsi obtenue est alors soumise a plusieurs tamisages jusqu’a ce que le diamétre moyen de ses

grains (granulométrie) soit d’environ 125 microns.

Cette taille de granulométrie est importante é atteindre pour que la poudre totale possede une

capacité optimale d’absorption par 1’organisme.

Il est dicté par la taille méme de la cellule végétale qui est environ 50 microns .En effet dans
un grain de 125 microns de diamétre, chaque cellule végétale qui le compose est en contact

avec la superficie. Lors de I’ingestion, elles seront donc chacune en relation avec les sucs
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digestifs et pourront ainsi libérer Leurs principes actifs. La granulométrie fine de la poudre
totale cryobroyée permet une bonne biodisponibilité.

2.2.7.Précautions d'emploi:

L’utilisation des plantes a des fins médicales n’est pas nouvelle. Quelques précautions

cependant a prendre avant toute utilisation. Mode d’emploi de la phytothérapie.

Plus de 800 000 espéces végétales pousseraient sur notre planéte, mais seules 300 000 sont
connues. Parmi elles, 22 000 sont des plantes médicinales utilisées par les médecines
traditionnelles. Et quelques centaines sont employées couramment en négligeant trés souvent
les précautions d’utilisation. Le soin par les plantes n’est pas exempt de risques, c’est
pourquoi il faut faire attention.

De nombreuses personnes imaginent effectivement que la prise de médicaments a base de
plantes est anodine et ne represente aucun danger. Pourtant, certaines plantes contiennent des
composants tres actifs qui peuvent étre extrémement puissants et d’autres sont toxiques a
faible dose. Les modes d’extraction peuvent modifier un principe actif anodin et le rendre
dangereux. D’autre part, certaines substances ajoutées aux produits actifs pour les stabiliser
ou les conserver peuvent provoquer des effets secondaires dangereux.

En outre, a défaut d’expérience, on confond facilement les plantes dont certaines ne sont
méme pas comestibles. Par ailleurs, il faut faire trés attention au surdosage et au sous-dosage,
surtout dans le cas ou on pratique 1I’automédication. Il en est de méme pour la consommation
brute d’une plante médicinale car cela implique 1’ingestion de principes actifs nocifs contenus
dans celle-ci.

Bien évidemment, les remedes de grand-meére peuvent soulager les petits maux du quotidien.
Par exemple, pour une migraine, vous pouvez utiliser le thym, la verveine pour les troubles du
sommeil ou encore une infusion revigorante de gingembre si vous vous sentez un peu fatigué.
Toutefois, prenez le temps de prendre 1’avis d’un herboriste ou d’un pharmacien pour
s’assurer que vous ne faites aucune intolérance par rapport a ces plantes.

Pour limiter les risques, il est également recommandé de ne pas acheter des plantes seches
emballées dans des sachets en plastique. En effet, si celles-ci sont trop exposées au soleil,
leurs vertus et leurs propriétés pourraient étre altérées. Ne vous procurez pas non plus de
plantes d’origines douteuses. Il est préférable d’ utiliser uniquement celles dont on connait la

provenance pour étre siir qu’elles ont poussé dans les meilleures conditions.
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Enfin, I’improvisation n’est pas autorisée en phytothérapie. En clair, il ne faut pas substituer
une plante manquante par une autre lorsqu’on prépare un mélange, au risque d’ingurgiter un
poison. Derniere chose, si un traitement phyto ne conduit & aucun résultat concluant au bout
de deux semaines, le mieux serait de consulter votre médecin.[31 ]

2.2.8. Avantages du soin par les plantes:

Malgre les énormes progres réalisés par la médecine moderne, la phyto offre de multiples
avantages. N’oublions pas que de tout temps, a ’exception de ses dernieres années, les
hommes n’ont eu que des plantes pour se soigner. Aujourd’hui les traitements a base de
plantes reviennent au premier plan, car ’efficacité des médicaments tels que les antibiotiques
(considérés comme solution universelle aux infections graves) décroit. Les bactéries et les
virus se sont peu a peu adaptés aux médicaments et y résistent de plus en plus. Le soin par les
plantes, qui propose des remedes naturels et efficaces est bien acceptée par I’organisme du
cheval. Le cheval est herbivore, son systéeme digestif est idéalement fait pour assimiler
complétement les herbes et toutes leurs composantes. Le cheval apprécie le godt des plantes,
elles sont 100% naturels, sans arémes artificiels ou conservateurs. La phytothérapie présente
encore un avantage : il n’y a pas d’effets secondaires, les plantes peuvent étre consommées
toute I’année a la dose prescrite par votre spécialiste.[32] .

2.3. Phytothérapie et obésité:

La phytothérapie, autrement dit le recours aux plantes, peut étre une aide précieuse. En effet,
diverses plantes peuvent faire maigrir, et aider a lutter efficacement et durablement contre la

cellulite.

-les plantes lipolytiques: agissant au niveau de l'adipocytes en favorisant I'évacuation des
graisses. Elles augmentant aussi les dépenses caloriques de base au niveau cellulaire, ce qui
facilite encore plus la perte de poids. Enfin, certains contiennent des tanins, qui diminuent
l'assimilation des sucres et des graisses. (Ephédra thé vert guarana.....)

-les plantes diurétiques : certains auteurs préconisent en début de traitement des plantes
Iégerement diurétique. Ceci est surtout justifie quand la surcharge pondéral est associéea une
mauvaise circulation dans les membres inférieurs, avec sensation de jambes lourdes.

On utilise généralement, en association avec des plantes lipolytiques, les plantes diurétiques
suivantes: orthosiphon piloselle pissenlit.

-les plantes riche en fibres des mucilages: sont des fibres tres hydrophiles, qui se trouvent

dans la peau de certains fruits, dans les algues ou dans I'enveloppe de certains grains. lls ont la
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propriété, en retenant I'eau de former un gel volumineux qui emprisonne une partie des
sécrétoires digestives et des aliments.(fucus ispaghulkonjac)[33]

On distingue diverses catégories de plantes pour maigrir : celles qui brdlent les graisses, celles
qui drainent et éliminent les toxines, et enfin, celles qui agissent sur le sentiment de satiété.

En effet, une plante brile-graisse va dissoudre les amas adipeux et permettre ainsi I’utilisation
des cellules graisseuses comme combustibles pour ’organisme. La masse graisseuse

diminuée, la silhouette s’affinera. Et la balance affichera une perte de poids.

Le nom lui-méme indique 1’essence de cette méthode : thérapie par les plantes , Qui dit
thérapie, dit soins prodigués et guérison par conséquent en fonction des problémes rencontrés
, La phytothérapie est une aide précieuse pour débuter une cure minceur en douceur sans avoir
I’impression de se priver et d’infliger des sacrifices a son corps, Certaines plantes
interviennent dans les processus d’élimination, de briillage des graisses et de coupe faim !
Attention tout de méme la phytothérapie ne dispense pas d’avoir une alimentation équilibrée,
riche en fruits et légumes et de perséveérer dans vos efforts sportifs , N’imaginez pas qu’il
s’agit d’une recette miracle et que vous allez fondre en quelques jours simplement en ingérant
des gelules. En effet la phyto pour les intimes entre dans une perspective holistique de bonne

hygiéne de vie.

Pour perdre du poids, il faut drainer et éliminer, Certaines plantes sont connues pour leur
efficacité en la matiere. C’est le cas de I’orthosiphon notamment. Cette plante diurétique
permet de désengorger le corps du liquide superflu et par conséquent de laver, purifier des
toxines. Parmi les plantes detoxifiantes figurent aussi la piloselle, les feuilles de fréne, le radis
noir, le pissenlit, la préle des champs qui cumule une action reminéralisante et diurétique,

N’hésitez pas a demander conseil a votre pharmacien.

Vous avez éliminé tout 1’été ? Eh bien dégraissez a présent, La phytothérapie permet de
réduire I’assimilation des lipides ingérés ! Pour cela, optez pour I’extrait d’ascophyllum, issu
du goémon noir, riche en phlorotanins. Une partie des lipides n’est plus absorbée par votre

corps mais rejetée ! Un sacré coup de pouce pour agir sur les graisses.

Autre actif anti-graisses et capitons, le marc de raisin qui empéche la transformation des
excédents alimentaires en réserves lipidiques. De plus, ses propriétés veinotoniques

empéchent le développement de la cellulite, Si vous voulez briler les graisses plus rapidement
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et performer dans ce domaine, alors optez pour la caféine contenue dans le guarana. Ce
dernier est un excellent stimulant pour lutter contre les petits bourrelets disgracieux. Ce n’est
d’ailleurs pas pour rien que cette plante entre dans la composition de la plupart des cremes

amincissantes.

Vous étes plutdt agrumes ? Sachez que I’écorce d’orange amere contient des huiles

essentielles et des actifs qui activent la combustion des graisses stockées.

