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3 plantes sacrées de la médecine tibétaine



TULSI ou BASILIC SACRE

(Ocimum sanctum L.)

Herbe mere de la médecine naturelle, herbe sacrée, épouse de Vishnou, plante de la déesse

Lakshmi (Déesse de la prospérité), herbe royale, élixir de vie et de longévité. ..

Toutes ces dénominations traditionnelles prouvent a I'évidence que le basilic sacré est une

plante particulierement importante pour la santé humaine.

A la fois légume, épice et condiment, cette plante trouvera facilement sa place sur nos tables
occidentales, pour notre plus grand bien et le plus grand bien de ceux qui partagent nos repas.
Son intérét pour les sportifs est multiple puisque le Tulsi joue un role antioxydant majeur,
une action anti-inflammatoire reconnue par blocage des enzymes et facteurs de transcription
de la cascade arachidonique, une action de protection de l'organisme contre la fonte

musculaire en cas d’arrét momentané de l'entrainement.



Une étude américaine récente a démontré qu’il favorisait la prise de masse musculaire,
stimulait le potentiel énergétique et les défenses naturelles, favorisait le sommeil et la

récupération... Encore un « must » pour les sportifs !

Botanique

Plante proche du basilic méditerranéen — base du célebre « pistou » incontournable

de la cuisine du soleil - le basilic sacré appartient a la vaste famille des lamiacées.

Il en existe trois especes a 1’état sauvage :

- le Krishna Tulsi

- le Rama Tulsi

- le Vana Tulsi (qui lui porte le nom latin de Ocimum gratissimum).

Origine, répartition, distribution

Le Tulsi est une plante qui pousse a l'état sauvage dans les foréts de 1'Inde, pays ot
ses multiples vertus nutritionnelles et thérapeutiques l'ont élevé au rang d’herbe

sacrée.

De I'Inde elle s’est répandue avant 'ére chrétienne dans le monde antique et dans

tout le bassin méditerranéen.



Elle a enfin été introduite en Europe, par le biais de I’Angleterre, au XVIIeme siecle

de notre ére.

Usages traditionnels

L'histoire du Tulsi en Inde débute il y a prés de cinq mille ans, quand cette plante
sacrée a été promue « reine des herbes », vraisemblablement eu égard a ses multiples

vertus médicinales mises en évidence par la connaissance empirique.

Vénérée dans les temples, assimilée souvent a une Divinité ou pour le moins a un
attribut divin, le Tulsi était employé pour purifier les eaux et les lieux et la Tradition
rapporte qu'une feuille dans de 1'eau rendait celle-ci aussi pure que les eaux du

Gange.

Considérée parfois comme l'épouse méme de VISHNOU, elle était respectée en
conséquence et les Hindous la cultivaient chez eux en pots devant lesquels ils

faisaient briiler une lampe a huile, comme devant un autel sacré.

Largement utilisé en Egypte dans le rituel de la momification, sans doute a cause de
ses vertus conservatrices liées a la teneur en camphre et en eugénol, le Tulsi

s’intégrait aussi en Grece et a Rome dans les rites funéraires.

Si en Inde, tres prosaiquement, on en plagait devant les portes et fenétres des maisons
pour chasser mouches et moustiques, la réputation de haute spiritualité du Tulsi
faisait qu’on en introduisait une feuille dans la bouche des défunts dans un but de

purification.



Allégations thérapeutiques vernaculaires

En médecine ayurvédique mais aussi en médecine tibétaine, on prétait a la
consommation réguliere de feuilles de Tulsi, fraiches ou séchées, de multiples vertus

thérapeutiques.

Les feuilles de Tulsi, consommées telles quelles ou en infusion, étaient sensées
apporter santé, bien-étre et longévité, guérir toutes les maladies infectieuses et
particulierement respiratoires, prévenir les maladies cardiovasculaires, prévenir et

guérir ulceres gastriques, troubles intestinaux, diabete.

Toujours en médecine ayurvédique ou tibétaine, le Tulsi était considéré comme une
plante quasi universelle capable de prévenir le vieillissement a tous les niveaux, mais
aussi d’apaiser l'esprit tout en stimulant le corps, et de vaincre de nombreuses

douleurs.

