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Ce livre ne peut en aucune façon se substituer à un diagnostic médical, qui reste une démarche indispensable pour identifier une maladie. L’auteur et l’éditeur vous invitent très fermement à ne jamais vous soustraire à un traitement médical et à ne jamais abandonner votre traitement en cours sans l’avis éclairé d’un médecin référent ou d’un spécialiste.
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PRÉFACES

L’art de la santé japonaise

J’ai fait mes études de médecine à la faculté de Montpellier, l’une des plus anciennes d’Europe. J’y ai appris comment écouter un cœur, ausculter des poumons, palper un foie, ainsi que l’examen clinique de chaque organe.

J’y ai appris que tous les humains avaient les mêmes organes, aux mêmes endroits, à quelques variations près. Pourtant, si l’être humain reste le même aux quatre coins du monde, la manière de le soigner, elle, diffère énormément selon l’endroit où l’on se trouve. Une médecine basée sur les preuves et centrée sur les organes en Occident, une médecine plus spirituelle et holistique en Orient et en Asie.

Je me suis souvent demandé qui avait raison. Après tout, la Chine et l’Inde se sont soignées pendant plus de 1 000 ans avec des plantes et des aiguilles, et sont toujours là pour en parler. De même, la médecine basée sur les preuves a permis d’augmenter nettement notre espérance de vie. Alors, où est le juste milieu ?

C’est donc avec un esprit curieux que je me suis renseigné sur les médecines du monde pour essayer de comprendre et de réfléchir à une médecine plus globale. Amoureux du Japon, je me suis naturellement intéressé à la médecine japonaise pour commencer mon parcours.

C’est dans ce contexte que j’ai découvert Nicolas Chauvat, déjà auteur de plusieurs livres sur la philosophie japonaise dans le cadre du soin. Ce livre est, à mon sens, la pierre angulaire de son travail, une exploration passionnante de la médecine japonaise dans une approche intégrale qui ne cherche pas à opposer, mais à combiner le meilleur de la médecine traditionnelle japonaise et de la médecine moderne, basée sur les preuves.

Ce qui frappe dans cet ouvrage, c’est la manière dont Nicolas aborde des concepts souvent décriés de la médecine traditionnelle, en les expliquant à la lumière des connaissances scientifiques actuelles. Il n’est pas question de croire aveuglément, mais de comprendre les mécanismes sous-jacents qui pourraient expliquer l’efficacité de certaines pratiques ancestrales. Cette approche rigoureuse et ouverte nous rappelle que la médecine est à la fois une science et un art.

L’ouvrage est remarquablement complet et pointu, ce qui en fait une ressource précieuse pour les professionnels de santé et les personnes ayant déjà des connaissances en médecine. Il ne s’agit pas d’un livre de vulgarisation, mais d’une exploration approfondie de la médecine japonaise, offrant une perspective unique et éclairée.

Pour tout médecin passionné par le Japon et la médecine intégrative, cette initiative est à saluer. Elle répond à un besoin crucial de notre époque : celui de réconcilier différentes approches de la santé pour prodiguer aux patients les meilleurs soins possibles, dans une démarche véritablement holistique.

Ce livre n’est pas seulement un manuel théorique. Il offre aussi des conseils pratiques pour intégrer certains principes de la médecine japonaise dans notre quotidien. Que ce soit à travers l’utilisation de plantes médicinales ou l’adoption de certaines habitudes de vie, ces recommandations sont autant de pistes pour prendre soin de sa santé de manière naturelle et équilibrée.

En somme, cet ouvrage est une invitation à élargir notre vision de la médecine et de la santé. Il nous rappelle que la sagesse ancestrale et la science moderne ne sont pas incompatibles, mais peuvent au contraire se nourrir mutuellement. C’est en gardant l’esprit ouvert et en restant curieux que nous pourrons continuer à progresser dans notre compréhension du corps humain et dans notre capacité à le soigner en adoptant une démarche plus intégrale.

Docteur Julien Welmant, médecin spécialiste en oncoradiothérapie

https://www.linkedin.com/in/julien-welmant/

L’art de guérir

Avant de devenir coach en alimentation et spécialiste de médecine chinoise, je menais une vie à 100 à l’heure, où la santé était loin d’être ma priorité et où l’alimentation était une nécessité purement fonctionnelle dans un emploi du temps chargé. Fast-food, sucres rapides et repas pris à la hâte étaient mon quotidien. Mon corps, je le voyais comme un outil de productivité, non comme une entité fragile à entretenir et écouter.

À 28 ans, après dix années de stress, d’efforts incessants et de négligence, mon corps a dit stop : il a fini par me lancer un signal que je ne pouvais plus ignorer. La sclérose en plaques et un burn-out fulgurant sont venus frapper à ma porte, m’obligeant à faire face à la réalité.

Ce diagnostic a marqué le début d’un voyage de plusieurs années vers la guérison. Sur mon chemin, j’ai découvert la médecine chinoise et son incroyable richesse dans la compréhension du corps et ses applications en diététique du quotidien. J’ai compris qu’au lieu de simplement réagir aux symptômes, il était possible de nourrir et de rééquilibrer mon corps de manière à lui offrir la régénération dont il avait besoin.

Pour guérir en profondeur, il était indispensable de changer de perspective. J’ai mis 7 ans pour rétablir ma santé et mon énergie vitale : changement de l’alimentation, rééquilibrage des dérèglements de mon corps à travers l’acupuncture, la pharmacopée et le travail du corps avec le qi gong et le yoga.

J’avais découvert une vérité fondamentale que j’applique aujourd’hui, il ne suffit pas de traiter la branche et les symptômes lorsqu’on souhaite guérir, il faut s’attaquer à la racine.

La médecine chinoise comme la médecine japonaise offrent des clés de compréhension insoupçonnée du corps humain et de ses fins réglages qui orchestrent son fonctionnement au quotidien. Pendant mon cheminement, j’ai fait la rencontre de Nicolas Chauvat, spécialisé en biochimie, mais vivant au Japon. Au cours de nos discussions, j’ai eu le plaisir de constater que de nombreux principes des médecines traditionnelles asiatiques entrent en concordance avec ceux de la médecine moderne.

Après 18 ans de progression à travers ces enseignements éclectiques et l’accompagnement de centaines de personnes, j’ai expérimenté que chaque maladie était non seulement une chance de revoir la relation à notre corps et nos besoins, mais aussi que, quelle que soit sa gravité, on peut toujours espérer une amélioration et une régénération, au moins partielle.

Notre corps est une machine incroyable qui sait se guérir tout seul tant qu’il a à disposition la matière et l’énergie dont il a besoin. Sauf qu’à aucun moment de notre vie, on ne nous a appris comment nourrir notre corps pour qu’il fonctionne à son plein potentiel. Et c’est devenu ma mission de vie : apporter au plus grand nombre les clés d’une alimentation nourrissante, équilibrée et facile à appliquer pour que nous puissions retrouver notre énergie vitale et rester en bonne santé.

Ce livre, écrit par Nicolas Chauvat, vous sera certainement une aide précieuse dans la compréhension de la santé et de la puissance de notre alchimie interne.

Nina Voit, coach et formatrice en alimentation et médecine chinoise

www.dubonsensdansmonassiette.com

https://www.instagram.com/dubonsensdansmonassiette/
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INTRODUCTION

La médecine japonaise puise ses fondations dans la médecine traditionnelle chinoise, tout en ayant, dès le XVIe siècle, commencé à incorporer des innovations apportées par l’Occident. Elle a réussi à associer différents savoirs afin de prolonger la durée et la qualité de vie des personnes qui en bénéficient.

Bien qu’à la pointe de la modernité, cette médecine appelée kanpo continue d’accorder une place importante aux pratiques traditionnelles aussi bien pour diagnostiquer une pathologie que pour y remédier. Alliant un sentiment de respect pour les savoirs anciens à l’application du principe fondamental de la pensée scientifique qui consiste à « douter tant qu’on n’a pas de preuve suffisante pour affirmer », les chercheurs japonais continuent d’étudier avec passion et rigueur les mystères de la vie qui animent le corps humain.

Traditionnelle ou moderne, occidentale ou orientale, pour eux, la véritable médecine n’est rien de tout cela. Transcendant les époques et les limitations géographiques, les Japonais considèrent qu’elle se reconnaît par son objectif unique : soigner un être humain. Ni passéiste ni trop avant-gardiste, la médecine doit donc être ancrée dans le présent. Sans étiquette, elle observe et analyse la réalité telle qu’elle est sans se laisser enfermer dans des dogmes.

Ce livre vous initiera aux grands concepts du kanpo que les médecins japonais utilisent pour poser des diagnostics et accompagner, quand cela est possible, leurs patients vers une guérison non médicamenteuse en faisant intervenir une harmonisation de leur mode de vie.

Conçu comme un manuel, il s’adresse à toute personne qui souhaite guider les autres vers un retour à une bonne santé, et bien sûr aux particuliers qui souhaitent mieux comprendre le fonctionnement du corps humain et apprendre à détecter les maladies à un stade précoce pour une prise en charge plus efficace.

Il constituera une solide initiation pour ceux qui ne connaissent ni la médecine japonaise ni la médecine chinoise, tout en permettant aux praticiens de ces disciplines d’acquérir des connaissances scientifiques en immunologie et en biochimie afin d’approfondir leurs pratiques et de les aider dans leurs démarches en cabinet.

Même si ce livre traite des sciences médicales, vous découvrirez rapidement qu’il est toutefois fortement teinté de philosophie. Ayant moi-même évolué dans ces deux domaines, je suis intimement convaincu que les sciences dures et les sciences humaines ne doivent jamais être complètement séparées. En effet, comment peut-on réfléchir sur la nature du monde et de l’existence humaine sans une certaine connaissance des grandes lois de la physique et de la biologie. De même, comment étudier les sciences sans avoir une bonne compréhension du langage que nous utilisons pour communiquer ainsi que pour nourrir nos réflexions intérieures ?

Beaucoup de jeunes étudiants en médecine, particulièrement les Japonais, peinent à retenir la grande quantité de termes scientifiques qu’ils entendent souvent pour la première fois lors des cours de biochimie. « Phosphokinase », « gluconéogenèse », « phospholipase », tous ces mots difficiles à prononcer sont en réalité très simples à comprendre lorsqu’on possède des bases rudimentaires en grec ancien. En effet, ils ont été créés pour favoriser la mémorisation et la compréhension rapide des phénomènes qu’ils décrivent.

En Asie, les termes de médecine traditionnelle peuvent également paraître difficiles à mémoriser. Tout comme leurs homologues occidentaux, ils sont pourtant relativement simples. Ils se distinguent cependant par le fait qu’ils contiennent aussi des valeurs philosophiques.

Santé, guérison, médicament, nutrition… L’introduction de ce livre ne saurait être vraiment complète sans évoquer l’étymologie des caractères chinois utilisés pour ces quatre termes qui sont à la base de la médecine. Nous allons voir que lorsqu’ils sont compris en profondeur ils permettent de mieux saisir l’âme de la médecine japonaise kanpo.

Kenkô, les deux bases essentielles d’une santé globale

Il n’y a pas besoin d’être un grand philosophe pour comprendre que, quel que soit le domaine, la définition de l’objectif précède la mise en place d’un plan d’action. Ainsi, en médecine, il faut d’abord comprendre ce que signifie « être en bonne santé » avant de chercher à vouloir guérir un patient.

En japonais, le mot « santé », qui se prononce kenkô, s’écrit : 健康. Ce terme est en réalité issu de l’expression idiomatique suivante : 健体康心 (kentai kôshin). Le premier caractère, 健 (ken), signifie « construire, ériger fermement ». Ce « verbe » s’applique au deuxième caractère, 体 (tai), qui désigne le « corps ». La santé repose donc sur le fait de construire et entretenir un corps avec de solides fondations. Même si cette étape est très importante, elle n’est pas suffisante. La deuxième partie de l’idiome contient le caractère 康 (kô), qui est particulièrement intéressant. Tel quel, il renvoie à la notion de « tout se passe bien », « sans problème ». Toutefois, si on creuse plus loin l’histoire de sa création, ce terme nous livre d’autres secrets. 康 (kô) est formé par un caractère plus ancien, 庚 (kô). Issu de l’astrologie chinoise, ce dernier aurait aussi donné naissance au caractère 更 (kô), qui désigne la notion de renouveau. 康 (kô) renvoie donc à l’idée de quelque chose qui se passe bien car aucun frein au changement n’est rencontré. Dans l’idiome que nous étudions, il est associé à 心 (shin), qui signifie le « cœur ». 康心 (kôshin) correspond donc à la santé psychologique d’une personne dont les pensées sont claires et limpides car elles ne sont bloquées par aucun regret du passé, aucune peur de l’avenir et aucun désir irréalisable. On peut y voir un lien avec la célèbre maxime grecque « Un esprit sain dans un corps sain », avec un apport du taoïsme et du bouddhisme, qui insistent sur la notion de « laisser couler ses pensées ».