Vous avez tout le temps faim et grignotez sans cesse ? La phytothérapie peut vous éviter de
vous ruer sur le stock de barres chocolatées pourtant bien cachées au fond de votre tiroir et
modérer votre appétit. Pour limiter votre appétit, deux plantes sont conseillées : la pectine de
pomme, qui en se gelifiant dans le tube digestif emprisonne les graisses et vous procure un
effet de satiété immédiat en vous gonflant I’intestin et le fucus, dont les alginates ont la
propriété de gonfler dans 1’estomac, Exit les apports caloriques superflus, En bref, ces coupe-

faim naturels permettent de leurrer I’estomac et de calmer les fringales.

Si vous étes de nature a angoisser, la encore la phytothérapie peut vous soulager. Il est
indéniable que le stress est 1’un des facteurs de la prise de poids générant des envies
compulsives de friandises sucrées ! Valériane, melisse, aubépine, millepertuis, rhodiola ont

des effets apaisants et permettent de stabiliser votre poids.

La phytothérapie ne peut étre efficace qu’en complément d’une bonne hygi¢ne de vie au

quotidien. C’est le secret du bien-étre et d’une belle silhouette.

Tradition millénaire, la phytothérapie regroupe I'ensemble des plantes médicinales utilisées
pour la santé et le bien-étre au quotidien. En complément d'une alimentation saine et d'une
activité sportive, les plantes peuvent accompagner de fagcon naturelle un programme
minceur.
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2.4.Risques a perdre du poids avec des plantes :

La course a la minceur a tout prix a donné naissance a bon nombre de régimes miracles.
Malheureusement, en plus d’étre inefficaces sur le long terme certains plantes médicinales

peuvent étre dangereusespour la santé, Voici les principes actifs des plantes les plus risqués :

-L’exces de caféine provoque de nombreux effets indésirables tels que nervosité, agitation,
anxiété, insomnie ou irritation de ’estomac. En outre, la caféine est déconseillée aux
personnes souffrant de maladie cardiaque, d’anxiété, d’ulceres gastriques ou
d’hypertension artérielle.

-Les produits & base d'éphédra sont interdits dans de nombreux pays, mais sont néanmoins
proposés a la vente sur Internet. lls doivent absolument étre évités.

-Des intoxications ont été signalées apres la prise de produits contenant des extraits
d’orange amere (bigaradier), en particulier lorsque ceux-ci étaient associés a de la caféine.
Ces produits devraient étre évités tout particulierement chez les personnes souffrant de
glaucome, de diabete, de troubles cardiaques, d’hypertension, d’adénome de la prostate, de
dépression ou de troubles de la thyroide.

-Une consommation importante d’algues peut provoquer un apport excessif d’iode. Cet
exces peut entrainer des problemes de thyroide.

-Les pectines bloguent I'absorption de nombreux nutriments et ne devraient pas étre utilisées

plus de quelques jours d'affilée.

L'Agence nationale de sécurité du médicament et des produits de santé en France (ANSM)
vient d'interdire l'utilisation, dans un but d'amaigrissement, de 3 plantes et 26 substances

actives dans les préparations réalisées en pharmacie.

Les trois plantes interdites sont la Garcinia cambogia, censée réguler l'appétit ; le fruit vert
du Citrus aurantium, censé briler les graisses et I'Hoodiagordonii, aux effets coupe-faim.
Parmi les 26 substances également interdites on trouve des benzodiazépines ou des
antidépresseurs ou encore des diurétiques, exception faite pour des indications médicales

précises comme les troubles de la déglutition chez l'adulte.
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1-Matériels et méthodes :

Objectif d’étude :

déterminer la place de phytothérapie dans la prise en charge de I’obésité.
Type d’étude :

Il s’agit d’une étude descriptive transversale.

Enquéte éthnopharmacologique :
Description de la zone d'étude :

La wilaya de Blida est une collectivité publique territoriale algérienne située au Nord du
pays. elle est délimitée :au nord, par les wilayas de Alger et de Tipaza ;a l'est, par les wilayas
de Boumerdes et de Bouira ;au sud, par la Médéa et de Ain Defla .

Selon le recensement de 2008 la population de la wilaya est de 1 002 937 habitants. 7
communes dépassaient alors la barre des 50 000 habitants (ONS Algérie, 2008).

X Wilaya de
Boumerdes

Wilaya d'Alger

Wilaya de Tipaza

ammam
Melouane

Wilaya de Bouira

Wilaya de Medea

Wilaya de Ain
Defla

Figure : carte géographique de la wilaya de Blida (ONS Algérie, 2008).

Population d’étude
Nous avons inclus dans notre étude les personnes souffrant d’obésité des deux sexes.

Sites de I’enquéte éthnopharmacologique :
- CHU Blida-(Unité Hassiba).
- Pharmacies.

- Herboristes.

Toutes les personnes interrogées ont été informés sur l'objectif de cette étude.

33



https://fr.wikipedia.org/wiki/Alg%C3%A9rie
https://fr.wikipedia.org/wiki/Wilaya_d%27Alger
https://fr.wikipedia.org/wiki/Wilaya_de_Tipaza
https://fr.wikipedia.org/wiki/Wilaya_de_Boumerd%C3%A8s
https://fr.wikipedia.org/wiki/Wilaya_de_Bouira
https://fr.wikipedia.org/wiki/Wilaya_de_M%C3%A9d%C3%A9a
https://fr.wikipedia.org/wiki/Wilaya_d%27A%C3%AFn_Defla

Matériels et méthodes

Méthodologie et recueil des données :
Le recueil des données s’est fait par un interrogatoire a I’aide d’un questionnaire entre le 12

mars 2018 et le 12 avril 2019 destiné & 120 personnes.
Le formulaire du questionnaire de I’enquéte contient :
*L’informant : age, sexe.

* Usage des plantes médicinales :

- chez les femmes.

-chez les hommes.

*Méthodes utilisées pour perdre du poids.

* L’information sur les plantes :

- Nom des plantes : nom vernaculaire (arabe).

- Répartition des plantes selon la fréquence d’utilisation.

-Prescripteur des plantes médicinales utilisées.

-La durée d’exposition.

- la source des plantes.
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2. Résultats et discussion :

2.1. Description de la population d’étude :
Age : notre série comprend

-17 personnes entre 20 & 25 ans soit 14.16%.
-34 personnes entre 25 a 30 ans soit 28.33%.
-51 personnes entre 30 a 35 ans soit 42.5 %.

- 16 personnes supérieures a 35 ans soit 13.33%.

45.00% 42.50%
40.00%
35.00%
30.00%
25.00%
20.00%
15.00%
10.00% -
5.00% -
0.00% -

14.16% 13.33%

[20-25] [25-30] [30-35] supérieure a 35

Figurell : la répartition des personnes obeses selon la valeur d age.

Sexe :

Sur 120 personnes, notre série comprend 80 femmes (66.66%) et 40 hommes (33.33%) donc

un sexe-ratio de 2.
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homme:33.33%

femme :66,66%

Figurel2 : la répartition des personnes obéses selon le sexe.

2.2. Usage des plantes médicinales :

Selon I’age :

50.00%
43.61%

45.00%

40.00%

35.00%

30.00%

25.00%

M Seriesl

20.00%

14.89%

15.00%

10.00%

5.00% 4.25%
. 0

oo | |

[20-25] [25-30] [30-35] supérieures a 35

Figurel3 : la fréquence d’utilisation des plantes selon 1’age.
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Selon sexe :

Chez les femmes :

Sur 80 femmes notre série comprend 65 femmes soit 81.25 % avaient recours a la
phytothérapie.

Figurel4 : la fréquence d’utilisation des plantes chez les femmes.

Chez les hommes :

Sur 40hommes, notre série comprend 29 personnes soit (72.5%)avaient recours a la
phytothérapie

M oui

M non

Figurel5 : la fréquence d’utilisation des plantes chez les hommes.
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Fréquence d’utilisation totale :

Sur 120 personnes notre série comprend 94 personnes soit (78.33%) avaient recours a la
phytothérapie avec (69.14%) des femmes et (30.85%) sont des hommes.

80.00%

70.00%

60.00% -

50.00% -

40.00% -

30.00% -

20.00% -

10.00% -

0.00% - .

Femme homme

Figurel6 : la fréquence d’utilisation des plantes selon le sexe.
2.3.Méthodes utilisées pour perdre du poids :
Sur 94 personnes, notre série comprend :
-46 personnes soit (48.93%) utilisent seulement les plantes pour mincir.
-28 personnes soit (29.78%) utilisent les plantes et suivent un régime alimentaire .

-20 personnes soit (21.27%) utilisent les plantes, suivent un régime alimentaire et exercent
une activité physique.