Actions reconnues par des études scientifiques modernes

De nombreuses allégations vernaculaires ont été confirmées et complétées par de

récentes études scientifiques :

- Action apaisante et équilibrante du corps et de l'esprit, gestion du stress et

action antidépressive

- Préparation a un sommeil paisible et réparateur, quand l'infusion de feuilles

(ou les gélules) est prise avant le coucher

- Protection contre les rhumes, rhinites, écoulements nasaux, maux de gorge,

bronchites, douleurs et infections dentaires



Propriétés digestives équilibrant le fonctionnement de l'intestin et de

’estomac, action de prévention contre l'ulcere gastrique

Régulation de la tension artérielle, de la glycémie, de la cholestérolémie

Stimulation des défenses immunitaires

Action contre les asthénies physiques et mentales, action tonique générale

Action apaisante, antalgique et cicatrisante des cataplasmes de feuilles

fraiches pilées avec de 1'huile d’olive

Effet adaptogene majeur, stimulation de la vitalité, de la résistance

Action antioxydante majeure

Possible action antalgique et anesthésiante par voie digestive

Action antibactérienne, antivirale et antiparasitaire importante, liée sans doute

a la présence d’eugénol, avec une action reconnue sur [’herpes simplex virus

(herpes labial, zona)

Action de détoxication contre de multiples substances toxiques et contre les

radiations ionisantes

Action anti-inflammatoire majeure liée a l'inhibition des COX-2 et LOX,

enzymes de la cascade arachidonique, tant contre les inflammations aigués



que chroniques

Action anti-dge importante liée bien sfir a l'action antioxydante et anti-

inflammatoire, mais aussi a une action de protection du tissu conjonctif,

essentiellement le collagene, et de la fibre musculaire

Action anti-cancer liée a la richesse en antioxydants et en anti-inflammatoires

Action contre le diabete et le syndrome métabolique (hypercholestérolémie,

hypertension, hyperlipidémie, surpoids, obésité)

Action préventive contre les maladies neurodégénératives (Parkinson,

Alzheimer)

Action régulatrice contre les maladies auto-immunes (notamment sclérose en
plaques, polyarthrite rhumatoide, maladie de Crohn, rectocolite

hémorragique, spondylarthrite ankylosante).

Composition

La composition en principes phyto actifs est encore incomplétement connue, tous les

principes n’ayant pas encore été identifiés.

On peut d’ores et déja citer

Vitamines A et C

Acide ursolique



- Camphre

- Eugénol

- De nombreux sels minéraux et oligo-éléments.

Si la présence de certains principes peut expliquer les multiples intéréts
thérapeutiques des feuilles de Tulsi, de nombreuses actions non encore clairement
expliquées mais dliment observées pourront slirement étre comprises en méme

temps que la synergie d’action de certaines molécules présentes a tres faible dose.

Le camphre

Obtenu surtout par distillation des feuilles, des branches et de 1'écorce du camphrier
Cinnamomum camphora, un arbre de la famille des lauracées, le camphre est connu en
Occident depuis que Marco polo en a longuement fait mention dans son « Livre des
Merveilles du Monde », ouvrage narrant ses voyages en Orient et notamment en

Chine et Mongolie.

Des générations successives ’ont utilisé sous forme d’huile ou alcool camphrées, en
baume (le célébrissime « baume du tigre ») pour prévenir les infections et les
épidémies, pour soulager les encombrements bronchiques et les crises d’asthme,

pour traiter rhumatismes et douleurs diverses.

Nous retiendrons ses actions antimicrobienne, stimulatrice des défenses naturelles,

protectrice bronchique, antalgique et anti-inflammatoire.

L'huile essentielle du camphrier reprend les mémes indications et doit étre



10

strictement réservée a l'usage externe, proscrite chez la femme enceinte et toujours

employée en tres petites quantités.

L’eugénol

L’eugénol est surtout connu comme étant le principal et presque unique principe
actif de I'huile essentielle de clou de girofle. On le trouve également en quantité non
négligeable dans les feuilles de Tulsi auxquelles il donne sa saveur et surtout son

ardme si particuliers.

L'eugénol est largement utilisé en chirurgie dentaire pour ses vertus antalgiques et

antimicrobiennes.

Les praticiens de cette discipline I'emploient par exemple en pate, malaxé avec de la

poudre d’oxyde de zinc et servant a 'obturation des canaux des racines dentaires.

En urgence, un tampon de ouate imbibé d’eugénol et placé en pansement dans une
cavité carieuse permet de soulager quasi instantanément une crise de pulpite aigué

(la terrible « rage de dent »).