La médecine japonaise est une pratique globale qui accorde une attention toute particulière au bien-être psychologique et même spirituel du patient. Au chapitre 4, nous verrons comment nos pensées influent grandement sur notre système immunitaire, ainsi que sur notre métabolisme par l’intermédiaire des hormones.

Naosu, comment guérir efficacement et durablement

La notion de santé étant clairement définie, il convient désormais de s’intéresser à l’étymologie du mot « guérir ». Son équivalent japonais est naosu, qui s’écrit 治. La partie sur la gauche, 氵est une compression du caractère 水 (mizu), qui signifie « eau ». La partie de droite,台 (tai), renvoie quant à elle à la notion de « faire quelque chose avec un outil confectionné par l’homme ». 治 (naosu) désigne donc la notion de réguler un flux d’eau. Il était utilisé pour décrire l’action de construction de barrages ou de canaux pour réguler les flots d’un fleuve afin d’éviter les inondations ou l’assèchement des terres environnantes.

Comme nous le verrons au premier chapitre de ce livre, en médecine japonaise, les diagnostics reposent sur l’observation de trois grands « flux » qui parcourent le corps pour l’animer et réguler toutes ses fonctions vitales. Bien que pouvant paraître un peu « ésotériques », nous constaterons que ces notions sont cohérentes avec les enseignements des principales disciplines des sciences médicales, à savoir la physiologie et la biochimie.

Kusuri, l’origine véritable des médicaments

Une fois que l’on sait que la guérison consiste à réguler des « flux », il faut s’interroger sur la nature des interventions à adopter pour y parvenir. Le kanpo pratiqué par les médecins japonais en milieu hospitalier se distingue par un usage plus fréquent de médicaments que la médecine chinoise, qui continue de faire appel régulièrement à l’acuponcture et à la moxibustion (une pratique qui consiste à brûler une plante médicinale nommée « armoise » près de la peau pour chauffer et stimuler des points d’acuponcture).

En Occident, nous avons tendance à émettre des distinctions assez nettes entre les médicaments de synthèse et les médicaments naturels. Cela explique pourquoi de nombreux médecins méprisent les plantes médicinales, tandis que les adeptes amateurs de la phytothérapie sont enclins à sous-estimer les dangers de leur mauvaise utilisation.

Tandis qu’en France peu de gens connaissent l’étymologie des termes « médicaments » et drug en anglais, un simple coup d’œil au caractère chinois 薬 permet aux Japonais de saisir le sens premier du terme kusuri. Très facile à mémoriser, il est composé de deux autres caractères d’usage courant, 草 (kusa), qui signifie « herbe », et 楽 (kusuri), qui signifie « joyeux, aise, confortable ». Un kusuri est donc à l’origine une plante dont la consommation permet de retrouver un certain confort.

Ayant conscience de l’origine des kusuri, 89 % des médecins japonais ont l’habitude de prescrire des mélanges de plantes médicinales à leurs patients. Toutefois, se remémorant que la première anesthésie générale a été réalisée par l’un de leurs compatriotes à partir de poisons de plantes pour opérer une patiente atteinte d’un cancer du sein, les Japonais considèrent les principes actifs des herbes médicinales comme des armes à double tranchant. Cela explique pourquoi ceux qui les utilisent s’efforcent de connaître aussi précisément que possible leur mode d’action ainsi que leurs effets secondaires.

Au chapitre 5, nous étudierons certaines de ces plantes qui sont facilement disponibles en France. Nous verrons comment les utiliser pour extraire leurs principes actifs, profiter de leurs vertus, mais aussi comment éviter les surdosages.

Eiyô, l’importance d’une nutrition adaptée

Comme nous venons de l’évoquer, selon la conception japonaise, la médecine consiste à réguler les « flux des principes vitaux » lorsqu’ils sont déséquilibrés, par l’intervention humaine.

Cela sous-entend qu’il existe deux conditions pour qu’une thérapie soit efficace :

• une guérison est envisageable seulement si le déséquilibre de ces flux n’est pas trop sévère ;

• pour que la rémission soit durable, il est indispensable de faire en sorte de ne pas favoriser l’apparition de nouveaux déséquilibres. Cela implique que le patient fasse très attention aux « énergies » qu’il ajoute dans son corps. En langage moderne, cela signifie qu’il doit être attentif à la composition de macronutriments et micronutriments de son alimentation.

Avant de continuer, il est nécessaire de préciser que la conception asiatique de la nutrition ne correspond pas à l’image que nous en avons en Occident. Prononcé eiyô, le terme japonais d’origine chinoise pour désigner la nutrition est composé des deux caractères suivants : 栄養 (eiyô). Le premier renvoie à la notion de « prospérité » tandis que le second est composé de 羊 (hitsuji), qui signifie « mouton », et 食 (eiyô), qui signifie « manger ». Cela indique de manière indirecte que l’alimentation dans la médecine traditionnelle chinoise n’est pas abordée d’un point de vue religieux. Elle n’est pas bouddhiste, ni taoïste. Elle ne correspond non plus à aucune case de ce qui se pratique en Europe. Ni végan, ni cétogène, ni crudivore, ni paléolithique. Elle n’est pas moralisatrice et encore moins universelle, puisque sa finalité est d’apporter certains nutriments et d’en diminuer d’autres en fonction des déséquilibres propres à chaque patient.

Dans ce livre, vous découvrirez les signaux que vous envoie votre corps afin de repérer le plus tôt possible toute carence ou excès de ces nutriments afin d’adapter vos habitudes alimentaires à vos besoins du moment.

L’équilibre absolu versus état constant : comprendre l’origine de l’énergie vitale

Tout au long de ce livre, la notion d’équilibre va être abordée. Pour comprendre les enseignements de la médecine traditionnelle, il est indispensable de faire attention à ne pas mal l’interpréter.

Nous avons tous en tête la représentation figée du yin-yang. Cette dernière induit beaucoup d’entre nous en erreur. En effet, si nous oublions qu’elle représente un mouvement, elle peut nous donner l’impression que l’idéal à atteindre est une équivalence entre le total d’énergie du yin et celui du yang. En réalité, cet état d’équilibre absolu n’est pas souhaitable.

Dans les cours de biochimie en langue anglaise, l’un des premiers enseignements particulièrement mis en avant consiste à présenter la différence entre le steady state (un état stable) et equilibrium (l’équilibre).

En effet, à la différence des lois de la physique qui tendent vers l’équilibre total, le vivant repose sur un déséquilibre calibré pour créer un état constant.

Pour résumer, la nature inerte tend vers l’immobilité tandis que la vie requiert la production constante d’une certaine forme d’énergie (donc de mouvement à l’échelle moléculaire).

Pour illustrer cette différence sans devoir décrire des réactions enzymatiques complexes, il est possible d’utiliser une comparaison avec une centrale hydroélectrique. Pour fonctionner, cette dernière nécessite la présence d’un barrage, qui crée une différence importante de niveau d’eau entre ses deux côtés. L’existence d’une petite ouverture permet au moment opportun de créer un échappement rapide d’eau qui fera bouger une turbine. L’énergie ainsi produite permettra d’alimenter un mécanisme complexe qui a pour objectif de produire de l’électricité. Amener ce système à l’équilibre absolu reviendrait à ouvrir les vannes pour que le niveau d’eau soit le même des deux côtés. Cela mettrait fin à la production d’électricité. Pour produire cette dernière, il est important qu’il y ait un déséquilibre entre les deux niveaux d’eau. Ce déséquilibre doit néanmoins être maîtrisé pour éviter d’éventuelles inondations ou assèchements.

Dans ce livre, nous verrons comment les flux vitaux, nommés ki, ketsu, shineki par les Japonais, circulent dans le corps grâce à un déséquilibre contrôlé qui permet leur diffusion harmonieuse.
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CHAPITRE 1

KI, KETSU, SHINEKI : COMMENT ÉQUILIBRER CES TROIS GRANDS PRINCIPES VITAUX

Dans un monde où la technologie est plus souvent valorisée que l’humain, de plus en plus de personnes ont tendance à croire que la simple acquisition d’appareils de mesure plus performants ou de logiciels plus sophistiqués leur permettra d’obtenir de meilleurs résultats dans la réalisation de leurs projets.

Ce paradigme est particulièrement présent dans le domaine de la médecine. Certains analystes prévoient même que les médecins seront bientôt remplacés par l’intelligence artificielle. Il est bien triste d’assister à la robotisation d’une discipline qui, par sa nature, concerne des êtres humains au moment de leur existence où ils sont le plus fragiles.

Si on analyse l’histoire de nos sociétés occidentales, on peut s’apercevoir que la déshumanisation de la médecine a été précédée par un désenchantement de la science. Bien trop souvent, on nous explique que la recherche a progressé grâce à deux types d’« outils ». Les outils matériels à l’instar des microscopes et de techniques d’imagerie qui rendent possible l’observation et l’analyse de l’infiniment petit, et un « outil philosophique » que Descartes a nommé le « doute méthodo-logique », qui permet aux chercheurs de dépasser les dogmes de la société ainsi que leurs propres biais cognitifs.

Ces deux types d’outils ont indéniablement permis à la recherche moderne d’exister, mais étant moi-même fils de chercheurs en microbiologie au CEA et CNRS, j’ai la certitude que les avancées de la science reposent sur un élément plus fondamental, l’émerveillement, qui est malheureusement de plus en plus occulté par la technique et la recherche du profit ou de la reconnaissance.

S’il est vrai qu’aucun chef-d’œuvre ne peut être réalisé sans les outils adaptés, on comprend cependant aisément que sans l’élan créatif de l’artiste, la matière première ne se serait pas transformée toute seule.

Les machines ne sont donc pas à la base de la recherche scientifique, elles ne font que l’appuyer. Cela est vrai également pour l’outil philosophique. La méthode scientifique est certes indispensable, mais elle n’est pas suffisante. Les avancées de la connaissance dont nous bénéficions reposent avant tout sur le cœur de nombreux hommes et femmes qui étaient animés par une soif de comprendre le monde. Dans bien des cas, ce désir était précédé par une forme d’émerveillement face aux mystères de la nature.

L’éducation occidentale accorde une importance particulière aux sciences et à la philosophie. En Asie, les sciences sont elles aussi valorisées, mais la poésie est une matière dont l’apprentissage reste d’actualité contrairement à l’Occident, où elle disparaît peu à peu des programmes scolaires. En Occident, nous avons souvent tendance à considérer que les sciences et la poésie sont deux domaines qui n’ont rien en commun, à la différence de l’Asie, où ils sont présentés comment étant complémentaires. L’émerveillement, sans le doute ni le sentiment de nécessité, entraîne une contemplation béate du monde, tandis que le doute sans l’émerveillement conduit à un caractère anxieux ou cynique. Le progrès de la connaissance repose sur une alchimie délicate entre l’intelligence et la sensibilité.

Pour nous Occidentaux, qui avons perdu notre capacité à nous émerveiller, la médecine est devenue la science des maladies. Aussi noble que soit la volonté de guérir, nous avons tendance à oublier que la médecine s’inscrit dans une discipline plus grande, et que la biologie ne s’attarde pas qu’aux dysfonctionnements du vivant. Sans biologie, il n’y aurait pas de médecine. Sans émerveillement, la biologie n’est pas possible.

« La sagesse commence dans l’émerveillement. »

Socrate

Dans nos sociétés, la santé est perçue comme un combat, alors qu’au Japon elle est présentée comme une recherche de l’harmonie. Au lieu de se limiter à l’utilisation de médicaments pour exterminer des bactéries, détruire des cellules cancéreuses et bloquer de manière violente des enzymes chargées de la synthèse du cholestérol ou qui produisent l’acide gastrique, un certain nombre de médecins japonais responsabilisent leurs patients en leur enseignant les grands principes qui gouvernent le fonctionnement de leur métabolisme, leur permettant ainsi d’adapter des modes de vie et de détecter par eux-mêmes les signes avant-coureurs de l’apparition de déséquilibres.