M |a plante et activité
physique

W uniquemt la plante

M la plante ,régime et
activité physique

Figure 17: les Méthodes utilisées pour mincir.
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2.4 Plantes utilisées :

2.4.1.Prescripteur des plantes médicinales utilisée :

Les plantes utilisées étaient conseillées dans la majorité des cas par d’autres personnes
36.17 %. On note également que les médias jouaient un réle important (26.59 %) pour
I’utilisation de la phytothérapie, et d’autres par les herboristes dans 24.46 % des cas.
Dans (12.76%) des cas, les plantes médicinales étaient conseillées par le pharmacien.

0,
40.00% 36.17%
35.00%
30.00% 26.59%
25 00% 24.46%
. ()

20.00%
15.00% 12.76%
10.00%

5.00%

0.00% T T T

autre personne médias herboriste pharmacien

Figure 18:Répartition de I'utilisation des plantes médicinales selon le prescripteur.

2.4.2. Répartition des plantes utilisées selon la fréquence d’utilisation :
Sur 94 personnes, notre série comprend :

-Theé vert : 30 personnes soit (31.91%).

-Pomme : 25 personnes soit (26.59%).

-Lin : 20 personnes soit (21.27%).

-caroube : 08 personnes soit (8.5%).

-Nobal : 04 personnes soit (4.25%).

-Pissenlit : 03 personnes soit (3.19%).

- Gingembre : 02 personnes soit (2.12%).

-Ananas : 02 personnes soit (2.12%).
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40.00%

30.00%

20.00%

10.00%

0.00%

Figure 19: Répartition des plantes selon la fréquence d’utilisation
2.4.3. Source des plantes utilisées :

Les sujets obéses se procuraient des plantes médicinales trés majoritairement auprés des
herboristes (77.65 %). Les autres plantes étaient directement cueillies (9.57%) ou achetées a

partir des pharmacies (12.76 %).

90.00%

80.00%

70.00% -

60.00% -

50.00% -
40.00% -

30.00% -

20.00% -
10.00% -

0.00% -
herboriste pharmacie cuiellette

Figure 20 : Répartition des cas d’utilisation des plantes médicinales selon 1’origine des
plantes
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2.4.4. Durée d’exposition :

Notre série comprend 94 sujets avaient recours a la phytothérapie, parmi les 94 sujets ,60
personnes soit 63.82% arrétez 1’utiliser la plante aprés moins d’un mois, 20 personnes soit
21.27% pendant 02 mois et 14 personnes ils ont utilisé la phytothérapie plus de 03 mois.

70.00%

60.00% -

50.00% -

40.00% -

30.00% -

20.00% -

10.00% -

0.00% -
moins d’'un mois 2 mois plus de trois mois

Figure 21 : la durée d’utilisation des plantes médicinales.
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2.5. Discussion générale :

L’obésité est une maladie qui progresse de facons alarmante en Algérie, il représente un
probléme de santé publique. La richesse de la flore algérienne en plantes médicinales et
aromatiques est incontestable. Leur utilisation dans la médecine traditionnelle sollicite

I’intérét récent des études scientifiques.

Notre étude descriptive transversale effectuée au niveau : (CHU Blida ,cité universitaire,
herboriste et les pharmacie), concernant 120 personnes adultes dont une prédominance
féminine, a permis d’estimer la fréquence des personnes obeses qui ont recours a la

phytothérapie pour traiter leur obésité. .
Fréquence d’utilisation des plantes médicinales :
Selon le sexe :

Parmi les 120 personnes interrogés, 94 personnes (soit78.33% %) ont déclaré avoir recours
aux plantes médicinales pour traiter leur obésité avec une predominance féminine

significative, (69.14%) des utilisateurs étaient de sexe féminin.

Et ceci peut étre expliqué par différentes raisons :

-Les femmes sont plus intéressées par leur corps

-Leur connaissance riche et profonde en médecine traditionnelle particulierement a la
phytothérapie par apport aux hommes.

-La facilité de transmission de ces informations entre elles.
Selon I’age :

Parmi les 94 personnes qui ont déclaré avoir recours aux plantes médicinales pour traiter leur
obésité , on note 04 cas seulement entre 20 a 25 ans, qui utilisent la phytothérapie, et ceci peut

étre expliqué par différentes raisons :

-La méfiance des jeunes, qui ont tendance a ne plus trop croire en cette médecine
traditionnelle.
-La transmission de cette connaissance est en danger actuellement parce qu’elle n’est pas

toujours assurée
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Meéthodes utilisées pour perdre du poids :

Selon les données collectées, nous avons constate qu’une grande proportion de personnes
(48.93%) de la population n’utilise que des plantes pour perdre du poids, tandis que quelques
unes (21.27%) ont recours, a un régime alimentaire et a des activités sportives et cecidua:

-manque de culture du sport chez les femmes.
-le travail et les études ne laissent pas le temps de faire les activités sportives.

-la majorité de la population de notre série sont manger dehors ce qui rend ’engagement a
un régime alimentaire tres difficile.

-le désir d’obtenir des résultats satisfaisants, sans aucun effort.

Prescripteur des plantes utilisées :

Les sujets obeses ont éteé référés aux expériences des autres, pour utiliser des plantes
médicinales dans la majorité des cas (36.17 %). Ceci reflete ’image de la transmission
relative des pratiques traditionnelles d’une génération a une autre. Et 26.59% des personnes
ont basé sur la consultation des livres de la médecine traditionnelle arabe soit en suivant des

pages sur internet.

Plantes utilisées :

Une liste de 8 plantes médicinales appartenant a 8 familles a été répertoriée dans cette étude.

S'agissant des différentes catégories de plantes a citer, les personnes interrogées ont citées le

nom de la plante et non la drogue végétale
Les cing plantes plus cité sont : thé vert, pomme, lin, caroubier et le nobal.

G-ANGELIQUE : intérét des compléments alimentaires a base des plantes, dans les régimes
amaigrissants a dire Les plantes qui ressortent néanmoins de cette analyse sont, tout d'abord,
les plantes a caféine, qui bénéficient d'études un peu plus poussées et dont I'efficacité semble
plus convaincante que les autres plantes. On distingue ensuite le caroubier, voire le nopal et
les pectines de pomme, drogues riches en fibres alimentaires, qui paraissent intéressantes pour

leur effet coupe-faim.[34].

ABOURA-lkram fait un travail s'était porté sur I'évaluation de I'effet anti-obésité et anti-
inflammatoire desextraits polyphénoliques des feuilles de caroube « Ceratoniasiliqua »et de

cladode « Opuntia ficus indica ».
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Ces résultats suggérent que les feuilles de caroube et les cladodes OFI pourraient avoir un
effet protecteur contre I'obésité induite par le régime HFD et un effet anti-inflammatoire dans
la colite ulcéreuse induite par le DSS associée ou non a l'obésité.

Une étude faite par :AhlemLAISSOUF , Nassima Amel MOKHTARI SOULIMANE

et Hafida MERZOUK a rapporté I’effet bénéfique de 1’huile de Lin est marqué par une
augmentation de HDL-C des rats expérimentaux comparé aux rats témoins, diminution
significative de la glycémie du Triglycerides et cholestérol au niveau de plasma et du foie
chez les rats agés rendu obese par le régime cafétéria. L’huile de lin a des effets bénéfiques
sur les troubles lipidiques et diminue de maniére significative ’hyperglycémie et présente une
protection contre ces anomalies lie a I’obésité et le vieillissement en termes d’apport en

omega-3.[35]

Une étude de la Shanghai MedicalSchool a ainsi demontré I'effet bénéfique des catéchines sur
la diminution de la graisse abdominale. Le poids, la proportion de masse grasse, le
pourcentage de graisse intra-abdominale et le tour de taille ont été mesures au début de I'étude
puis apres 4, 8 et 12 semaines sur les 4 groupes d'adultes ayant suivi un régime. Au groupe 1
on donnait un placebo, aux 3 autres on faisait ingérer une dose différente de catéchines :
Groupe 2 : 440 mg de catéchines une fois par jour

Groupe 3 : 230 mg de catéchines deux fois par jour (soit 468 mg/jour)

Groupe 4 : 440 mg de catéchines deux fois par jour (soit 886 mg/jour)

Résultat : dans le dernier groupe, I'étude a observé une réduction significative du poids, du

tour de taille, de la masse grasse corporelle et de sa localisation abdominale.

Durée d’exposition :

Un pourcentage important (63.82%) ont abandonné leurs traitement phytothérapeutique en
moins d’un mois, et seulement (14.89%) suivent leur traitement pendant plus de trois mois,et

ceci peut étre expliqué par :

-rechercher d’obtenir rapidement les résultats.