Les propriétés largement reconnues par la pratique médicale expliquent en partie
certaines des vertus thérapeutiques attribuées aux feuilles de Tulsi, action

antimicrobienne, action antalgique, action anti-inflammatoire.

L’acide ursolique

Chimiquement parlant, l'acide ursolique est un triterpéne pentacyclique, un

triterpénoide isomere de l'acide oléanolique et ayant pour effet biologique majeur

d’étre fortement anti-inflammatoire.
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L’acide ursolique est un membre de la vaste famille des antioxydants et on le trouve
en quantités diverses dans de nombreux fruits comme la pomme (essentiellement
dans la pelure), la canneberge, certaines variétés de prunes, la menthe poivrée, le
romarin, le thym, la lavande et bien entendu et en quantité importante dans les

feuilles de Tulsi.

Plusieurs études scientifiques ont mis en évidence une action d’inhibition de la

croissance tumorale, une action anti-inflammatoire et une action antimicrobienne.

Ses diverses actions se manifestent aprés ingestion mais aussi par usage externe,
notamment quand des feuilles de Tulsi fraiches sont appliquées pour traiter les

brilures.

D’autres actions ont été mises en évidence et qui trouvent leurs applications en
médecine anti-age, en cosmétologie, en médecine sportive. En effet, 'acide ursolique
protege le tissu conjonctif par stimulation de la synthése de collagene (action cutanée

antiride) et par protection et reconstruction de la masse musculaire.

Une étude récente (juin 2011) réalisée a 1'Université de 'TOWA (USA) sur des souris,
a démontré que l'acide ursolique favorisait I’augmentation de la masse musculaire et

méme empéchait la fonte musculaire en cas de jetine.

D’apres Wikipédia, I’acide ursolique est anti-inflammatoire par blocage et inhibition
des enzymes concernées, tonicardiaque et protecteur du systeme cardiovasculaire,
antiviral, anticancéreux et anti-néoangiogenese, protecteur des effets secondaires des
radio- et chimiothérapies, anticancéreux parce qu’anti-inflammatoire et antioxydant,
antiprolifératif et inducteur d’apoptose sur les cellules HT-29 du cancer du cdlon,

inducteur d’apoptose des cellules HEC108 du cancer endométrial.
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Action anti-cancer

La richesse en antioxydants aujourd’hui connus pour leur action protectrice contre
les mécanismes de cancérisation de la cellule suffirait a expliquer ce role majeur

exercé et reconnu de la feuille de TULSI.

Mais d’autres mécanismes protecteurs entrent en jeu.

En effet, la feuille de Tulsi intervient en régulant les mécanismes de l'inflammation
qui, s’ils sont mal controlés ou excessifs, bloquent les mécanismes de défenses contre

le cancer.

Par son action anti-inflammatoire majeure, la feuille de Tulsi limite les douleurs
parfois intenses de l'inflammation et permet de ralentir la néoangiogenese (systeme
vasculaire de nutrition des cancers) tout en stimulant 1'apoptose (suicide ou

destruction programmés de la cellule).
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PRINCIPES ACTIFS
DU TULSI

INTERET POUR LE SPORT

CAMPHRE

Par voie interne dans le Tulsi, ce sont surtout ses vertus
antalgiques et anti-inflammatoires qui aideront le sport
dans la phase physiologique de récupération et dans la
phase de réparation et guérison d'un traumatisme
physique

Par voie externe, en cataplasme de feuilles fraiches
pilées avec de l'huile d'olive, il exerce une action
antimicrobienne et cicatrisante sur les plaies
superficielles

EUGENOL

Par voie interne, I'eugénol stimule les défenses
naturelles, il est de plus antimicrobien

Mémes actions que le camphre par voie externe

ACIDE
URSOLIQUE

Par voie interne, anti-inflammatoire et fortement
antioxydant

Protecteur du tissu conjonctif par stimulation de la
synthése de collagéne, contribue de ce fait a la
souplesse et a la résistance des ligaments et tendons,
donc des articulations et des muscles

Facilite la prise de masse musculaire et évite la fonte
musculaire en cas d’arrét de I'entrainement, permet de
« maintenir les acquis »

VITAMINESAET C

Antioxydantes

SELS MINERAUX,
OLIGO-ELEMENTS

De multiples actions sur tous les métabolismes et
contréles enzymatiques, indispensables a la contraction
musculaire
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BRAHMI ou « HYSOPE D’EAU »

(Bacopa monieri)

Encore une plante sacrée venue d’Asie, de la famille des scrophulariacées et dont le nom

vernaculaire se rattache i BRAHMA, la principale déité de I’"Hindouisme.