En mettant l’accent sur la beauté du vivant au lieu de se focaliser sur les problèmes, on donne une vision moins négative du corps humain, et on apporte ainsi une certaine image poétique, nécessaire au bien-être psychologique du patient, mais aussi du soignant (qui sera un jour le patient de quelqu’un d’autre).

Ki, ketsu, shineki sont les trois grands principes vitaux décrits par la médecine japonaise. Poétiques tout en restant cohérents avec les avancées de la recherche scientifique, leur compréhension et surtout leur observation permettent de détecter l’apparition de déséquilibres et d’orienter un changement de mode de vie.

Ki, l’origine mystérieuse de l’énergie vitale enfin découverte

Prononcé ki en japonais et qi (tchi) en chinois, le 気 (ki) est sans conteste le concept central de la médecine asiatique. Traduit en français par « énergie vitale », il fait référence à ce qui permet à chacune de nos cellules de fonctionner normalement.

L’existence conditionnée et l’énergie vitale

Appartenant au vocabulaire courant de la langue japonaise, ki est utilisé régulièrement par l’ensemble de la population de l’archipel, y compris par les médecins exerçant dans le milieu hospitalier. En Europe, l’usage de ce terme dans une réunion scientifique serait très mal vu et la personne qui l’aurait employé serait rapidement accusée de s’adonner à de la pseudo-science. Les individus qui prononcent de telles critiques se justifient en général par le fait qu’étant donné qu’aucune expérience n’a permis de démontrer l’existence d’une « énergie » circulant dans tout l’organisme, le ki n’est, par conséquent, qu’un concept métaphysique qui n’est pas digne d’attention de la part d’un vrai scientifique.

Nous allons voir par la suite en quoi ce terme devrait paraître naturel à toute personne qui a un jour étudié les bases de la biochimie. Malheureusement, pour le moment, notre vision de la médecine souffre de la mauvaise utilisation de certains mots. En Europe, de nombreux scientifiques, professionnels de la santé, mais surtout les médias aiment faire des articles debunk (c’est-à-dire des articles visant à décrédibiliser) qui nient l’existence matérielle de certains concepts employés en médecine asiatique avant même de s’interroger sur ce que le mot « exister » signifie réellement.

La rigueur scientifique repose sur une bonne utilisation du langage. Le mot « exister » semble facile à comprendre, mais en réalité il est beaucoup plus complexe qu’on le pense. En Europe, nous abordons l’existence de manière biaisée. Nous supposons premièrement que les choses existent par elles-mêmes, et deuxièmement nous pensons qu’elles existent de manière durable. La philosophie asiatique quant à elle repose sur la notion d’existence temporaire et conditionnée. C’est-à-dire que chaque chose est le produit d’une autre et que rien ne subit aucune transformation.
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La science nous montre qu’à notre échelle humaine les deux types d’existences coexistent. Nous avons bien souvent tendance à l’oublier. Aucun scientifique ne nie l’existence de la note de musique la ni de la couleur rouge. Pourtant, s’ils analysent une salle de concert avec des appareils de mesure, ils ne trouveront jamais de trace du la, ni même de la couleur rouge. Une note de musique n’est que la vibration ponctuelle des molécules d’air à une certaine fréquence ; de même, une couleur n’est qu’une ondulation de photons.



Influencée par la pensée bouddhiste, la culture japonaise a toujours mis l’accent sur la nature conditionnée des phénomènes qui nous entourent. Il est important de faire la différence entre la matière, qui a une existence propre (les particules), et l’« énergie », qui possède une existence conditionnée reposant sur une mise en mouvement de la matière.

Sans cette distinction, il est impossible de comprendre la médecine japonaise. La corde d’un piano produit une note de musique, mais l’analyse de l’acier avant que celui-ci ne soit utilisé pour réaliser la corde ne permettra jamais de révéler l’existence du son. Le ki, dont la nature est semblable à celle du son, existe de manière conditionnée et ponctuelle. Si on cherche du ki pur circulant dans l’ensemble du corps, alors on ne trouvera jamais rien. On sait qu’aucune particule de matière ne bouge sur une longue distance lorsque le son se propage dans la salle de concert, car il ne s’agit que d’une onde produite par un entrechoc d’atomes. Il faut savoir qu’il en va de même pour les différentes formes d’énergie qui gouvernent la nature.

Le ki et l’énergie vitale

Normalement, la notion d’énergie vitale devrait être rapidement comprise par tous ceux qui ont des bases en biologie et en biochimie. La médecine traditionnelle affirme que tout ce qui est vivant en nous est animé par une seule et même énergie, le ki ; les scientifiques savent désormais que toutes les cellules de tous les êtres vivants dépendent de l’utilisation d’une même molécule pour obtenir l’énergie nécessaire à leur fonctionnement, l’ATP (adénosine-triphosphate, une molécule spécialisée dans le transport et le stockage de l’énergie).

Avant d’aller plus loin, il convient de prendre conscience que l’ATP en soi n’est pas de l’énergie. Pour le comprendre, on peut poursuivre notre analyse de la nature du son. Les molécules d’oxygène, de gaz carbonique et les atomes d’azote et d’hydrogène ne sont pas en eux-mêmes du son. Lorsque ces derniers s’entrechoquent, ils produisent une onde, mais cette dernière n’est toujours pas du son. Une note de musique « existe » seulement quand cette onde est captée par nos oreilles et qu’elle est analysée par notre cerveau. Il en va de même pour l’ATP. Il s’agit d’une molécule d’adénosine comprenant trois molécules de phosphate (d’où son appellation « adénosine-triphosphate »). Lorsqu’un atome de phosphate se « détache » de cette molécule, cela libère une « énergie » qui deviendra une énergie vitale lorsqu’elle sera utilisée par une enzyme à l’intérieur de nos cellules.

L’énergie vitale existe donc véritablement, mais elle se manifeste sur une très courte durée (le temps de la réaction chimique) et sur une très courte distance (celle qui sépare l’enzyme ou le transporteur de la molécule d’ATP).

Il est ainsi possible de faire certains rapprochements entre les découvertes de la science moderne et les concepts de la médecine traditionnelle asiatique. Toutefois, l’étude de l’ancienne calligraphie utilisée pour écrire le mot ki nous montre l’existence d’une différence d’échelle entre le ki et l’ATP. En effet, 気 (ki) était autrefois écrit 氣, qui est composé de 气 (ki), qui signifie « vapeur », « énergie », et de 米 (kome), qui signifie « riz ». On peut considérer que ce caractère représente la vapeur qui s’échappe d’un bol de riz chaud. Le 氣 englobe donc le résultat (vapeur) et l’origine du résultat (le riz chaud).

Ainsi, la différence entre l’énergie libérée par l’ATP de la science moderne et le concept du ki de la médecine asiatique, est que le ki fait référence non seulement au produit final (l’énergie) mais à l’ensemble du processus qui intervient dans sa production.

Comme nous allons le voir par la suite, en médecine japonaise il existe de nombreux termes différents pour faire référence à un déséquilibre du ki. Lorsque l’on comprend que ces derniers ne désignent non pas directement l’ATP en elle-même, mais des problèmes en amont de sa production, on s’aperçoit que ces termes correspondent très souvent au vocabulaire technique utilisé dans les hôpitaux pour établir des diagnostics cliniques.

Production de l’énergie vitale

Avant d’aborder les différents concepts de médecine japonaise utilisés pour analyser les problèmes de ki, il est intéressant de comprendre comment l’ATP est produite. Cela nous permettra de mieux analyser les différents signaux que nous envoie notre corps.

Nous avons vu que l’ATP est une molécule qui « libère » de l’énergie quand un groupement phosphate parmi les trois qu’elle contient se « détache ». Une fois que cela s’est produit, cette molécule ne possède donc plus que deux groupements phosphate. Elle prend alors le nom d’ADP (adénosine-diphosphate). Dans la plupart des cas, notre corps peut produire une nouvelle molécule d’ATP à partir de cet ADP « usagé ». Pour cela, il suffit de lui « attacher » un nouveau groupement phosphate. Cette opération se produit à chaque instant dans toutes nos cellules au niveau des mitochondries (sauf pour les globules rouges).
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Le renouvellement de l’ADP en ATP nécessite deux éléments principaux :

• un macronutriment (principalement les glucides et les lipides) qui doit être « dégradé » ;

• une molécule d’oxygène.



Quand on dit que l’on mange pour avoir de l’énergie, on fait référence à ce mécanisme de production d’ATP. Les calories renvoient à la quantité d’énergie qui peut être produite de cette manière. On comprend donc que les glucides et les lipides sont à la base de la production du ki. Rappelons que ce terme s’écrivait traditionnellement 氣 (ki) et comportait donc le caractère 米 (kome), qui signifie « riz ». Les Chinois et les Japonais des temps anciens avaient réussi à comprendre que l’énergie vitale provenait principalement des glucides.

Avant d’aller plus loin, il faut toutefois garder en mémoire que le ki n’est pas uniquement de l’ATP, mais l’ensemble du processus de sa production. Même si ce sont uniquement les macronutriments qui sont « brûlés » pour produire de l’ATP, les minéraux et les vitamines sont également indispensables.

Le fer, par exemple, permet aux globules rouges de transporter l’oxygène des poumons jusqu’aux cellules qui en ont besoin. Il sert aussi dans le cadre de réactions qui se produisent dans les mitochondries. Le magnésium et les vitamines B sont indispensables au bon fonctionnement des enzymes qui « brûlent » les macronutriments. La vitamine C est quant à elle indispensable pour pallier les stress oxydants causés par les molécules produites dans le processus de la synthèse de l’ATP.
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Pour résumer, le ki est un processus qui repose sur trois piliers :

• une alimentation à la fois calorique et riche en micronutriments ;

• une respiration (nommée « souffle » en médecine asiatique) correcte ;

• une bonne circulation sanguine.

Si un seul de ces piliers fait défaut ou n’est pas équilibré, l’énergie vitale ne sera pas produite de manière harmonieuse.



Les différentes fonctions du ki

L’analyse des processus de synthèse d’ATP que nous venons d’aborder va nous permettre de comprendre les causes des différents troubles de ce que la médecine asiatique nomme le ki. Il nous reste cependant à apprendre les fonctions de cette énergie vitale afin de pouvoir détecter rapidement tout déséquilibre dans sa production. La médecine japonaise divise les fonctions du ki en six grandes catégories. Nous allons voir que ces dernières ont toutes leur équivalent en médecine moderne.

Onku sayô (温煦作用), la production de chaleur

Le ki, en soutenant le métabolisme, est responsable de la production et du maintien de la chaleur corporelle. Toute sensation de froid anormale est donc liée à une baisse du ki tandis que la sensation de chaleur est due à un excès. Nous verrons par la suite que les causes de ces troubles peuvent varier grandement. Nous examinerons aussi l’importance de vérifier si ces sensations sont diffuses sur l’ensemble du corps ou localisées dans un seul organe ou un seul membre.

Suidô sayô (推動作用), la mise en mouvement

Le ki permet la mise en mouvement du corps. L’ATP est en effet nécessaire à la production d’« électricité » et à la sécrétion de neurotransmetteurs par les nerfs et les neurones, et au mouvement des fibres musculaires. L’ATP intervient aussi dans le transport de nombreuses molécules vers l’intérieur ou vers l’extérieur de chacune de nos cellules.

Un déséquilibre de ki entraîne ainsi une altération des mouvements. Si une personne est léthargique, se déplace et parle lentement, on peut en déduire qu’elle souffre d’un manque de ki. Si ses idées deviennent confuses, qu’elle ne s’exprime plus clairement et qu’elle est prise d’importants vertiges, cela correspond à une condition grave nommée « choc » en médecine moderne. L’AVC en est un exemple.