-I’effet de la publicité louche qui favorise les illusions, comme vous pouvez perdre 05 kg par
semaine, ce qui rend les gens dégus apreés la premiére semaine , alors ils cessent de suivre leur
traitement
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2.6. Monographie des plantes utilisées :
2.6.1. Thé vert :

La famille : Theaceae
Nom scientifique :Camellia Sinensis.[36]

Nom arabe: »=all glal,

Description :

Le Camellia sinensis (« camélia de Chine »), est aussi appelé théier. C’est de cet arbre que
proviennent toutes les sortes de thés, du thé vert au thé noir, en passant par le blanc, le
fumé... C’est uniquement le procédé de transformation des feuilles de thé qui déterminera la
couleur et la nature du thé que vous boirez. La culture et la recolte des feuilles feront, quant a

elles, varier la qualité.[37]

Le thé vert est tiré du théier un arbuste originaire de la Chine et de la Thailande. Le théier est
maintenu a une petite taille, alors qu'il peut atteindre plusieurs dizaines de metres de hauteur,

cela pour faciliter le ramassage de ses feuilles qui sont I'ingrédient principal du thé.[38]

possede un systeme racinaire pivotant et sa durée de vie est en moyenne de 50ans.[39]

Les feuilles de théier représentent la partie la plus importante de point de vue utilisation. Elles
sont alternes, persistantes, leur forme est allongées, elliptiques, brillantes avec une face en
vert foncé, le pétiole est court et mesure de 4 a 10mm, la base est canée et l'apex est aigue a

acuminé et des marges dentée. [40]

Les fleurs de théier sont des petites fleurs blanches a jaune claire, solitaires ou groupées,
portent 5 a 7 pétales, et cing sépales persistants, de nombreuses étamines, et un ovaire

triloculaire.

Figure 22 : fleur de thé vert
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Fabrication du the vert:

La fabrication d’un thé vert se déroule en cinq étapes principales : [41]

e La cueillette.

e Le flétrissement.

e La torréfaction.

e Le roulage.

e Le séchage

N

2

Feuille de thé ’

récoltée

Flétrissage Flétrissage Flétrissage ] [ Flétrissage J l Flétrissage
Fixation [ Fixation ] [ Fixation
Roulage Roulage Roulage

Oxydation yc jati
3
=
Séchage Séchage [ Séchage ] [ Séchage ] l hage
I I ‘
[ Thé vert ] [ Thé noir ] [ Thé blanc ] [ Thé jaune ] [ Wulong ] [ Pu Ehr ]

Figure 23 : Principales étapes du traitement des feuilles de théier apreés récolte

Composition chimique:

Quand on analyse une jeune pousse de thé vert, on trouve une composition chimique

sensiblement similaire a celle ci-dessous [42].

N.B : La composition peut varier nettement en fonction du type d’arbre a thé, de la

localisation géographique, de la qualité, du domaine, du processus de transformation etc.
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Tableau 03 : compositions chimiques du thé vert[40].

Jeune pousse de thé vert en % de masse %
séche

Polyphénols (simples) 25-35%
Cellulose, lignine, amidonetc. 20-30%
Protein 10-20%
Lipids 3-9%
Minéraux 4-8%
Polysaccharides 4-71%
Acides amines 3-4%
Caffeine 2-4%
Chlorophylles, caroténoides 2-3%
Composes volatiles Traces

Dans sa forme séche, le thé vert contient une trés grande quantité de substances actives qui
sont excellentes pour la santé. On trouve notamment: catéchines, flavonols, protéines, acides
gras, vitamines, minéraux, oligoéléments, acides aminés, caféine, huiles essentielles,

chlorophylle et de nombreuses autres substances vegétales secondaires.
Thé vert et obésité:

La consommation de thé favorise la perte de poids, en particulier dans le cas de traitements

contre l'obésité, et réduit le_taux de cholestérol, grace a I'action antioxydante des polyphénols
Polyphénols:

Ils sont présents dans tous les thés, quelle que soit leur couleur. Ce sont eux qui donnent au

thé ses propriétés anti-oxydantes [40].

Les composes phénoliques ou les polyphénols sont des produits du métabolisme secondaire
des plantes, Ils peuvent étre définis comme des molécules indirectement essentielles a leur

vie.[50]

les polyphénols sont des antioxydants puissant aident a prévenir les dommages cellulaires

dans I’organisme causés par les de radicaux libres.
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Figure 24: les composés phenoliques
Catechines:

Est présente dans tous les types de thé, Comme c’est une molécule relativement stab
résistante, la teneur en caféine dans les feuilles seches de tous les types de thé est
semblable.[40]

le et

Les catéchines sont des polyphénols, caractérisés par la présence dans leur structure de

noyaux phénoliques. Elles appartiennent au groupe des flavonoides ou elle représente un

pourcentage de70% et au sous-groupe des flavanols, qui peuvent étre a leur tour des

monomeres ou de polymeres.

Ce sont des composés que I’on retrouve en majorité dans le thé vert, d’autres aliments en

contiennent mais en quantités plus faibles tel que le thé noir, le raisin, la pomme, les

et le chocolat.[40].

oignons

Les quatre principales catéchines retrouvées dans les feuilles de thé fraiches, les deux

premiéres étant plus astringentes par rapport aux autres :
e epigallocatéchine-3-gallate (EGCG, 59 % des catéchines)

ecpicatéchine-3- gallate (ECG, 13,6 %
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eepigallocatéchine (EGC, 19 %),
eepicatéchine (EC, 6,4 %) [44]

Le thé vert est un formidable antioxydant, ce qui lui donne ses vertus santé. Mais on ne parle
pas assez du role des catéchines, un groupe de molécules tres actives de la famille des
flavonoides. L'épigallocatéchine gallate (EGCG) en est la forme la plus répandue dans le

chocolat noir et la feuille de thé.

Gréce a la présence de deux composants, la caféine et les catéchines, que le thé vert semble
avoir un effet amaigrissant. C'est en tout cas ce que semble démontrer une méta-analyse de
2010. D'autres analyses montrent également que le thé vert aurait le pouvoir d'augmenter la
dépense energétique, forcant l'organisme a briler plus de calories, ainsi qu'une action positive

sur l'utilisation des réserves de graisse.

Le thé vert est donc un allié minceur dont les effets, bien que modestes, semblent bel et bien

exister contrairement a bien d'autres compléments de perte de poids.[45]

Une étude de la Shanghai Medical School a ainsi démontré I'effet bénéfique des catéchines
sur la diminution de la graisse abdominale. Le poids, la proportion de masse grasse, le
pourcentage de graisse intra-abdominale et le tour de taille ont été mesures au début de I'étude
puis apres 4, 8 et 12 semaines sur les 4 groupes d'adultes ayant suivi un régime. Au groupe 1
on donnait un placebo, aux 3 autres on faisait ingérer une dose différente de catéchines :
Groupe 2 : 440 mg de catéchines une fois par jour

Groupe 3 : 230 mg de catéchines deux fois par jour (soit 468 mg/jour)

Groupe 4 : 440 mg de catéchines deux fois par jour (soit 886 mg/jour)

Résultat : dans le dernier groupe, I'étude a observé une réduction significative du poids, du

tour de taille, de la masse grasse corporelle et de sa localisation abdominale.[46]
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2.6.2. Pommier

La famille :Rosaceae

Nom scientifique :Malus-domestica

Nom arabe: 4l

Description botanique :

Le pommier est un arbre buissonnant de vigueur moyenne, a port arrondi, il atteint 6 a8

metres et méme 10 metres d’hauteur avec des branches divergentes, retombantes avec 1’age.

Figure 25 : image d'un pommier

Les feuilles sont caduques, alternes, simples, entiéres et dentées sur les bords, velues dans

leurs jeunesse, a pétiole plus court et accompagné a sa base de deux stipules foliacées.

Sur les branches du pommier, les fleurs sont généralement regroupées par cing. Chaque fleur
se compose de cing sépales, cinq pétales et de 20 a 25 étamines groupées autour du pistil. [47]
La pomme est le fruit du pommier. Son poids est trés variable selon les variétés et les
conditions de végétation. Ses couleurs a maturité, se déclinent du vert « pomme » au rouge
plus ou moins foncé en passant par une grande variété d'intermédiaires vert pale, jaune,
orangé ou de couleurs plus ou moins panachées.

Du point de vue de la botanique, la pomme est un fruit complexe, intermédiaire entre la baie

et la drupe.
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Composition chimique:

Pour chaque nutriment, les tableaux apportent une information sur la quantité moyenne* ainsi

que les quantités minimum et maximum* pour 100 g net de pomme. [48]

Tableau 04 : la composition nutritionnelle pour 100g de pomme[48].