Elle est vénérée en Inde depuis plus de trois mille ans pour ses actions sur le sommeil, la
stimulation intellectuelle, la vigilance, la clarté d’esprit, la stimulation des facultés cognitives,

"augmentation des réflexes et de la coordination.



16

Cette plante est tres commune dans les marais d’Asie — Inde, Népal, Sri Lanka, Vietnam —
mais aussi en Floride. Elle est depuis les années 80 cultivée en Europe comme plante

ornementale.

Les asiatiques l'apprécient depuis des millénaires comme plante alimentaire et consomment

régulierement les parties aériennes en potages, sirops ou purées.

Des textes sanscrits vieux de plus de 2000 ans font déja état de son utilisation contre
I'anxiété, la fatique intellectuelle et les troubles de la mémoire, et encore a notre époque de
nombreux intellectuels et universitaires indiens la consomment couramment pour stimuler

leur esprit.

Depuis 1960 d’abord en Inde, puis dans le monde entier, plusieurs études ont été menées et
confirment l'intérét de cette plante alimentaire contre le stress et la fatique intellectuelle et

pour améliorer 'apprentissage et la maitrise de tiches intellectuelles complexes.

Bacopa monieri, 1a plante des étudiants et des chercheurs

En 1951, alors que la science indienne moderne redécouvre la richesse de sa tradition
ayurvédique, le Central Drug Research Institute de Lucknow (capitale de 1’état indien

de I’Uttar Pradesh) isole deux molécules actives dans la Brahmi, les bacosides A et B.

D’autres études et essais cliniques réalisés en différents endroits du monde ont
confirmé l'effet positif de Bacopa monnieri et de ces deux principes actifs sur le

fonctionnement cérébral, sur la vigilance et 'apprentissage a court et long terme.
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Autres effets probables

Une étude réalisée par le biologiste indien Yadav et publiée en décembre 1989 dans
Indian Journal of Medical research semble indiquer une action positive dans le

syndrome du cOlon irrité.

Par ailleurs, la recherche internationale semble confirmer 'action des bacosides sur
'équilibre des neurotransmetteurs (baisse du glutamate, augmentation du GABA ou

acide gamma aminobutyrique, du NO ou monoxyde d’azote, de la sérotonine).

Régulation du sommeil, du stress et de la fatigue intellectuelle, augmentation de la

mémoire et des facultés cognitives

Chacune de ces actions est aujourd’hui confirmée par la recherche et semble se

mettre en place des les premiers jours de consommation.

Mais il semblerait qu'un effet maximum et durable soit obtenu par des cures

régulieres de trois mois.

Intérét pour le sportif

En stimulant la vigilance et 'attention, en diminuant la fatigue intellectuelle, en
augmentant la rapidité des réflexes et de la coordination neuromusculaire, en
équilibrant le fonctionnant des neurotransmetteurs cérébraux, en régulant le
sommeil, la Brahmi cumule tout un tas d’actions positives pour le mental et le
physique du sportif sans pour autant lui faire courir le risque d’étre accusé de

dopage.
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GOJI (feuilles)

Lycium barbarum

Intérét nutritionnel des feuilles de Lyci rbar

Jean Valnet, qui a eu le mérite il y a plus de cinquante ans de redonner a la
phytothérapie un lustre terni par la mode de la molécule de synthese, dans son
monumental ouvrage « phytothérapie » réédité en 2001 aux éditions Vigot, nous

parlait déja de I'intérét de la feuille de Lyciet (page 433).

Pour ce grand spécialiste, ces feuilles utilisées sous forme d’alcoolature avaient pour
vertus majeures d’étre antispasmodiques, expectorantes, modératrices du

parasympathique.
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Elles auraient été indiquées pour traiter les toux spasmodiques, la coqueluche,
l'irritation laryngée des orateurs, I'hypertonie gastrique, les sueurs des tuberculeux,

les dysménorrhées et le prostatisme.