Bôei sayô (防衛作用), mécanisme de défense

Le ki est chargé du maintien des défenses naturelles. En effet, la production d’ATP est indispensable à la multiplication, si nécessaire, des cellules immunitaires et aux réactions enzymatiques qui leur permettent de détruire les pathogènes. Un ki trop faible se manifeste souvent par une baisse du système immunitaire, ce qui ouvre la voie aux maladies infectieuses et au cancer. Inversement, un ki utilisé de manière trop abondante par les leucocytes entraîne souvent des inflammations qui se manifestent par des crises de réactions auto-immunes ou des maladies métaboliques chroniques. Cette observation de la médecine japonaise est cohérente avec les connaissances scientifiques actuelles qui démontrent notamment que le diabète ou l’athérosclérose sont des maladies inflammatoires qui sont en partie dues à une consommation prolongée de glucides et de lipides trop importante par rapport aux dépenses énergétiques.

Kosetsu sayô (固摂作用), mécanisme de rétention

Cette fonction du ki est plus difficile à traduire en français et donc plus délicate à expliquer. La médecine japonaise considère que l’énergie vitale permet au corps de retenir les fluides indispensables à sa survie. Ces fluides sont principalement le sang, l’eau des urines et l’eau présente dans les selles. Une baisse de ki peut ainsi se caractériser par des diarrhées (dues à une faiblesse de la digestion et de l’absorption des aliments), une augmentation sensible du volume des urines, qui deviennent transparentes, ou une incapacité du sang à coaguler efficacement en cas d’hémorragie.

Une hausse anormale du ki d’origine inflammatoire produit l’effet inverse, c’est-à-dire des rétentions d’eau et un risque accru de coagulation sanguine pouvant entraîner l’obstruction d’une veine ou d’une artère.

On peut constater que la médecine japonaise avait prévu les effets secondaires des produits dopants avant même leur découverte. Ainsi, l’érythropoïétine, utilisée par les cyclistes notamment pour augmenter la concentration en globules rouges, peut être catégorisée comme une substance élevant le ki. Les effets secondaires prévisibles de l’érythropoïétine sont donc une augmentation de fluides sanguins, qui crée une hypertension et un risque accru de thrombose (formation de caillots dans le sang). De nombreuses personnes ayant utilisé en trop grande quantité cet anabolisant ont malheureusement été victimes de ces pathologies.

Kika sayô (気化作用), mécanisme de production du souffle

Dans la médecine japonaise, le ki et le souffle sont deux grands principes interdépendants. Le souffle produit le ki, qui à son tour produit du souffle. La médecine moderne valide entièrement cette théorie. En effet, l’ATP est nécessaire au corps pour pouvoir utiliser les muscles permettant d’inspirer, pour propulser le sang, qui contient l’oxygène, et les nutriments vers les cellules et pour que ces dernières puissent les utiliser pour fournir de l’ATP.

Si on analyse le fonctionnement du corps humain plus en profondeur, on peut s’apercevoir que le souffle et le ki sont beaucoup plus interdépendants qu’on ne le pense. Il faut de l’ATP pour inspirer de l’oxygène (afin de produire plus d’ATP), mais il faut également de l’ATP pour produire le CO2, que l’on expire. Ce gaz est en effet issu de la dégradation des lipides et des glucides. Bien plus qu’un simple déchet, il permet d’équilibrer le pH sanguin et de maintenir une certaine pression du sang contre les parois artérielles afin que celles-ci laissent passer le sang.

Un manque de ki entraîne ainsi une baisse du souffle. En médecine moderne, cela se caractérise par une baisse de la concentration en CO2. Dans les cas les plus sévères, on parle d’une « hypocapnie ». Cette dernière s’accompagne d’une acidification du sang (acidose métabolique).

Eiyô sayô (栄養作用), nourrir l’ensemble des cellules

La dernière fonction du ki, et non des moindres, est la production et le transport des nutriments vers l’ensemble du corps. Cette théorie de médecine japonaise est elle aussi validée par la science. Il faut de l’ATP non seulement pour digérer et absorber nos aliments, mais également pour produire le sang et le faire circuler jusqu’à nos cellules. Il est, à ce titre, intéressant de noter que le glucose (sucre) qui entre dans la production d’ATP est aussi « découpé » pour être utilisé comme structure de base de l’ARN (acide ribonucléique) et de l’ADN (le ribose). Un manque de ki entraîne donc une mauvaise digestion, une baisse de production de sang et affecte le renouvellement cellulaire.

Le processus de vieillissement, qui diminue souvent les capacités de digestion, affecte grandement la fonction eiyô sayô du ki, générant ainsi de nombreuses carences. Les médicaments comme les inhibiteurs de pompe à protons (anti-acide gastrique), lorsqu’ils sont consommés sur le long terme, ont un effet négatif sur le ki. En effet, ils diminuent l’assimilation des protéines, mais aussi de certains minéraux comme le fer et le zinc.

Comprendre l’évolution du ki dans une maladie avec une étude de cas : le diabète de type 2

L’analyse des différentes fonctions du ki nous a permis de comprendre comment repérer ses déséquilibres. Même si les excès et les déficits sont tous deux délétères pour la santé, la médecine japonaise considère qu’une grande partie des maladies commencent par un excès de ki et se dégradent lorsque le corps n’est plus capable d’en produire suffisamment.
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Pour utiliser des termes empruntés à la philosophie chinoise, si une maladie commence souvent par un état de yang (chaud) dominant, elle s’aggrave quand le yin (froid) prend le dessus.



L’étude de l’évolution d’une pathologie très courante, le diabète de type 2, permet de bien comprendre ce phénomène.

Le prédiabète correspond à la phase où le ki est trop important. L’excès de glucides entraîne une hausse du glucose dans le sang. La résistance à l’insuline n’étant pas trop prononcée, le glucose est absorbé correctement dans les cellules. Sa grande concentration au niveau des muscles aboutit à l’augmentation de la chaleur corporelle (onku sayo élevé), et au niveau des neurones, elle engendre une hyperactivité (suidô sayô, la mise en mouvement, élevé surtout chez les enfants) et une irritabilité. La fonction kosetu sayô du ki va elle aussi être impactée. Le glucose produit une accumulation de l’eau à l’intérieur des muscles et dans le liquide interstitiel, qui va se manifester par des gonflements. La fonction eiyô sayô sera bien entendu trop importante, favorisant ainsi une prise de poids. Tous ces facteurs rendront la personne haletante, car il y aura une production plus importante de CO2, même en cas d’efforts physiques modérés, comme le simple fait de monter des escaliers (fonction du souffle, kika sayô altérée). Le véritable problème de cette condition est qu’elle va créer un dérèglement du bôei sayô. L’excès de glucides et de graisses, ainsi que de molécules oxydantes produites par les mitochondries, aboutira à une hypersensibilisation des cellules immunitaires. Les mécanismes d’inflammation engendrés par ces dernières entraîneront le développement du deuxième stade de la maladie.

Le véritable diabète commence lorsque les récepteurs de l’insuline ne fonctionnent plus correctement. Cela aboutit à ce que la médecine japonaise analyse comme un manque de ki. Le glucose ne pouvant plus entrer correctement dans les cellules, la production d’ATP diminue. La chaleur corporelle chute (onku sayô bas), les mouvements musculaires sont plus lents et le cerveau fonctionne moins efficacement et se fatigue plus vite (sadô sayô bas). Les reins vont tenter de pallier la hausse du taux de glucose dans le sang en l’excrétant dans les urines, ce qui va engendrer une perte d’eau importante (kôsetu sayô bas). À cela s’ajoutera que le sang coagulera moins efficacement (kôsetsu sayô bas). L’autre symptôme clinique qui sera particulièrement notable est que la personne souffrant de diabète continuera de perdre du poids même si elle consomme beaucoup de glucides, car ces derniers ne pourront pas être efficacement absorbés par ses cellules (eiyô sayô bas). Cela amènera aussi une diminution de la production de CO2, une hypocapnie qui pourra se manifester sous la forme d’une hypertension et de la baisse de débit respiratoire (kika sayô bas). Pour finir, la grande quantité de sucres dans le sang entraînera une baisse de l’efficacité de certains volets des défenses naturelles qui aboutira à une plus grande vulnérabilité aux infections (bôei sayô bas).

L’étude du cas de l’évolution du diabète de type 2 a permis de comprendre comment une maladie peut être créée par un excès de ki et atteindre son stade final en un déficit dramatique de ki. Ces étapes sont les mêmes pour l’athérosclérose ou une maladie infectieuse comme le coronavirus.

Ketsu, le grand nourricier

Comment le ketsu alimente le ki

Outre le ki, les médecins pratiquant le kanpo accordent une grande importance à l’observation d’un deuxième élément, le ketsu. Contrairement au ki, qui est presque immatériel et difficile à percevoir, le ketsu est un liquide dont la présence est facilement identifiable dans le corps. Cette distinction est fondamentale, car elle explique pourquoi il est relativement aisé de trouver un terme correspondant en médecine moderne pour désigner le ketsu.

Cependant, il est préférable d’attendre encore un peu avant de vous révéler la signification de ce terme. En effet, dès que nous employons un mot scientifique, nous avons l’impression de comprendre le phénomène décrit, alors qu’en réalité nous ne faisons souvent qu’en effleurer la surface. Le ketsu est une réalité beaucoup plus complexe qui comporte des implications bien plus philosophiques que veut bien suggérer le mot que nous utilisons en Occident pour le désigner.

Pour comprendre véritablement la fonction du ketsu, il convient de se remémorer la nature du ki. Le ki est la seule véritable force vitale qui permet à nos neurones de fonctionner, à nos muscles de se contracter, à nos organes d’accomplir leurs fonctions et à nos cellules immunitaires de nous protéger. Le ki est donc la source de vie universelle. Et, comme nous l’avons vu précédemment, le ki est semblable à une énergie.

Comme nous le rappelle la célèbre formule d’Einstein, E = MC², qui signifie que l’énergie d’un système est équivalente à la masse multipliée par le carré de la vitesse de la lumière, l’énergie est la matière mise en mouvement. Cette équation illustre comment l’énergie et la matière sont intimement liées. Pour se manifester, l’énergie a besoin de matière. Cela ne signifie pas pour autant qu’il n’existe rien en dehors de la matière, car la matière elle-même est créée par d’autres forces. Cependant, cette considération dépasse le cadre de ce livre, qui se concentre sur la médecine.

Précédemment, nous avons vu que le ki peut être associé à l’idée moderne de l’énergie libérée par la fission d’une molécule d’ATP en ADP. Cette énergie doit être constamment régénérée à l’intérieur de chacune de nos cellules. Pour cela, il faut que ces dernières reçoivent du glucose, des lipides, des protéines, de l’oxygène, des vitamines, des minéraux et bien sûr de l’eau. Le rôle du ketsu consiste justement à assurer le transport de ces matières premières.

Si vous relisez bien ce que nous venons de voir, vous pourrez faire une déduction importante. Le ki et le ketsu, même s’ils sont de nature différente, sont en réalité des étapes reliées qui participent à un processus global : la vie. Le ketsu alimente le ki, qui lui-même permet de mettre le ketsu en mouvement afin que celui-ci puisse l’alimenter de nouveau.

Un trouble du ki affectera toujours le ketsu et un déséquilibre du ketsu aura toujours une incidence sur le ki. La grande difficulté à laquelle doivent faire face les pratiquants de la médecine japonaise consiste justement à faire la différence entre les maladies dont l’origine se trouve dans le ki et celles provoquées par un problème lié au ketsu.

Différencier les symptômes apparents des causes profondes qui peuvent parfois être « silencieuses » ou invisibles est également la priorité de ceux qui pratiquent la médecine moderne de manière adéquate.

Correspondance avec la médecine moderne

Comme nous venons de le voir, la médecine japonaise utilise le terme ketsu pour faire référence à un fluide mis en mouvement afin de transporter les matières premières nécessaires à la production du ki au sein de chaque cellule. Vous l’avez sans doute deviné, le ketsu est très semblable à ce que la médecine moderne désigne comme le sang.

En caractères chinois, ketsu s’écrit 血. L’analyse de cette graphie permet de dévoiler d’importantes informations. 血 est très similaire au caractère 皿 (sara), qui signifie « assiette ». Cette ressemblance n’est pas le fruit du hasard. Dans la Chine antique, le sang, considéré comme source de la vie, était disposé dans des assiettes creuses afin de servir d’offrande à certaines divinités.

Contrairement au ki, qui n’est pas saisissable, le sang est l’élément matériel qui fait le pont entre la matière inerte et l’énergie. Cela explique pourquoi il occupe une place particulière dans de nombreux rituels partout dans le monde.