Eau 85.4¢ 82.4-89.1¢
Protéines 0.25¢ 0.17-0.57¢g
Lipides 0.25¢ 0.05-0.7 g
Acides gras saturés 0.052¢g 0.02-0.13¢g
Glucides 1169 -
Sucre 9.35¢ 8.11-12¢g
Fibres 149 NC-350¢
Acides organiques 0.46¢ -
Polyphenols ‘ Qté.

|
Flavonoides | 37.34 mg
Acides phénoliques 19.01 mg
Polyphénols totaux 56.35 mg

Vinaigre de cidre et obésité :

-Un effet coupe faim :

La transformation du modt de pommes et du cidre en vinaigre permet de décupler les
propriétés amincissantes de la pomme facilitant ainsi la perte de poids. En effet, les sucres de
la pomme sont transformés en alcool puis en vinaigre grace aux bactéries et aux levures qui
sont ajoutées lors du processus de fermentation. Il en résulte un vinaigre tres riche en pectine,

sorte de fibre insoluble qui aide a perdre du poids grace a son effet coupe faim. La pectine

augmente le sentiment de satiété ce qui fait maigrir car on ressent moins I’envie de manger.
-Une meilleure combustion des graisses :

Le vinaigre de cidre fait maigrir également parce qu’il contient de I’acide acétique qui stimule
le métabolisme et favorise une combustion plus rapide des graisses. Cet acide peut également
bloquer I’absorption de I’amidon et ce pouvoir de blocage peut vous aider a perdre quelques

kilos.
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-Un meilleur contréle du sucre :

Le vinaigre de cidre contient d’autre part des acides maliques qui aident au contréle de la

glycémie et maintiennent ainsi un taux de sucre équilibré dans le sang. Ces acides maliques
évitent aussi que la graisse encrasse nos arteres. [49]
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2.6.3.Lin:

Famille : Linacée.
Nom binominal :Linumusitatissimum

Nom arabe:usl)

Nom vernaculaire: Lin

Description :

Le lin appartient a la famille des Linacées et au genre Linum. Il existe plus de 200 espéces de
lin dans le monde dont la plupart sont sauvages et pérennes. Le lin cultivé
(Linumusitatissimum L.) est une espece annuelle, il existe des variétés cultivees pour la
graine et d’autres pour la fibre, on parle de lin oléagineux et de lin fibre ou textile.

Est une plante annuelle herbacée pouvant atteindre 60 a 80 cm. Sa tige dressée et fibreuse se

ramifie en forme de corymbe.

Elle porte des feuilles alternes épaisses, simples, entiéres, linéaires a lancéolées.
L’inflorescence est une cyme ou une grappe terminale lache qui se manifeste entre juin et
ao(lt. Les fleurs bleues sont herma-phrodites, solitaires, portées par un pédoncule dresseé et

allongé.

Les fruits sont des capsules a cing loges contenant une dizaine de graines au maximum Les
graines, d’un brun plus ou moins intense, sont ovales, lenticulaires, longues de 4 a 6 mm
pointues a une des extrémites, lisses et luisantes.[50]

Graines d'un brun parfois rougeétre le plus souvent luisantes, ovoideset oblongues, aplaties et
a bord tranchant,

de 4 a 6 mm de long, de 2 a 3 mm de large et de 0,75 a 1,5 mm d'épaisseur; elles sont
largement arrondies a une extrémité, apiculées et coniques a 1’autre extrémité, avec sur le

rostre courbe’ latéralement une petite dépression .

Le tégument fragile enveloppe un albumen mince (graine dite semi-albuminée) et un
embryon droit, I'un et I’autre étant mucilagineux. Lorsque les graines sont plongées dans
I’eau, une épaisse enveloppe mucilagineuse se forme. A I’intérieur, le tégument présente un
albumen étroit et blanchatre et un embryon composé de 2 larges cotylédons aplatis et huileux.

La radicule est orientée vers le hile. [51]
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Figure 26 : Grain de lin
Composition :

Le lin est unique parmi les oléagineux en raison de sa teneur élevée en acides gras oméga-3
ALA. Les graines de lin contiennent entre 35 % et 45 % d’huile, I’ALA représentant environ
50 % a 60 % des acides gras.. Le lin renferme également de ’acide linoléique (LA), un acide
gras oméga-6 essentiel. L’huile de lin contient trois fois plus d’acides gras oméga-3 que

d’acides gras oméga-6.

Le lin contient environ 28 % de fibres alimentaires, lesquelles se composent de 60 % a 80 %

de fibres insolubles et de 20 % a 40 % de fibres solubles (mucilage).

De toutes les graines et céréales, le lin est celle ayant la teneur la plus élevée en lignanes. Le
lin est riche en sécoisolaricirésinoldiglycoside (SDG), un précurseur des lignanes

mammaliens que sont I’entérodiol etl’entérolactone [52]
Partie utilise :

On utilise les grains de lin.

56



Monographie

Lin et obésité :

Les graines de lin sont riches en fibres solubles qui aident a réduire rapidement et pour
longtemps la sensation de faim. Les fibres sont gourmandes en eau, gonflent et restent

longtemps dans 1’estomac ce qui trompe le cerveau sur la nécessité de manger. [53]

De plus, les graines de lin sont des graines mucilagineuses. Cela signifie qu’au contact de
I’eau, elles dégagent un gel visqueux qui tapisse 1’estomac et accentue cette sensation de
satiété. Cette sensation permet d’éviter les grignotages et de modérer les quantités d’aliments

mangées lors des repas.[54]

Les fibres jouent aussi un réle dans la stabilisation du taux de sucre dans le sang, ce qui évite
les pics de sucre, suivi de pic d’insuline, suivi donc par un taux bas de sucre entrainant

fringale et envie de sucré.
Les graines de lins disposent de propriétés antioxydantes et sont riches en acide gras oméga3 :

= Acide indispensable pour votre corps et pour procurer un effet de satiéte.

= Permet de conserver la masse musculaire (anti-catabolique) lors d’un régime, ce qui reste
un facteur important pour garder un métabolisme élevé (impliquant une perte de calories
quotidienne élevée)

= Réduit les courbatures et la durée de récupération si vous faite un sport, en améliorant
I’absorption des protéines.

= Stimule la lipolyse : dégradation de vos graisses grace a une bonne stimulation des
hormones anabolisantes.

= Augmente la proportion de cellules adipeuses utilisées lors d’une activité physique : au

méme titre que certains diurétiques. [55]

Voici quelques idées pour utiliser les graines de lin dans le cadre d’une perte de poids.
L’important est de les consommer, quelle que soit la manicre. Préférez les consommer
moulues ou au moins broyées.

Nous conseillons 3 cuilleres a soupe de graines de lin par jour, soit environ 45g. Comme
toutes les cures, il est bon de faire des pauses. Nous conseillons de les consommer pendant 1 a
2 mois, puis de faire une interruption de 2 ou 3 semaines avant de reprendre.

Pour profiter des bénéfices de la graine, il faut la consommer de maniére constante, chaque
jour.[56]
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2.6.4. Caroubier :

Famille :Fabaceae
Nom binominal :_Ceratonica-Siliqua.[57]

Nom arabe: w3l

Nom vernaculaire: caroubier.

Description :

Le caroubier est un arbre ou arbuste, qui peut atteindre 7 a 15 m de hauteur et une
circonférence a la base du tronc de 2 a 3m. Il a une écorce lisse et grise lorsque la plante est

jeune et brune, rugueuse a I’dge adulte, son bois de couleur rougeatre est trés dur, il peut vivre

jusqu’a 200 ans. [58]

Figure 27 : Arbre de caroubier.

Les feuilles ont de 10 a 20 cm de longueur, persistantes, coriaces, alternes et caractérisées par
un pétiole sillonné. Elles sont composées de 4 a 10 folioles, de couleur vert luisant sur la face

dorsale et vert pale sur la face ventrale.
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Figure 28 : Les feuilles du caroubier

Il perd ses feuilles tous les deux ans, au mois de juillet. Cet arbre développe un systeme

racinaire pivotant, qui peut atteindre 18m de profondeur.

Les fleurs sont verdatres, de petite taille 6 a 16 mm de longueur, spiralées et réunies en un
grand nombre pour former des grappes droites et axillaires, plus courtes que les feuilles a

I’aisselle desquelles elles se sont développées. [58]

Le fruit appelé caroube ou carouge, est une gousse indéhiscente a bords irréguliers, de forme
allongée, rectiligne ou courbée, de 10 a 20 cm de longueur, 1,5 a 3cm de largeur

et de 1 a2,5 cm d’épaisseur.

Figure 29 : Le fruit du caroubier (Mature).
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La gousse est composée de trois parties : I’épicarpe, le mésocarpe et les graines, elle est
séparée a I’intérieur par des cloisons pulpeuses transversales et renferme de 4 a 16 graines
dont la longueur et la largeur sont respectivement de 8 a 10mm et de 7 a 8 mm. Sa couleur est

d’abord verte, puis elle devient brune foncée a maturité.
Composition :

les recherches scientifiques ont démontré que cette plante est riche en sucres (40-60%) en
particulier, saccharose (27-40%), fructose (3-8%) et glucose (3-5%) qui sont considérés
comme étant les sucres majeurs qui contribuent a la flaveur des fruits; mais pauvre en lipides
(0,4-0,6%) et protéines (2-6% ).