Le Docteur tibétain Tsultrim Kalsang, du Men Tsee Khang Institute (centre
d’enseignement de la médecine tibétaine traditionnelle, Dharamsala, Inde du Nord)
mentionne des usages similaires pour cette plante aux multiples intéréts

nutritionnels.
Depuis toujours, en Chine et en Himalaya, les paysans producteurs de GOJI, apres la

récolte des fruits, cueillent également les feuilles réputées renforcer le yin, et les

consomment soit fraiches dans la soupe, soit séchées dans les infusions.

Antioxvdants, flavonoides et catéchines

OH

HO O “\\\
! OH

OH
OH

La catéchine est une molécule de la famille des flavonoides, sous-groupe des flavanols.

Les flavonoides sont des polyphénols qui regroupent anthocyanes, flavones, aurones,

chalcones.
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Les études scientifiques s’accumulent et démontrent a I'unanimité I'importance des

antioxydants pour la santé et la longévité :

Protection contre le cancer

- Protection contre les maladies cardiovasculaires

- Protection contre les maladies neurodégénératives

- Protection contre le vieillissement prématuré

- Stimulation des défenses naturelles

- Ralentissement et prévention du vieillissement physiologique.

Les catéchines, présentes surtout dans le thé vert, les pépins de raisin (on la retrouve

dans le vin rouge), la feve du cacaoyer, ont été particulierement étudiées pour leurs

effets anti-cancer et pour la protection qu’elles exercent sur le systeme cardio-

vasculaire.

Elles exerceraient également une action importante sur le métabolisme des lipides, le

drainage hydrique et le contréle du surpoids.

Les études montrent qu’elles sont présentes en abondance dans les feuilles de Lycium

barbarum.
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Thé vert versus « feuilles de GOJI »

Depuis une cinquantaine d’années, des milliers d’études scientifiques in vivo, in
vitro, cliniques et épidémiologiques ont mis en évidence les effets bénéfiques des

antioxydants sur la santé et sur la longévité.

Les baies de GOJI sont le produit naturel qui présente la plus forte concentration en
antioxydants variés. On sait aujourd’hui que les jeunes feuilles présentent un intérét

similaire.

Par ailleurs, les feuilles de GOJI ne contiennent ni théine ni caféine, ce qui est un
atout majeur de plus par rapport aux feuilles de thé vert. Le « thé » de feuilles de
GOJI est une alternative parfaite a la consommation de thé vert puisque sa
concentration en catéchines et autres flavonoides est supérieure, de plus comme il ne
contient presque pas de tannins, le probleme de 'amertume ne se pose pas (de méme

que la captation du fer par l'effet chélateur des tannins).

En plus d’une richesse plus grande en catéchines et autres flavonoides, la feuille de
GOJI présente, au contraire du thé vert, un apport non négligeable en béta-carotene
et autres caroténoides comme la zéaxanthine protectrice de la rétine, et des oligo-

éléments, des vitamines C et B.

A

ROLES MAJEURS DES CATECHINES

Une simple recherche sur le site Internet PUBMED, recensant des millions d’études
scientifiques in vivo, in vitro, cliniques, épidémiologiques, validées par comités de
lecture, et réalisées par des équipes universitaires du monde entier, fait apparaftre

plus de 1400 résultats sur les catéchines ou flavonols.
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Ces études mettent en évidence :

- Une action stimulante de la thermogeneése et du « briilage » des graisses

- Une augmentation de I'élimination fécale des graisses

- Une diminution des graisses localisées au niveau abdominal

- Une réduction du syndrome métabolique (pré-diabete, hypertension,

hyperlipidémie, hypercholestérolémie, surpoids, augmentation des

triglycérides sériques)

- Un effet protecteur contre I'ostéoporose

- Un effet réducteur du diabete de type 2, surtout chez les sujets féminins

- Un effet protecteur contre le cancer, par effet anti-oxydant bien sfir, mais aussi

par diminution de la néo angiogenese (prolifération du systeme de

vascularisation apportant les éléments nécessaires au développement de la

tumeur)

- Un effet protecteur contre les maladies neurodégénératives comme Parkinson

ou Alzheimer

- Une action de drainage hydrique et de détoxication.
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Merci une nouvelle fois de ’attention que vous avez porté a ces quelques pages.

Si vous souhaitez découvrir le cours complet a l'origine de cet extrait, cliquez sur le lien ci

dessous :

A tres vite

Votre Equipe Phytocorsa


https://phytocorsa-formation.com/pages/le-monde-magique-des-plantes-libre