Il faut savoir que les pratiquants de la médecine japonaise n’adhèrent pas à ces usages. Pour eux, le sang est ce que la cire est à une bougie. La vie est la flamme, ce qui brûle directement est la mèche. La cire permet d’alimenter le feu, mais elle ne peut pas brûler directement. Si nous traduisons cette métaphore en langage scientifique, cela signifie que la vie constitue les réactions enzymatiques permises par l’énergie libérée lors de la dégradation de l’ATP (adénosine-triphosphate). Le sang contient des nutriments qui alimentent le processus de production d’ATP, mais il ne possède aucune énergie en lui-même.

Analyse du contenu du ketsu

Comme nous venons de le voir, même si toutes les maladies finissent par altérer le ki, l’une des difficultés auxquelles doivent faire face les médecins est d’apprendre à faire la différence entre les maladies dont l’origine se situe directement dans le ki et celles qui apparaissent à la suite d’un déséquilibre naissant dans le ketsu.

En se fondant sur la sagesse du kanpo, qui repose sur plusieurs siècles d’observation, tout en la complétant avec les apports de la science moderne, les médecins japonais ont établi un répertoire de signes cliniques permettant d’aider à repérer les troubles du ketsu. Il existe deux méthodes pour les retenir.

La première consiste à s’armer de courage et à s’accorder le temps nécessaire pour les apprendre par cœur à force de répétitions. C’est souvent celle-ci qui est choisie par défaut par les étudiants. Elle est certes efficace pour réussir un examen et obtenir un diplôme, mais les connaissances accumulées ainsi ne seront d’aucun secours quand le jeune médecin sera en face d’un patient dont les symptômes sont rares, et que leurs causes et leurs conséquences sont difficiles à différencier.

La seconde méthode consiste à comprendre en profondeur les fonctions du ketsu avant de tenter de retenir une liste de maladies qui lui sont associées. Cela est la meilleure façon de procéder, car lorsque l’on comprend un phénomène biologique, on est capable d’identifier un problème même si celui-ci n’est pas répertorié dans un manuel.

En suivant ce raisonnement, on peut également considérer qu’avant d’apprendre les rôles du ketsu, il convient, dans un premier temps, d’analyser les éléments qui le composent car ce sont ces derniers qui lui confèrent ses différentes fonctions.

Eau

L’eau représente la majeure partie de la composition du sang. Cette dernière possède trois grandes fonctions...

• Elle permet d’abord de rendre le sang liquide afin que le cœur puisse le pulser à travers tout le corps. Sans eau, le sang ne serait qu’une sorte de poudre rugueuse.

• La deuxième fonction de l’eau dans le corps consiste à permettre aux protéines d’adopter une configuration spatiale spécifique et stable. L’eau est composée de deux molécules d’hydrogène et d’une molécule d’oxygène. Ces trois atomes forment une sorte de triangle. Du côté des deux atomes d’hydrogène, la molécule d’eau est chargée positivement, tandis que la partie près de l’atome d’oxygène est chargée négativement. Cette polarité de l’eau lui confère la capacité d’agir sur d’autres molécules polaires et particulièrement sur les acides aminés qui constituent les protéines. La fonction de ces dernières repose principalement sur leurs formes géométriques. Ce sont les molécules d’eau qui, en attirant certains acides aminés vers sa face externe et en repoussant d’autres vers sa face interne, permettent à une protéine d’obtenir sa forme finale. L’eau apportée par le sang permet à l’ensemble de nos cellules de maintenir l’intégrité et donc la fonction de leurs protéines et de leurs enzymes.

• La dernière fonction de l’eau, qui est souvent oubliée, est la préservation de l’équilibre du pH dans le corps. En effet, la forme des protéines est également très fortement influencée par le pH de leur environnement. Un milieu trop acide ou trop alcalin conduit très rapidement à leur destruction. L’eau ayant un pH relativement neutre, et étant présente en quantité beaucoup plus importante que n’importe quelle autre molécule dans le corps, elle permet d’éviter que le pH du sang change trop brusquement en fonction de l’alimentation ou des molécules produites par le métabolisme (acide lactique notamment).

Globules rouges

Désignés sous l’appellation d’« érythrocytes » par les médecins, les globules rouges (cellules chargées de transporter l’oxygène dans le sang) sont des cellules à l’apparence et aux propriétés très particulières. Ne contenant que peu de mitochondries et ne possédant aucun noyau, leur cytoplasme regorge d’un grand nombre de protéines appelées « hémoglobines ». Chacune de ces dernières possède quatre ions ferreux (Fe2+). Ce sont eux qui donnent la couleur rouge aux érythrocytes. Leurs charges positives leur permettent de « fixer » les atomes d’oxygène qui sont présents en grande concentration au niveau des poumons, pour les apporter ensuite aux autres cellules du corps afin que ces dernières les utilisent pour produire de l’ATP (du ki). On peut en déduire que si une personne n’a pas suffisamment de globules rouges, ou tout simplement pas assez de fer dans le sang, la production d’ATP par ses cellules sera affectée.
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Un autre élément important est à prendre en compte, malheureusement rarement enseigné : pour que les globules rouges remplissent pleinement leurs fonctions, ils ne doivent pas seulement capter l’oxygène au niveau des capillaires des poumons, mais aussi le « relâcher » vers les tissus qui en ont besoin. En effet, comme nous l’avons vu lors de l’analyse de la production du ki, l’oxygène n’est utile que s’il entre dans les cellules et atteint les mitochondries pour leur permettre de faire fonctionner leur chaîne de transport d’électrons indispensable à la production d’ATP. Si les hémoglobines se mettaient à fixer trop solidement l’oxygène, cela entraînerait une forme d’asphyxie.



Les hémoglobines ont une configuration spatiale qui change en fonction de plusieurs facteurs. Il n’est pas possible de retenir tous les détails dans le cadre de ce livre, mais vous devez savoir que l’affinité des hémoglobines pour l’oxygène baisse dans un milieu acide. Or, l’une des molécules qui acidifie le plus rapidement le sang est le CO2. Par exemple, lorsqu’un muscle se contracte plusieurs fois, il utilise de l’oxygène et du glucose pour produire l’ATP dont il a besoin. Cela génère une production de CO2 qui va venir acidifier légèrement le sang des capillaires situées aux alentours. Cette acidification réduira l’affinité des hémoglobines, permettant ainsi à l’oxygène de se détacher et d’atteindre les cellules musculaires.

Ce mécanisme complexe est bien pensé, mais il peut être rapidement altéré si une personne se met à respirer trop rapidement ou trop intensément. Ce phénomène, connu sous le nom d’« hyperventilation », entraîne une baisse rapide du taux de CO2 dans le sang (hypocapnie). L’hémoglobine ne relâche plus efficacement l’oxygène, et les cellules, notamment celles du cerveau, ne sont plus assez oxygénées. Cela provoque une sensation d’étouffement particulièrement angoissante. Contrairement au ressenti, la personne n’est pas en manque d’oxygène, mais en manque de CO2. Autrefois, l’hyperventilation était prise en charge en plaçant un sac devant la bouche du patient afin que celui-ci inspire un air riche en CO2 et pauvre en O2, qu’il vient d’expirer.

Il est important de retenir ce phénomène d’hyperventilation, car chez de nombreuses personnes le stress chronique ou les angoisses ont tendance à provoquer ce genre de réaction. Nous verrons plus en détail au chapitre 4 comment le mental peut produire des maladies et comment ces dernières doivent être envisagées de manière différente du ki et du ketsu.

Enfin, il faut retenir que la concentration de globules rouges influe sur la viscosité du sang. Plus ils sont nombreux, plus le sang devient visqueux. Nous reverrons cela en détail dans le chapitre consacré aux troubles du ketsu.

Globules blancs

Outre les globules rouges, le sang contient aussi une autre catégorie de cellules, les globules blancs. Regroupées sous l’appellation scientifique de « leucocytes », ces cellules sont très diverses et variées, mais remplissent une fonction commune. Elles sont armées pour lutter contre des éléments pathogènes (virus, bactéries, parasites).

La discipline qui étudie les leucocytes s’appelle l’immunologie. C’est une science très complexe qui a fait d’importants progrès ces dernières années. Plus les recherches avancent, plus on s’aperçoit que les réactions du système immunitaire sont impliquées dans le développement de nombreuses maladies comme le diabète, les maladies neurodégénératives, l’athérosclérose, les polyarthrites, qui possèdent toutes en général une composante auto-immune.

Tout le monde sait qu’une baisse des défenses naturelles peut nous exposer à des infections bactériennes ou virales graves et ouvre la voie au développement de cancers, mais nous oublions souvent qu’un système immunitaire hyperactif est tout aussi dangereux.

Cela s’explique par le fait que les « armes chimiques » employées par les cellules immunitaires sont rarement précises. Il s’agit souvent de molécules particulièrement oxydantes comme les ions hypochloreux qui sont relâchés relativement à l’aveugle par les leucocytes lorsque l’un de leurs récepteurs a détecté un pathogène. Une grande partie de ces molécules n’atteignent pas leur cible et provoquent des dégâts sur les cellules environnantes.

En cas d’infection, les dégâts collatéraux sont inévitables, mais il faut savoir que le plus grand danger ne vient pas des armes utilisées par les globules, mais des molécules de signalisation qu’ils emploient, les cytokines et les eicosanoïdes. Agissant sur un mode proche de celui des hormones, ces dernières peuvent, grâce au sang, traverser de longues distances et activer d’autres cellules immunitaires. Bien qu’indispensables pour nous aider à lutter contre les pathogènes, une surproduction de ces dernières aboutirait à une propagation de l’inflammation. C’est pour cela, par exemple, que les parodontites, qui sont une pathologie qui touche les gencives, peuvent déclencher des réactions inflammatoires favorisant le diabète ou altérant l’intégrité du muscle cardiaque.

On comprend alors qu’il est parfois difficile pour un médecin de détecter les causes profondes d’un symptôme. En général, lorsqu’une maladie semble se développer mystérieusement sans cause apparente, on peut supposer que le système immunitaire est impliqué. Les infections bactériennes, mais surtout virales, les stress et les dépressions ainsi que les produits chimiques sont souvent responsables de l’apparition de réactions auto-immunes. Un médecin ne doit pas seulement observer le corps de son patient, il doit s’intéresser à son état d’esprit et analyser l’environnement dans lequel il vit. On sait, par exemple, que les produits chimiques utilisés dans les champs à la fin du siècle dernier ont grandement participé au développement de la maladie de Parkinson. Le danger vient parfois de facteurs insoupçonnés. En Chine et au Népal, de nombreux cancers ont été détectés auprès des personnes qui vivent près des temples ou qui s’y rendent régulièrement. Les coupables étaient les produits chimiques, comme le benzène, produit lors de la combustion des bâtons d’encens.

Macronutriments

Le sang transporte des macronutriments tels que les acides aminés, les lipides et les glucides. Ces derniers sont essentiels pour plusieurs fonctions vitales. Les glucides fournissent l’énergie nécessaire à la production d’ATP, indispensable pour les activités cellulaires et musculaires, ainsi que pour le bon fonctionnement des organes. Les lipides ont des fonctions plus variées. En plus de pouvoir être transformés en énergie, ils sont également utilisés par notre corps pour produire les parois de nos cellules, ainsi que de nombreuses hormones (les hormones sexuelles, les œstrogènes et la testostérone par exemple). Les acides aminés, quant à eux, sont les éléments constitutifs des protéines, qui sont indispensables à la croissance, à la réparation des tissus et au bon fonctionnement du système immunitaire.

Lorsque le sang est déficient en macronutriments, notamment en lipides et en glucose, cela entraîne une chute rapide de la production d’énergie. Les symptômes associés incluent une sensation généralisée de froid, une fatigue intense, une accélération du rythme cardiaque et une diminution de l’enthousiasme et de la motivation. En revanche, un excès de ces nutriments peut provoquer des inflammations, particulièrement préjudiciables au système cardiovasculaire, ainsi que des fluctuations entre hyperactivité et fatigue extrême.

Lorsque le sang ne contient pas assez de nutriments nécessaires à la construction de nos cellules comme les protéines et les lipides, cela se traduit par une perte de masse musculaire et un aspect altéré de la peau et des cheveux, qui deviennent secs et fragiles. De plus, les protéines et les lipides, notamment le cholestérol, sont cruciaux pour la synthèse des hormones sexuelles et des neurotransmetteurs. Une diminution de leur concentration sanguine peut ainsi entraîner une baisse de la libido et altérer les fonctions cognitives.