A partir d’extrait de gousses, cinqg acides aminésont été isolés :alanine, glycine, leucine ,

proline et valine et deux autres composes , tyrosine et phénylamine, ont été rapportes.

Les minéraux abondants dans cette partie sont le potassium et le calcium, ainsi que les
¢léments traces sont de quantité significative d’ions, manganese, zinc et le cuivre.Par ailleurs,
elle présente également une teneur tres élevee en fibres (27-50%) et une quantité non
négligeable de taninset des antioxydants en génerale(flavonoides, isoflavonoides,composés

phénoliques).[59]

Tableau 05: composition moyenne de la pulpe de caroube.[59]

Constituant %
Sucre totaux 40-60
Saccharose 27-40
Fructose 3-8
Glucose 3-5
Lipides 0.4-0.6
Protéines 2-6
Tanins 18-20
Cendre 2-3
Pintol 5-7
Polysaccharides non amines 18
Partie utilisé :

La partie la plus utilise c’est son fruits : la gousse
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Caroube et obésité :

La fibre trouvée dans la caroube est un peu spécial en ce qu'elle inhibe la sécrétion de ghréline
postprandiale, une hormone qui indique au corps qu'il a faim et qui est parfois libéré apres
avoir mangé. Cela signifie que la caroube peut réduire les risques de trop manger et donc

contribuer aux tentatives de perte de poids.

- La caroube améliore la digestion et diminue le taux de cholestérol car il contient des taux
élevés d'antioxydants, tels que la lignine et les polyphénols dans le sang.

- Une alternative aux chocolats, car elle fournit également des protéines et des fibres
dépourvues de chocolat, ce qui en fait un produit utile pour les personnes qui essaient de

perdre du poids sans perdre le godt sucré du chocolat.
Plusieurs fagcons de manger la caroube :

Bien que certaines personnes machent de la caroube seche comme des bonbons, elle est
maintenant transformée en une farine semblable au cacao, qui peut étre utilisée pour fabriquer
des boissons similaires au chocolat au lait ou au cacao chaud, peut mélanger de la poudre de
caroube avec la farine de blé pour la cuisson et utilise la farine de caroube Toujours dans la
fabrication des desserts, il peut également étre préparé comme une boisson épaisse en broyant

les gousses et en les faisant bouillir dans de I'eau.
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2.6.5. Nobal ou figuier de barbarie:

De nombreux auteurs ont élaboré des classifications du genre Opuntia. Wallace et Gibson

(2002) ont rapporté celle qui suit :
Famille: Cactaceae

Nom binominal :Opuntia ficus indica.

Nom vernaculaire: nobal ou figuier de barbarie
Nom arabe:. S #&) oyl
Description :

Le figuier de barbarie (opuntia ficus indica, L) est une plante arborescente de la famille des
cactacées. Ce cactus dont la taille peut atteindre 3 a 5 metres, pousse dans des régions
désertiques, seches et arides.

Ses feuilles sont en fait des "cladodes" également appelées "raquettes” d'apres leur forme. Ces
derniéeres ont le méme rdle que des feuilles en ce qui concerne la photosynthese. Elles sont de
forme ovale, et ont une épaisseur de 1 a 3 cm. Les cladodes sont recouvertes d’épines

blanchatres et de petites feuilles éphémeéres.

Figure 30: clodode

En I’absence de feuilles permanentes, le processus photosynthétique se réalise dans les
raquettes vertes. Celles-ci contiennent également un parenchyme aquifere qui peut

emmagasiner et conserver 1’eau de fagon efficace.
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Les fleurs sont & ovaire infere et uniloculaire. Leurs pétales sont de couleur jaune & orange, les
sépales sont trés peu visibles. Ces fleurs sont portées par les cladodes, a leur extrémité

exposée au soleil.[60]

Figure 31: les fleurs de figuier

Le fruit est le plus souvent charnu, c’est alors une baie renfermant dans sa pulpe de trés
nombreuses graines ; chacune de celles-ci contient un embryon enroulé autour d’un albumen
réduit.[61]

Composition :

Les feuilles de Nopal sont riches en fibres et en pectines. Ces fibres solubles augmentent la
viscosité des aliments dans l'intestin, ce qui ralentit et réduit lI'absorption du glucose. L'effet
de ces fibres sur la réduction de la glycémie a également été un mécanisme d'action proposé
par De Smet (2002), Il y aurait également une augmentation de la sensibilité a I'insuline, mais

cela n'a pas été prouvé. [62]

Il est a signaler que les différentes parties d'opuntia ficus-indica : Cladode, fruit, fleurs
contiennent essentiellement une grande quantité d'eau et sont riches en minéraux tels que le
calcium, magnésium, potassium, phosphore et cuivre. Elles sont également une excellente
source de protéines, y compris les acides aminés essentiels, en particulier la proline et la

sérine. [63]

Les composants bioactifs présents dans les fruits sont la vitamine C, les caroténoides et les

fibres alimentaires.
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Les cladodes de cactus ont une teneur élevée en eau, en fibres alimentaires et en minéraux.

Tableau 06 : Composition chimique des raquettes d'opuntia. [64]

Caractéristique Valeur en % de matiére séche
Cellulose 15

Amidon 12

azotes total 5-7

Cendres 16-18

Oxalates 13

Calcium 2-4

Phosphore 0.2

Les graines sont riches en acides gras essentiels polyinsaturés tels que 1’acide linoléique.

Des chercheurs ont signalé dans la composition du Nopal la présence d'un tannin, des traces
de berbérine et d'un autre alcaloide indéterminé. La substance mucilagineuse qui fait la
richesse de l'opuntia c'est la pectine (1 kg de tiges fraiches fournit 7,5 grammes de pectate

calcomagnésien). Ses cendres sont riches en fer.[60]

Les graines représentent environ 15% de la partie comestible des fruits et elles ont une teneur
variable en huile (en moyenne, 9.8 g 100 g-1 de graines). L’huile de graines est riche en

acides gras insatures. [65]

Le suc de la fleur de l'opuntia est plus visqueux que celui des raquettes. 1l contient a peu pres
les mémes principes que la tige auxquels on peut ajouter des dérivés flavonigques. Sa teneur en

cendres avoisine 9 %. Elles comportent 30% de silice et 14% de chaux.[60]
Figuier de Barbarie et obésite:
Le Nopal semble agir efficacement a la fois sur les graisses et sur les sucres. La racine

d’0O. Ficus-indica est également considéré comme un excellent diurétique. Frais, le Nopal
contient pres de 90 % a 93 % de son poids en eau. Déshydraté, 15% de son poids est composé
de fibres, en plus d’une quantité élevée de pectine et une grande variété de minéraux et de

vitamines, notamment B et C.

En captant et dissolvant les sucres et les graisses transitant par I’estomac et 1’intestin, le Nopal
contrarie voire empéche leur assimilation normale par I’organisme. Cette faculté de résorber

I’exces calorique d’une alimentation trop riche permet aux personnes aux rondeurs excessives
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de rétablir et de régulariser leur poids sans se soumettre a un régime trop strict ou consommer
des diurétiques puissants et autres médicaments dangereux. Pris a jeun, avant les repas, le

Nopal, trés riche en fibres.

se révele un coupe-faim naturel. 1l rassasie le boulimique qui mangera naturellement moins,
ce qui I’aide a diminuer son poids sans souffrir. Les 17 acides aminés du nopal (sur les 22 du
corps humain), dont huit sont essentiels, contribuent par leurs éléments nutritifs tres
diversifiés a remettre sur pied les personnes carencées, et a leur redonner 1’énergie nécessaire

pour mener une vie normale. [60]

Les protéines végétales dont le Nopal est abondamment pourvu aident le corps a éliminer
I’exces aqueux de certains tissus cellulaires, diminuant ainsi la rétention d’eau, dont la

cellulite représente 1'une des conséquences les plus facheuses. [60]

Les plantes contenant des fibres alimentaires sont couramment utilisées a visée coupe-faim
dans les compléments alimentaires. En effet, le fait que ces fibres puissent absorber I'eau
permet d'augmenter le volume du bol alimentaire et ainsi de diminuer la sensation de faim. Il
semblerait également que l'augmentation de la viscosité du bol alimentaire, suite a I'ingestion
de ces fibres, reduise l'activité des enzymes digestives. Ceci aurait pour conségquence une
réduction de I'absorption des sucres, d'ou une diminution de I'nyperglycémie et de

I'insulinémie post-prandiale. [66]

A 2002, a évalué l'activité diurétique de trois infusions d'Opuntia ficus-indica. L'une contenait
15% de cladodes, la seconde 15% de fruit et la troisieme 5% de fleurs. Les résultats ont
montré une activité diurétique pour les trois. Les mécanismes impliqués sont par contre

encore mal connus.[67]

La dose recommandée est de 3 g de drogue seche par jour. [68]
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2.6.6. Pissenlit:
Famille: asteraceae

Nom binominal:taraxacum sp .[69]

Nom vernaculaire: pissenlit
Nom arabe: L 2igl!