Micronutriments

Ces micronutriments exercent des fonctions diverses et variées que l’on ne peut pas aborder en détail dans ce livre. Voici les principales informations à retenir qui vous permettront de détecter les déséquilibres les plus fréquents affectant le ketsu.

• Sodium : un excès, souvent lié à l’alimentation, se manifeste par des phénomènes de rétention d’eau et une hypertension.

• Potassium : un excès, souvent lié à des problèmes rénaux, peut aboutir à des troubles du rythme cardiaque ainsi qu’à des sensations de faiblesse musculaire.

• Fer : les excès se manifestent par une accumulation excessive dans les tissus, potentiellement toxique, tandis que les carences entraînent une anémie et une fatigue chronique. Les signes cliniques de carence en fer incluent une fatigue persistante, une pâleur de la peau et des muqueuses, des ongles cassants, des cheveux fragiles, une diminution de la capacité à se concentrer et une augmentation de la susceptibilité aux infections. En cas d’excès de fer, comme dans l’hémochromatose, les signes cliniques comprennent une coloration bronze ou grisâtre de la peau, particulièrement visible au niveau des mains, des articulations et du visage.

• Vitamine C : les excès peuvent provoquer des troubles gastro-intestinaux tels que des troubles digestifs et des diarrhées, alors que les carences sont associées au scorbut, caractérisé par des saignements des gencives, des douleurs articulaires et une faiblesse musculaire.

• Vitamine B12 et B9 (acide folique) : les excès de vitamine B12 sont rares, mais peuvent entraîner des troubles neurologiques. Les carences en vitamine B12 et B9 peuvent provoquer une anémie et des problèmes neurologiques comme des engourdissements et des difficultés de mémoire.

Les différentes fonctions du ketsu

Unpan (運搬) : transport des nutriments et des déchets

Unpan signifie simplement « transport » en japonais. Le sang assure le transport efficace des nutriments essentiels tels que le glucose, les acides aminés, les vitamines et les minéraux à travers tout le corps. Ce processus permet aux cellules de recevoir les substances nécessaires à leur fonctionnement optimal. De plus, le sang transporte les déchets métaboliques, comme le dioxyde de carbone (CO2), vers les organes d’élimination comme les poumons et les reins, contribuant ainsi à maintenir l’équilibre interne.

Un déséquilibre dans cette fonction peut entraîner des carences nutritionnelles graves si le transport des nutriments essentiels est compromis. De plus, une accumulation excessive de déchets métaboliques non éliminés peut causer une intoxication du sang, affectant négativement divers organes et systèmes du corps.

Manifestation des déséquilibres de cette fonction

• Signes de carences nutritionnelles graves comme la fatigue persistante, la faiblesse musculaire et les troubles de la croissance.

• Symptômes d’intoxication du sang tels que des nausées, une confusion mentale et une mauvaise coordination.

• Manifestations de troubles métaboliques comme une hyperglycémie persistante dans le cas du diabète, ou une hypercholestérolémie.

Onnetsu chôsetsu (温熱調節) : régulation de la température corporelle

Le sang joue un rôle crucial dans la régulation thermique en distribuant la chaleur produite par le métabolisme cellulaire à travers tout le corps.
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La chaleur produite par le métabolisme est due à l’oxydation du glucose ou des lipides. Un manque d’oxygène, de glucose ou de graisses entraîne une baisse de la capacité du ketsu à maintenir la température corporelle.



Manifestation des déséquilibres de cette fonction

• Sensation de froid persistante ou transpiration excessive sans cause apparente.

• Difficultés de digestion (ce processus est associé au feu en médecine traditionnelle).

Men’eki kinô (免疫機能) : fonction immunitaire

Le système immunitaire est soutenu par le sang à travers le transport de globules blancs (leucocytes) et d’anticorps vers les sites d’infection et de blessure. Ces cellules immunitaires sont essentielles pour combattre les agents pathogènes tels que les bactéries, les virus et les parasites. Le sang transporte également des cytokines et d’autres substances immunitaires qui régulent l’activité des cellules immunitaires, contribuant ainsi à maintenir l’intégrité du système immunitaire.

Un dysfonctionnement du système immunitaire peut entraîner une susceptibilité accrue aux infections et aux maladies auto-immunes, où le corps attaque ses propres tissus. Les déséquilibres nutritionnels, le stress chronique et les maladies inflammatoires peuvent compromettre cette fonction, diminuant la capacité du corps à se défendre contre les agents pathogènes et à maintenir une immunité robuste.

Manifestation des déséquilibres de cette fonction

• Fréquence accrue des infections bactériennes, virales ou fongiques.

• Présence de symptômes auto-immuns tels que les douleurs articulaires, les éruptions cutanées, la fatigue chronique et les douleurs intestinales.

• Difficulté à guérir les plaies ou infections persistantes.

Jôdô no chôsetsu (情動の調節) : régulation des émotions et de l’état mental

En plus de ses fonctions physiologiques, le sang joue un rôle dans la régulation des émotions et de l’état mental en transportant des substances biochimiques qui influencent le bien-être psychologique.
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Des neurotransmetteurs tels que la sérotonine, la dopamine, les endorphines et le cortisol sont transportés à travers la circulation sanguine, impactant directement l’humeur, la motivation et la réponse au stress. Ainsi, le sang contribue à maintenir un équilibre émotionnel et mental optimal.



Les déséquilibres dans la régulation émotionnelle peuvent conduire à des troubles de l’humeur comme la dépression et l’anxiété, affectant la qualité de vie et le bien-être général. Des perturbations hormonales, des facteurs environnementaux stressants et des troubles neurologiques peuvent altérer cette fonction, influençant négativement la santé mentale et émotionnelle.

Manifestation des déséquilibres de cette fonction

• Changements d’humeur fréquents, irritabilité excessive ou dépression persistante.

• Anxiété sévère, crises de panique ou attaques de stress incontrôlées.

• Altérations de la cognition comme des troubles de la mémoire, des difficultés de concentration ou des pensées confuses.

Seishin katsudô (精神活動) : support des activités mentales et cognitives

Outre les émotions, les fonctions cognitives sont elles aussi soutenues par le sang, qui transporte des nutriments essentiels comme le glucose et l’oxygène, mais aussi des électrolytes (potassium, sodium, calcium, magnésium) vers le cerveau. Ces substances sont vitales pour la production d’ATP, mais également pour créer les potentiels d’actions électriques utilisés par les neurones pour communiquer entre eux.


[image: Pictogramme représentant une ampoule pour illustrer une section “À retenir”.]

Le sang élimine les produits métaboliques et les toxines du cerveau, contribuant ainsi à maintenir la clarté mentale et les capacités cognitives.



Une altération de cette fonction peut entraîner des troubles cognitifs comme la perte de mémoire, des difficultés de concentration et une diminution des capacités intellectuelles. Les maladies neurodégénératives telles que la maladie d’Alzheimer et les accidents vasculaires cérébraux peuvent gravement affecter cette fonction, compromettant la qualité de vie et l’indépendance fonctionnelle.

Manifestation des déséquilibres de cette fonction

• Déclin cognitif progressif, y compris des pertes de mémoire à court terme ou des difficultés d’apprentissage.

• Diminution de la capacité à résoudre des problèmes complexes ou à effectuer des tâches cognitivement exigeantes.

• Troubles du langage, confusion ou désorientation spatiale.

Comment nos modes de vie modifient le contenu du ketsu

Selon la médecine japonaise, il existe plusieurs facteurs qui peuvent influencer l’équilibre du ketsu. Un bon praticien de kanpo doit non seulement savoir repérer quand un problème puise son origine dans le ketsu et non directement dans le ki, mais il doit aussi être capable de déterminer quelle est la nature des causes de ce déséquilibre. Voici quelques-uns des principaux facteurs qui jouent un rôle crucial dans la qualité et la circulation du sang.

1. Alimentation et nutrition : l’alimentation est un élément crucial pour la production et la qualité du sang. Certains aliments sont considérés comme bénéfiques pour le renforcement du sang, comme le foie de bœuf ou certaines herbes utilisées en médecine traditionnelle japonaise.

2. États émotionnels : par l’intermédiaire de neuromédiateurs et d’hormones, les émotions, bien que non matérielles, peuvent profondément modifier le contenu du sang. Le stress chronique est souvent associé à une augmentation de la production de l’hormone cortisol, connue pour ses effets néfastes sur le système immunitaire et le métabolisme. Lorsqu’il est présent en excès prolongé, le cortisol affaiblit les défenses naturelles du corps et perturbe les processus métaboliques essentiels. De plus, un niveau élevé et persistant de cortisol peut endommager les glandes surrénales, qui le produisent, ce qui peut ultimement générer une diminution de sa production. Cette dérégulation hormonale est liée au développement potentiel de maladies auto-immunes et au syndrome d’épuisement professionnel (burn-out).

La colère entraîne la sécrétion de catécholamines, qui accélèrent le rythme cardiaque et augmentent la pression artérielle. Ces réponses physiologiques peuvent altérer le fonctionnement du foie et des reins, mettant ainsi en péril l’équilibre interne du corps.

La tristesse, quant à elle, affecte la respiration en la rendant plus superficielle, ce qui diminue la production de ki selon les principes de la médecine kanpo. Ce déséquilibre respiratoire peut influencer négativement la vitalité et le bien-être général.

3. Sommeil : au-delà des émotions, le sommeil joue également un rôle crucial dans la composition du sang. En cas de manque de sommeil, des toxines peuvent s’accumuler dans l’organisme, perturbant le métabolisme et entraînant une production de molécules à des moments inappropriés. Le sommeil est une période de régénération essentielle pendant laquelle le corps élimine les déchets métaboliques et rétablit l’équilibre des substances chimiques dans le sang. Un sommeil insuffisant ou perturbé compromet cette capacité de nettoyage et de réparation, ce qui peut conduire à une détérioration de la santé générale et à une perturbation de la composition sanguine. Ainsi, assurer un sommeil adéquat est fondamental pour maintenir un système sanguin sain et optimiser les processus physiologiques essentiels au bien-être global.

4. Saisons et environnement : la médecine s’étend au-delà de l’observation des symptômes et des habitudes alimentaires et de vie, incluant également l’impact de l’environnement sur le corps humain. Ainsi, par exemple, ce que l’on pourrait considérer comme le simple cycle des saisons revêt une importance cruciale. Le soleil, notamment, joue un rôle vital dans la synthèse de la vitamine D par la peau, essentielle pour la santé osseuse et immunitaire. De plus, l’exposition solaire favorise la production de sérotonine dans le cerveau, influençant positivement l’humeur, le sommeil et le bien-être mental.

De nos jours, il est également essentiel de tenir compte de l’impact du son sur la santé. Les environnements bruyants et stressants peuvent avoir des effets néfastes sur le corps, contribuant à l’augmentation du stress et à des troubles du sommeil, perturbant ainsi l’équilibre physiologique nécessaire au maintien d’une bonne santé.

De même, il est crucial de prendre en compte l’exposition aux produits chimiques, présents non seulement dans les environnements urbains mais aussi dans les zones rurales, notamment du fait de l’utilisation de pesticides. Ces substances peuvent avoir des effets toxiques sur le corps humain, perturbant le système hormonal et le métabolisme, et contribuant potentiellement au développement de diverses maladies.

5. Exercices et mouvements du corps : le sport joue un rôle crucial dans la santé du sang, mais son impact dépend largement de l’équilibre et de la régularité de l’activité physique. En effet, une pratique insuffisante peut entraîner une accumulation excessive de nutriments comme le glucose et les lipides, augmentant ainsi le risque de diabète ou d’hypercholestérolémie.

D’un autre côté, une activité physique excessive, devenue de plus en plus courante, peut également avoir des effets néfastes. Les séances d’entraînement intensives peuvent induire une inflammation chronique, affectant négativement la composition du sang. De plus, les niveaux élevés de cortisol, une hormone libérée en réponse au stress physique, peuvent affaiblir le système immunitaire et perturber l’homéostasie interne.

Shineki, le grand régulateur de l’hydratation

Précédemment, nous avons exploré en profondeur les mécanismes de production de l’énergie vitale, ou ki, à l’intérieur de nos cellules. Nous avons également examiné en détail le contenu du ketsu, le sang, qui joue un rôle crucial en transportant les éléments indispensables à la production de cette énergie.

Dans la pratique de la médecine kanpo, tout comme dans la médecine moderne, l’attention est souvent principalement dirigée vers ces deux éléments essentiels. Il existe cependant un autre liquide vital qui circule dans tout le corps humain et qui mérite une attention tout aussi importante : le shineki.

Dans la terminologie de la médecine kanpo, ce liquide est désigné par les caractères 津, prononcés shineki. Ce terme englobe ce que la médecine moderne identifie comme le liquide interstitiel – ce fluide dans lequel baignent nos cellules – et la lymphe, qui représente l’excédent de ce liquide collecté dans les vaisseaux lymphatiques.

Contrairement au ketsu et au ki, un blocage de la circulation du shineki n’entraîne pas immédiatement des dysfonctionnements vitaux. Cependant, il est crucial de comprendre que des déséquilibres du shineki, qui peuvent s’installer progressivement en quelques jours ou quelques mois, peuvent avoir des conséquences particulièrement néfastes sur l’équilibre et la fonction du ki et du ketsu. Ainsi, un examen médical rigoureux doit toujours inclure l’évaluation de la lymphe et du liquide interstitiel pour une analyse complète de l’état de santé du patient.

Pour approfondir notre compréhension du shineki, nous allons, tout comme nous l’avons fait précédemment pour le ki et le ketsu, commencer par analyser les diverses fonctions de ce liquide vital. Cette analyse nous permettra d’identifier et de comprendre les différents troubles qu’un déséquilibre du shineki peut entraîner.

Analyse des différentes fonctions du shineki

Junkatsu sakuyô (潤滑作用) : action de lubrification
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Le shineki correspond à tous les fluides du corps, à l’exception de ceux présents dans le sang. Le shineki englobe donc l’eau présente dans les cellules, le liquide interstitiel, la lymphe, les liquides synoviaux, la salive, les larmes ainsi que le liquide cérébrospinal.



L’une des fonctions principales du shineki est de préserver l’hydratation du corps dans son ensemble. Une baisse du shineki entraîne une peau sèche, des cernes sous les yeux, une diminution de la production de salive et de larmes (yeux secs) et une diminution de la production d’urine. En cas de déshydratation sévère, cela peut générer des signes cliniques graves tels une fatigue extrême, des vertiges et des évanouissements dus à la diminution du volume sanguin.

Certaines habitudes alimentaires, telles qu’une forte consommation de sel ou un faible apport en protéines, ainsi que certains problèmes cardiaques ou rénaux peuvent produire une accumulation de shineki.

Si c’est le cœur qui est en cause, la rétention d’eau se manifestera principalement au niveau des membres inférieurs. Cela s’explique par le fait qu’un cœur affaibli a du mal à lutter contre la gravité et à pomper le sang de manière efficace vers le haut du corps, en résulte une accumulation de fluides dans les parties inférieures.

En revanche, si l’alimentation est en cause, avec une forte consommation de sel, par exemple, la rétention d’eau peut également se manifester dans les bras et les mains. Le sel provoque une rétention d’eau généralisée en augmentant la pression osmotique dans tout le corps, ce qui peut entraîner un œdème plus diffus, y compris dans les membres supérieurs.

Pour reconnaître une rétention d’eau dans les mains et la différencier d’un excès de poids, il y a plusieurs signes distinctifs à observer :

• lorsque les bagues deviennent difficiles à enlever, signe que les doigts sont enflés ;

• le dessus des mains peut apparaître gonflé, ce qui est atypique car cette zone ne stocke normalement pas beaucoup de graisse. Ce gonflement est dû à l’accumulation de liquide et non à un gain de poids. Il en va de même pour les poignets, qui, eux aussi, ne peuvent pas accumuler beaucoup de graisses.

Haisetsu sakuyô (排泄作用) : action d’élimination des déchets

Une autre fonction cruciale du shineki est le rôle d’élimination des déchets métaboliques, désigné en japonais par le terme 排泄作用 (haisetsu sayô). Cette fonction est principalement assurée par la lymphe.

Pour comprendre pourquoi le système lymphatique est indispensable pour les processus de détoxification, il convient de comprendre ses spécificités anatomiques.

Les capillaires sanguins possèdent des pores qui permettent à l’eau, à l’oxygène, mais aussi aux nutriments présents dans le sang de passer à travers leurs parois pour atteindre les cellules qui en ont besoin. Ces pores étant de petite taille, ils ne laissent pas passer les grandes protéines présentes dans le plasma (comme l’albumine) ni les globules rouges. Cela explique pourquoi le liquide qui filtre à travers les capillaires sanguins et qui compose le liquide interstitiel n’est pas de couleur rouge, mais transparent.

Les cellules rejettent de nombreux débris ou déchets dans ce liquide. Ces derniers étant trop gros pour passer à travers les capillaires sanguins, ils doivent être absorbés par un réseau parallèle qui possède des vaisseaux avec des pores plus grands : le réseau lymphatique. En cas de dysfonctionnement du système lymphatique, l’accumulation de ces déchets peut entraîner des inflammations et des problèmes métaboliques, compromettant la santé générale.
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L’un des moyens les plus efficaces pour favoriser la circulation lymphatique est de maintenir une activité physique régulière tout au long de la journée. Les mouvements des muscles squelettiques jouent un rôle essentiel en comprimant et en relâchant les vaisseaux lymphatiques. Cette action mécanique facilite le transport des fluides lymphatiques et des débris cellulaires, contribuant ainsi à une meilleure élimination des toxines et des déchets métaboliques du corps.



Cependant, il est important de noter que le réseau lymphatique au niveau du cerveau, appelé « système glymphatique », fonctionne différemment. Ce système nécessite qu’un type particulier de cellules, les cellules gliales, diminue de volume pour permettre au liquide interstitiel et aux déchets de s’écouler plus rapidement vers les endroits où ils sont collectés.
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Tandis que l’activité physique est un moyen efficace pour stimuler la circulation lymphatique dans les membres et le tronc, le sommeil est la seule façon de détoxiquer le shineki du cerveau. C’est pourquoi un bon praticien de kanpo doit toujours s’intéresser au sommeil de ses patients.



Jiyô sayô (滋養 作用) : nutrition

En plus de ses fonctions d’hydratation et d’élimination des déchets, le shineki, et plus particulièrement la lymphe, a pour mission de transporter un grand nombre de nutriments vers les tissus qui en ont besoin. Rappelez-vous, nous avons vu que les vaisseaux lymphatiques ont des pores dont le diamètre est plus important que ceux des capillaires sanguins. Cela explique pourquoi les grosses molécules issues de notre alimentation, telles que certains polypeptides, les lipides intégrés dans des protéines de transport, ainsi que les vitamines liposolubles A, E et D, sont absorbées non pas par les vaisseaux sanguins, mais par les vaisseaux lymphatiques appelés « chylifères ».

Un problème de circulation de la lymphe à cet endroit entraîne une mauvaise digestion et des inconforts gastriques. Si ce phénomène persiste, cela aboutira à une perte de poids et à l’apparition de certaines carences nutritionnelles. Il est important de savoir que lorsque la lymphe est refroidie, elle devient plus visqueuse et circule moins bien. C’est en partie pour cette raison qu’on conseille aux personnes ayant une digestion difficile ou consommant beaucoup de graisses de ne pas absorber de boissons froides pendant les repas.

De plus, une porosité intestinale accrue peut entraîner l’entrée de molécules indésirables dans les vaisseaux lymphatiques. Ces derniers contiennent une quantité importante de cellules immunitaires, ce qui peut provoquer des inflammations chroniques et des douleurs.

Toute la difficulté de la médecine est de comprendre que des symptômes affectant le système nerveux central, les poumons ou même les articulations peuvent être en partie liés à une contamination de la lymphe au niveau du système digestif.

Les facteurs influençant la répartition du shineki

Contrairement au ketsu (sang), qui est mis en mouvement par la pompe cardiaque, le shineki (lymphe, liquide interstitiel et autres fluides) ne dispose pas d’organe spécifique pour sa circulation. Cette dernière est donc influencée de manière plus subtile par des phénomènes chimiques et physiques.

Nous allons maintenant aborder les différents phénomènes chimiques et physiques qui permettent de réguler la quantité de shineki dans les différents compartiments du corps.

Cela vous permettra de déterminer les changements de vie à apporter la prochaine fois que vous verrez une personne qui souffre d’un déséquilibre de shineki.

Alimentation

Les fluides du shineki, notamment ceux présents à l’intérieur des cellules et entre les cellules (liquide interstitiel), se déplacent d’un compartiment à un autre grâce à la pression osmotique. Ce phénomène se produit lorsque l’eau traverse une membrane semi-perméable pour équilibrer les concentrations de substances dissoutes de chaque côté de cette membrane.

Le sodium apporté par l’alimentation, et notamment le sel, est activement expulsé hors des cellules par des transporteurs spécifiques, ce qui entraîne son accumulation dans le liquide interstitiel. Cette concentration élevée de sodium dans l’espace interstitiel aspire l’eau contenue dans les cellules ou présente dans les capillaires sanguins environnants. Cela provoque une rétention de fluide à cet endroit. À l’inverse, le potassium est pompé activement à l’intérieur des cellules.

Les protéines, en particulier l’albumine, restent principalement dans les vaisseaux sanguins et ne traversent pas facilement les parois des capillaires. Elles jouent un rôle crucial en maintenant la pression osmotique, qui aide à retenir l’eau dans les capillaires sanguins. Une carence en protéines peut réduire cette pression, entraînant une stagnation de shineki dans le liquide interstitiel.
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Si une personne fait de la rétention d’eau, il faut réduire le sel de son alimentation et augmenter sa consommation de protéines. En cas de déshydratation, il peut être intéressant de consommer de l’eau avec un peu de sel et du sucre.



Mouvement

Contrairement au sang, la lymphe, surtout celle présente dans le système digestif, se distingue par sa viscosité relativement élevée, ce qui la rend sujette aux phénomènes de thixotropie.

Pour comprendre ce phénomène physique, prenons l’exemple du miel. Imaginez que vous ouvrez un pot de miel crémeux qui a reposé plusieurs mois sur une étagère. Lorsque vous insérez une cuillère, le miel est épais et collant, coulant lentement lorsque vous inclinez le pot. Toutefois, lorsque vous commencez à remuer doucement le miel avec la cuillère, vous remarquez qu’il devient progressivement plus fluide et s’écoule plus facilement.

Ce changement de viscosité du miel lorsqu’on le remue est une illustration de la thixotropie. De manière similaire, la lymphe réagit à l’agitation douce causée par nos mouvements corporels lors de l’activité physique. Cela réduit momentanément sa viscosité, facilitant ainsi son flux à travers les vaisseaux lymphatiques. Cette adaptation permet à la lymphe de transporter efficacement les nutriments, les déchets et les cellules immunitaires vers les zones où ils sont nécessaires pour la nutrition cellulaire et la défense immunitaire.
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La viscosité élevée de la lymphe explique également pourquoi les séances de massage lymphatique doivent être prolongées. Les premières minutes de massage ne suffisent pas à initier le flux lymphatique ; mais elles sont essentielles pour réduire la viscosité initiale de la lymphe. Ce processus prépare progressivement le terrain pour une circulation plus fluide et efficace du fluide lymphatique à travers le corps, favorisant ainsi le bien-être général et la santé immunitaire.



Température

La viscosité de la lymphe est aussi influencée par la température. Plus la température corporelle est élevée, moins elle est visqueuse. En revanche, lorsqu’on est exposé à des températures basses, la viscosité de la lymphe augmente, ce qui peut ralentir sa circulation et perturber ses fonctions essentielles.

Il est recommandé de ne pas consommer de boissons froides pendant les repas lorsque l’on souffre de problèmes digestifs, car cela peut refroidir la lymphe, la rendant plus visqueuse et affectant négativement la digestion. L’exercice physique et prendre une boisson chaude peuvent aider à augmenter la température corporelle, réduisant ainsi la viscosité de la lymphe et favorisant une meilleure circulation.

Au Japon, il est courant de prendre un bain chaud avant de dormir pour détendre le corps et augmenter la température corporelle, ce qui non seulement favorise une bonne circulation lymphatique, mais améliore aussi la qualité du sommeil et le bien-être général.

Santé des autres organes

Comme nous l’avons vu précédemment, la médecine est souvent confrontée à la difficulté de distinguer les symptômes d’une maladie de leurs véritables causes sous-jacentes.