Description

Le pissenlit commun est une plante vivace herbacée acaule : aucune tige n’est produite et les
feuilles émergent d’un seul bourgeon situé au ras du sol. Celles-ci sont entiéres, bien que
profondément découpées en pointes larges et profondes (d’ou le nom vernaculaire de Dent-

de-lion) et appliquées directement sur le sol, en une large rosette étalée. [70]

Le pissenlit est une plante de 5 & 30 cm environ de hauteur ; elle est herbacée, vivaceépaisse
charnue se terminant insensiblement en racine pivotante qui peut atteindre 30 cm de long et
20 mm de diamétre. La surface externe racinaire est gris brunatre, avec une section

transversale, blanchatre, qui laisse s'écouler un latex abondant. [71]

Figure 32 : Pissenlit
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Feuilles glabres de taille et de forme variable, souvent dentées (origine du nom dent-de-lion),
parfois entiéres.

Comme toutes les especes de la famille des Asteraceae, cette plante présente un grand nombre
de toutes petites fleurs accolées entre elles au sein d’un plateau en forme d’assiette, appelé
capitule, et qui termine le pédoncule floral pouvant atteindre une vingtaine de centimetres de

hauteur.

fleurs individuelles d’un jaune d’or se présentent sous la forme de fleurons insérés les uns aux
autres (que 1’on effeuille pour préparer la gelée). La fleur en forme de petit pompon jaune se
dresse au bout d’une tige creuse sans feuilles qui va de 2 a 50 cm de haut et qui contient un

suc blanc qui laisse des taches brunes sur les doigts [72]

Figure 33: la fleur de pissenlit

fruits en akeénes surmontés d’un plumeau bien connu nommé aigrette, servant a la

dissémination par le vent (sur des centaines de métres).

Composition :
Les principaux constitutions : [73]

-Amer lactucopicnne::dénommestaraxacine
-Tnterpenes:taraxasterol
- Acides phenoliques: acide cafeique

-coumarines: scopoletol,esculetol
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Feuille seule :
- Acides aminés
-Carotenoides
-Minéraux (potassium)
Racine seule :
-Taraxacoside
- Sucres

-Minéraux (potassium, calcium)

PAImEraux Witamines

—
Fibres
alimentair&s‘

Lipides V

<

Figure 34 : la composition chimique du pissenlit.

Partie utilisée :

Les racines:

-Trés riches en sucre : pres de 20% de fructose au printemps et de I'inuline jusqu'a 40 %

en automne
-Contiennent des quantités variables de pectine, résine et mucilage

-Renferment des lactones sesquiterpéniques et triterpenes, autrefois appelés principes

amers, qui possédent une action de stimulation enzymatique, hépatique et rénale.
Les feuilles:

-Contiennent des vitamines A, C et B

-Ainsi que des minéraux (potassium)

-Des flavonoides

Leur amertume est due aux hétérosides des lactones sesquiterpéniques
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Pissenlit et obésité :

pouvoir antioxydant : Certains composeés du pissenlit semblent agir contre le stress
oxydant.[74]

Les études concernant l'effet pharmacologique du pissenlit sont peu nombreuses. Une étude
de 2008 a mis en évidence une activite inhibitrice du pissenlit sur la lipase pancréatique.
L'expérience a été menée in vitro sur une lipase pancréatique de porc en comparaison a
I'Orlistat® (médicament inhibiteur de la lipase pancréatique, ayant une AMM dans le
traitement de l'obésité) et in vivo chez la souris, avec un extrait de pissenlit a 400 mg/kg
versus une émulsion de mais.J. Zhang, M.-J. Kang, M.-J. Kim, M.-E. Kim, J.-H. Song, Y.-M.
Lee, and J.-1. Kim, “Pancreatic lipase inhibitoryactivity of taraxacum officinale in vitro and in

vivo,” NutrResPract, vol. 2, no. 4, pp. 200—203, 2008.

L'administration quotidienne de I'extrait fluide au rat et la souris engendre une perte de poids
d'environ 30 %, parallelement a I'effet diurétique.)[73]

des chercheurs italiens ont testé les effets de différents composes naturels sur les adipocytes :
Silybummarianum (chardon-marie), Citrus aurantium (orange amere), Taraxacum officinale
(pissenlit), resvératrol, curcuma, caféine, oleuropéine (présente dans I’huile d’olive) et DHA
(un omega-3). lls voulaient savoir si ces extraits pouvaient réduire la différenciation des

adipocytes et augmenter la lipolyse ou I’apoptose.

De tous ces composés bioactifs, I’extrait de pissenlit était le plus efficace pour induire
I’apoptose des pré-adipocytes (cellules devant se différencier en adipocytes). La caféine et le

DHA étaient les plus efficaces pour inhiber la différenciation et induire la lipolyse.[75]
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2.6.7.Gingembre:

Famille :Zingiberacees
Nom binominal:Zingiber officinale Roscoe.[76]

Nom vernaculaire:Gingembre
Nom arabe :Juas 3

Description :

Plante vivace tropicale herbacée. La partie souterraine utilisée est le rhizome, celui-ci se
divise dans un seul plan et il est constitué de tubercules globuleux ramifié.

Son rhizome est noueux et parfumé, peau beige péale, chair jaune pale juteuse et parfumée, il
devient de plus en plus fibreux avec I'age, couvert de feuilles écailleuses et pourvu a sa partie
inférieure de racines cylindriques.

Ses feuilles sont persistantes bisériées, longues, étroites, lancéolées, pointues et longues de
20cm. Il'y a deux sortes de tiges, tiges hautes stériles servant a l'assimilation chlorophyllienne
et des tiges plus courtes (20cm environ) portant des fleurs irrégulieres en épi. L'inflorescence
est en cours épis axillaires tres serrés, a tige couverte d'écailles. Elle a des fleurs parfumées

blanches jaunes, avec des trainées rouges sur les levres

Figure 35 : Rhizome

Composition :
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Le rhizome est trés riche en amidon (60 %). Il contient des protéines, des graisses (10 %), de
I'huile essentielle et une Résine.

L'impression de feu (pseudo-chaleur) lors de la consommation de gingembre est due a la
présence de shogaol, de paradol et de zingérone La concentration de gingérol - constituant
majeur du gingembre frais - est plus faible dans le gingembre séché, tandis que la
concentration en shogaol augmente.

a partir du rhizome du gingembre sont extraites une oléorésine (6 %) et une huile

essentielle (1-3 %)

- n=4 [B] - gingerol
e n=2 [4]-gingerol
(CH2)s™ n=5 [7]-gingerol
n=6 [&] -gingerol
H n=2& [10] - gingerol
e
(o]
M n=4 [G] - shogaol
N\ (CHa)” o n=2 [4]-shogaol
e n=6 [8& - shogaol
H n=2 [10] - shogaol
n= 10 [12] - shogaol
OMe

Figure 36: Principaux constituants actifs du gingembre

L'oléorésine contient les composés chimiques a l'origine de la saveur piquante, tels que le
gingérol (15 %). La composition de I'huile essentielle varie beaucoup suivant l'origine
géographique mais on retrouve des composés odorants comme le zingiberéne, le curcumene,
le campheéne, le bisabolene, le citral et le linalol. Ces deux extraits sont destinés a
l'aromatisation des aliments, tandis que seule I'huile essentielle est utilisée dans la
parfumerie.[77]

Partie utilisée : C’est le rhizome

Gingembre et obésité :
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Les propriétés médicinales du gingembre sont decidément multiples. Outre ses vertus anti-
inflammatoires, anti oxydantes (précieuses pour notre organisme, notamment dans la
prévention de certains cancers) et digestives, le gingembre pourrait, selon certains experts,
étre une aide naturelle a la perte de poids.

Voici quelques-unes des raisons invoquées :

-Le gingembre est un aliment thermogénique. 1l éléve la température du corps et stimule le
métabolisme, ce qui, selon une étude de I’Université de Maastricht (Hollande), permet de
briler davantage de graisse.

-Le gingembre réduit la consommation de sel. Il reléve naturellement les plats et permet de
manger peu salé, ce qui limite la rétention d’eau. L’épice est d’ailleurs recommandée pour cet
usage.

-Le gingembre augmente la sensation de satiété. Les chercheurs ont trouvé que les effets du
gingembre étaient similaires a ceux du poivre noir, du thé vert, du thé noir, de la caféine et de
la capsaicine (substance présente dans les piments) : des coupe-faim naturels.

-Enfin le gingembre produit un effet bénéfique sur le systeme digestifdans sa globalité, aidant
a réguler et a favoriser le mouvement des aliments ingérés dans 1’estomac, ainsi que dans les
petits et grands intestins Ainsi il évite la constipation souvent incriminée dans la prise de
poids. [78]

2.6.8. Ananas:
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Famille: bromeliaceae
Nom binominal: Ananascomosus.

Nom vernaculaire: Ananas

Nom arabe :_subY!

Description :

L’ananas possede une tige courte et trapue en forme de massue, d’une longueur maximale de
35 centimétre pour un diamétre de 2 a 3,5 centimétres (cm) a sa base et 5,5 a 7 cm au-dessous
de ’apex. La tige se décompose en deux parties : €corce et cylindre central, dont la limite est
marquée par un tissu vasculaire typique des Broméliacées, produit par le méristeme. Il est
formé d’un réseau trés anastomose de tissu vasculaire dominé par le xyléeme et dont sont

issues les racines adventives.

Ce systeme complexe et interconnecté permet I’alimentation des feuilles. Sa forte subérisation
explique la résistance de la plante lors des interventions mécaniques sur une parcelle puis sa

difficulté de dégradation par les microorganismes apres enfouissement.[79]

La principale fonction du systéme racinaire est I’ancrage, bien qu’il contribue largement a
I’absorption et a la diffusion de I’eau et des éléments minéraux dans la plante. 1l peut
descendre jusqu’a deux metres de profondeur mais ne dépasse généralement pas 85 cm. Le
caractére superficiel s’explique généralement plus par une forte sensibilité au milieu que par
un quelconque géotropisme. Les racines les plus anciennes sont les plus basses et se ramifient

afin de former le systéme racinaire souterrain.

Les racines jeunes en revanche émergent de la tige entre les feuilles vivantes et s’enroulent

autour de la tige sans se ramifier ni dépasser une longueur de 10 cm.[80]
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Figure37 : Ananas

Composition :

Pour chaque nutriment, les tableaux apportent une information sur la quantité moyenne* ainsi
que les quantités minimum et maximum* pour 100 g net d'ananas.

Tableau 07: composition nutritionnelle moyenne pour 100g d’ananas

| Composants | Oté. Min — Max
Eau I 85.9¢ 82.5-916¢
Protéines 0.52¢g 0.3-0.74¢g
Lipides 0.24 ¢ 0.05-0.4¢
Acidesgrassaturés 0.009 g NC
Glucides 119 NC
Sucre 1049 6.9-115¢
Fibres 1.33¢g 12-15¢g
Acidesorganiques 0.72 ¢
Lignanes | 0.95 mg
Polyphénolstotaux 0.95mg

Partie utilise:

Le fruit et la tige du fruit
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Ananas et obésité :

La tige d’Ananas contient une importante quantité de bromélaine: une enzyme protéolytique
capable de digérer jusqu’ a 1000 fois son poids en protéines. En fragmentant les protéines
cloisonnant le tissu cellulitique, la bromelaine favorise la désinfiltration, la mobilisation et
I’évacuation des dépdts graisseux... D’ou son efficacité pour faire face a un poids corporel
excessif associé a une rétention d’eau ou un état cellulitique. L’ Ananas est un excellent
partenaire minceur car la bromelaine éviterait également la montée d’insuline dans le sang
causée par 1’ingestion et I’absorption de produits constitués de sucres rapides (tels que les

patisseries, etc....) et donc empécherait leur stockage sous forme de graisse.

L’ Ananas possede une charge glycémique faible et il est riche en fibres, d’ou ’intérét de sa
consommation lors de régimes nutritionnels visant a perdre du poids. Certaines associations
courantes de I’Ananas avec d’autres plantes forment une arme efficace dans la lutte contre le

surpoids, parmi ces associations on cite:

 Ananas + maté + reine des prés: association recommandée en cas de surcharge pondérale.

» Ananas + reine des prés: association tres utile dans la lutte contre la cellulite. A noter que
la bromelaine posséde également une action anti inflammatoire combinée a 1’effet
d’¢élimination d’ou son indication pour la réduction rapide des cedémes liés aux entorses et

autres foulures.[81]

Les recommandations préconisent la consommation d'une dose de 500 a 2000 mg de drogue

par jour pour les adultes.[82]

Une étude de 2001 effectuée sur des rats, a demontré que I'ananas induisait une activité
diurétique avec des doses de 5 et 10 mg/kg d'extrait aqueux de tige d'ananas. Cependant les
résultats étaient deux fois moins élevés que ceux de I'hydrochlorothiazide utilisé comme

référence (également administré a 10 mg/kg).[83]

La consommation de complément alimentaire sera contre-indiqué chez la femme enceinte ou

allaitante.

On déconseillera I'ananas aux enfants de moins de 6 ans dont la muqueuse digestive peut étre

irritée par la bromélaine. [84]
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Conclusion générale :

L'obésité et les facteurs de risques associés, sont devenus une préoccupation importante de la
santé publique dans les pays développés ainsi que dans les pays en voie de développement.
De ce fait, des actions d'intervention sont nécessaires pour permettre aux personnes en
surcharge pondérale ou obéses de retrouver un poids et des parametres métaboliques leur
permettant d'éviter les complications médicales, sociales et psychologiques auxquelles ils sont
exXposes.

Les effets des plantes médicinales sont traditionnellement connus, mais il y a lieu d’ajouter
que leurs vertus thérapeutiques peuvent varier avec la partie de la plante utilisée ou encore
selon le type de plantes que I’on associe entrent-elles. Et comme la phytothérapie suscite un
renouveau I’intérét, nous nous somme intéressé€s dans ce travail a une étude bibliographique
sur les principes actifs et leurs propriétés biologiques de quelques plantes de diverses familles
botaniques connues par leurs utilisations dans la médecine traditionnelle pour la prise en
charge de I’obésite.

A ce jour le surpoids et la prévalence de 1’obésité restent élevés, et s’observent de plus en plus
tot chez les adolescents.

Il'y a certes une composante génétique mais le changement des habitudes alimentaires et
I’augmentation de la sédentarité a travers I’'urbanisation n’aident pas a améliorer ces
problémes de surpoids. La prise en charge de 1’obésité consiste a une stabilisation du poids
corporel et a éviter une prise de poids supplémentaire. Il faut noter que tous les efforts fournis

seront sans aucun avantage s’il n y’ a pas d’alimentation et une augmentation de 1’activité

physique.
Ces résultats peuvent étre approfondis par d’autres €tudes citant :

- La réalisation des tests pharmacologiques et toxicologique des matieres végétales pour
prouver leur valeur médicinale.

- Larecherche des mécanismes cellulaires et moléculaires des plantes enregistrées chez des modéles
animaux.

- La réalisation d’une étude photochimique approfondie qui consiste a 1’identification et la

caractérisation des composés actifs.
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1- Questionnaire « phytothérapie et 1’obésité»
Veuillez SVP cocher la case correspondante :
Age 20 -25ans [1; 25-30ans; (I 30-35ans o ;plusde 35 ans [
Sexe : Femmel! : Homme [
- Utilisez-vous des plantes pour traiter votre obésité :

Nono ouiD

Si vous répondez par « oui » ; Quelles sont les plantes que vous utilisez :

Nom arabe (vernaculaire) Nom commun Nom scientifique

PIaNtE | oo e

Méthodes utilisées pour perdre du poids:

- les plantes seulement. O

-les plantes + régime alimentaire. O

-les plantes + régime alimentaire + activité physique. [

La personne qui a prescrit ou conseiller I’utilisation des plantes c était :

L’herboriste [ ;  Bouche a oreille [] ; Meédia [ ;
pharmacien [

Quelle était la source des plantes :  Herboriste (1  Cueillette (sur le terrain) [
préparation commercialisé en pharmacie [

La durée d’exposition : moins d’un mois [J 2 mois [ plus de trois mois L.
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Résume :

Ce travail porte sur I’étude bibliographique des plantes médicinales utilisées dans la prise en
charge de I’obésité qui sont :Ceratonica- Siliqua, Malus-domestica, Linumusitatissimum ,
Camellia sinensis. Opuntiaficus indica,Ananas comosus, Taraxacum sp.Zingiber
officinaleRoscoe.

Et qui ont été choisis selon la fréquence d’utilisation.

Les résultats ont montrées qu’il existe des différents mécanismes d’actions :effet coup faim,
combustion des graisses, antioxydant et diurétique.

Mots clés : Etude bibliographique- plantes médicinale-obésité.

Summary:
This work deals with the bibliographical study of the medicinal plants used in the treatment of
obesity which are:Ceratonica- Siliqua, Malus-domestica,Linumusitatissimum , Camellia
sinensis. Opuntiaficus indica, Ananas comosus, Taraxacum sp.ZingiberofficinaleRoscoe.
And which were chosen according to the frequency of use
The results showed that there are different mechanisms of action: hungry blow effect,
antioxidant, fat buring and diuretic.
Keywords: bibliographical study - medicinal plants - obesity.
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