Les déséquilibres du shineki dus à une alimentation inadaptée peuvent, par exemple, entraîner des pathologies comme des œdèmes. Cependant, il est crucial de se rappeler que ces symptômes peuvent également résulter d’un dysfonctionnement d’autres organes.

Dans certains cas, les phénomènes de rétention d’eau généralisée, particulièrement aux niveaux des mains et des pieds, peuvent être associés à des problèmes cardiaques ou rénaux.

Par ailleurs, une accumulation significative de liquide au niveau de l’abdomen peut indiquer une inflammation intestinale, voire dans les cas de gonflement extrême, une atteinte hépatique (ascite).

Cette clarification est essentielle pour orienter correctement le diagnostic et le traitement, en identifiant précisément l’organe ou le système impliqué dans la manifestation des symptômes observés.

C’est pourquoi, au Japon, les médecins pratiquant le kanpo réalisent presque systématiquement des prises de sang pour mesurer les fonctions rénales (notamment la créatinine, l’urée et l’équilibre sodium-potassium) ainsi que les fonctions hépatiques (AST, ALT, bilirubine). Ils incluent également des examens cardiaques.

Dans ce chapitre, nous avons vu que, selon la médecine traditionnelle japonaise, le corps humain est animé par trois grands principes qui se complètent et s’alimentent mutuellement : le ki, le ketsu, et le shineki.

Nous avons également vu que ces trois grands principes vitaux sont totalement cohérents avec les connaissances que nous avons acquises sur le corps humain grâce à la science moderne. Le ki correspond ainsi aux processus de production de l’ATP au sein de chacune de nos cellules grâce aux nutriments et à l’oxygène apportés par le ketsu (le sang). Le shineki, quant à lui, correspond à la lymphe et aux liquides interstitiels qui permettent de réguler la répartition de l’eau ainsi que des grosses molécules dans le corps.

Bien que la production de ki soit alimentée par le ketsu et le shineki, elle permet aussi de les produire. Ces éléments sont donc en situation d’interdépendance. Le ki ne peut pas exister sans le ketsu ni le shineki, mais ces deux derniers ne peuvent pas non plus être produits sans le ki. Cela rend difficile de diagnostiquer l’origine d’une maladie.

Dans les prochains chapitres, nous verrons comment il est possible de déterminer quel élément est à la base des différents troubles qui affectent régulièrement le corps humain.
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CHAPITRE 2

JISSHÔ, KYOSHÔ ET TAI : LES TROIS GRANDS DÉSÉQUILIBRES MAJEURS POUVANT AFFECTER LES ÉLÉMENTS VITAUX

Au chapitre précédent, nous avons abordé en détail les trois grands principes de ki (énergie/ATP), ketsu (sang) et shineki (lymphe et fluides corporels), qui participent au maintien de toutes les fonctions vitales du corps humain.

Chacun de ces éléments peut subir trois types de modifications majeures : un excès, une carence ou un blocage dans une zone spécifique. Explorons maintenant ces différents déséquilibres qui peuvent affecter ces éléments et quelles en sont les conséquences sur notre santé.

Jisshô (実証) : quand l’excès d’un élément vital engendre des déséquilibres

En japonais, jisshô signifie à la fois « vérité existante » et « fruit », tandis que 証 (shô) signifie « preuve matérielle ». Par conséquent, 実証 (jisshô) renvoie à un phénomène de trop-plein d’un élément.

Pour illustrer cela avec des exemples issus de la médecine moderne, les maladies métaboliques sont souvent le résultat d’un excès.

• Un trop-plein de ki (énergie vitale) provient souvent d’une alimentation abondante et d’un manque d’exercice physique, aggravant ainsi l’accumulation de ki. Sur le long terme, cela se manifeste par des conditions telles que le diabète et l’hypercholestérolémie.

• Un trop-plein de ketsu (sang) se traduit par un excès de fer dans le sang, entraînant un stress oxydatif, des dommages cellulaires et une inflammation, pouvant aboutir à la formation de fibrose. Ce phénomène se manifeste principalement au niveau du foie, du pancréas, du cœur et parfois du cerveau. Lorsque cela devient généralisé, on parle d’« hémochromatose ».

• Un trop-plein de shineki (liquides corporels) se manifeste par des œdèmes, souvent liés à une alimentation trop riche en sel et en eau, ainsi qu’à un manque d’activité physique. Cela peut aussi être causé par des dysfonctionnements des organes responsables de la circulation du shineki, tels que le cœur, les reins et, dans une certaine mesure, les poumons (selon la médecine traditionnelle).

Solutions

Même s’il n’est pas possible d’établir des règles universelles, en général, les déséquilibres de type 実証 (jisshô) peuvent être pris en charge en utilisant des moyens pour dissiper l’énergie. Par exemple, il faut privilégier une alimentation moins riche en graisses, en sucre et en sel, faire plus de sport intensif, avoir moins de stress et, dans certains cas, il peut être intéressant d’augmenter la sensibilité à la spiritualité.

Kyoshô (虚証) : manque d’un élément vital

En japonais, kyoshô (虚証) se compose de deux caractères : 虚 (kyo), signifiant « vide » ou « déficience », et 証 (shô), signifiant « preuve matérielle ». Par conséquent, l’association 虚 (kyo) et 証 (shô) se réfère à un phénomène de déficience ou de vide d’un élément.

Pour illustrer ce concept avec des exemples tirés de la médecine moderne, les carences nutritionnelles et certaines maladies chroniques sont souvent le résultat d’un déficit.

Un manque de ki peut se manifester de plusieurs manières. Cela peut être dû à une insuffisance de lipides ou de glucose, à une hypoglycémie réactive passagère, à des problèmes respiratoires tels que des poumons encombrés ou la présence de caillots de sang (embolie pulmonaire), ou encore à des troubles digestifs.

En médecine moderne, un manque de ki se traduit par une insuffisance de production d’ATP, la principale source d’énergie des cellules. Les signes les plus évidents incluent une perte de poids, une sensation de froid généralisée, une faiblesse dans la voix et dans le regard, ainsi que des confusions mentales.

Un manque de ketsu : même si cela peut signifier une diminution du volume sanguin, ce phénomène est bien souvent caractérisé par une diminution du « contenu » du sang. Dans la plupart des cas, cela correspond à un manque d’hémoglobine, condition connue en médecine moderne sous le nom d’« anémie ». Cela entraîne souvent un manque de ki se traduisant par des symptômes tels que des étourdissements, des palpitations cardiaques, une pâleur et une fatigue générale.

Un manque de shineki (liquides corporels) peut se manifester par une déshydratation. Ce phénomène est souvent lié à une ingestion insuffisante de liquides ou à une perte excessive de ceux-ci, comme cela peut se produire lors de diarrhées ou de vomissements prolongés. Les signes cliniques peuvent également inclure une peau sèche, des yeux enfoncés, des muqueuses sèches, et une soif excessive, des maux de tête, une baisse de la pression artérielle et, dans les cas sévères, des crampes musculaires et une confusion mentale.

Solutions

Les déséquilibres de type 虚証 (kyoshô) peuvent être pris en charge en utilisant des moyens pour augmenter l’énergie. Par exemple, il faut privilégier une alimentation riche en calories et en protéines, la pratique d’activités sportives de faible intensité tout au long de la journée, vivre des moments chargés en émotions fortes et, dans certains cas, il peut être intéressant de mettre la spiritualité et les jugements de valeur de côté pour retrouver le goût des plaisirs matériels.

Principaux indicateurs permettant d’identifier le taishitsu (la constitution physique) d’une personne







	Éléments à observer

	実証

Jisshô

	虚証

Kyoshô


	Personnalité

	Une personne qui a plutôt tendance à s’affirmer et à s’exprimer avec une voix forte et des gestes parfois de grande amplitude mais souvent saccadés.

Tendance à perdre patience, à se mettre en colère et à ressentir fortement la frustration.

	Une personne qui a plutôt tendance à s’effacer et à s’exprimer avec une voix faible et non assurée. Posture repliée avec les épaules en avant et le dos voûté.

Tendance à manquer de motivation.


	Visage et langue

	Visage normal ou rouge, langue avec une couleur prononcée.

	Teint pâle ou légèrement bleuté, couleur de la langue peu prononcée.


	Température

	Sensible à la chaleur, visage et oreilles chaudes.

	Sensible au froid, extrémités et estomac froids.


	Peau

	La peau est brillante, éclatante mais peut être un peu grasse surtout au niveau du visage et du cuir chevelu.

	Peau sèche et rugueuse avec des rides prononcées.


	Digestion

	La personne peut manger beaucoup sans trop de difficultés et ne ressent pas de fatigue après le repas.

La consommation d’eau froide ne ralentit pas outre mesure la digestion.

	La personne ne peut pas manger de nourriture ni consommer des boissons fraîches en grande quantité. Ressent généralement une grande fatigue après les repas. Les liquides ont tendance à stagner dans le système digestif.


	Ventre

	Sensation de dureté et le patient n’aime pas qu’on exerce une pression à l’endroit qui est malade.

	Mou et le patient aime quand on appuie sur l’endroit qui est malade.


	Évolution de symptômes

	Symptômes qui se manifestent brusquement et de manière très forte.

	Symptômes peu prononcés mais se manifestant de manière chronique avec une lente dégradation.




Tai (帯) : quand des blocages entraînent l’apparition simultanée de jisshô (実証) et de kyoshô (虚証)

Lorsque vous examinez votre corps, celui de vos proches ou de vos patients, il est fort probable que vous soyez amené à vous confronter à des cas combinant des symptômes de type 実証 (jisshô) et des symptômes de type 虚証 (kyoshô). En médecine japonaise, ces conditions sont appelées des 帯 (tai). Prononcé « taï » en japonais, ce caractère possède une double signification. Il peut à la fois faire référence à une « ceinture de kimono » et au verbe « stagner » ou « rester ». Ce mot peut être interprété comme une bande ou une ceinture qui maintient quelque chose en place, empêchant ainsi son mouvement ou son flux naturel.

Pour simplifier, dans le cadre de ce livre, on peut considérer qu’il désigne un blocage de ki, ketsu ou shineki dans une partie du corps. Ces blocages sont particulièrement difficiles à repérer car ils se manifestent par une surabondance 実証 (jisshô) à certains endroits et par des manques 虚証 (kyoshô) à d’autres. La pose d’un diagnostic de type 帯 (tai) représente un véritable défi pour les praticiens de la médecine, car il nécessite une approche holistique.

En effet, parfois, c’est la maladie la moins ressentie par le patient qui crée le symptôme le plus perceptible. Dans ces situations, tant le médecin que le patient ont tendance à se concentrer sur le symptôme lui-même plutôt que sur la cause profonde, souvent presque invisible. Cela souligne l’importance d’une compréhension intime des mécanismes sous-jacents des déséquilibres physiologiques et de leur impact sur la santé globale.

Par exemple : un problème de rein peut ne pas causer de douleur aux reins mais engendrer des palpitations cardiaques à cause de l’accumulation de potassium dans le sang. Le symptôme le plus ressenti est le trouble cardiaque, la vraie maladie est une maladie des reins.

[image: Une image décorative représentant un théière, des plantes, des fleurs, des feuilles et des plantes dans un bol contenant un petit pilon, le tout disposé en cercle.]







CHAPITRE 3

TAISHITSU : LES QUATRE GRANDS TYPES DE CONSTITUTION CORPORELLE ET COMMENT LES RÉÉQUILIBRER

Si je devais donner mon avis personnel sur la question « Quelle est la principale différence entre la médecine traditionnelle kanpo et la médecine moderne ? », je soulignerais que la médecine moderne identifie des pathologies bien définies qui peuvent affecter n’importe quel être humain de manière similaire, alors que le kanpo se fonde sur l’observation des signes 実証 (jisshô), 虚証 (kyoshô) et 帯 (tai), dont les combinaisons sont uniques à chaque patient.

Cette distinction explique pourquoi la médecine moderne est particulièrement efficace dans le traitement des maladies infectieuses, où les symptômes et les réponses aux traitements sont souvent uniformes. En revanche, le kanpo semble plus adapté pour soulager les personnes souffrant de troubles chroniques, où les causes sous-jacentes sont souvent difficiles à identifier et nécessitent une approche plus personnalisée.

Au fil du temps, les praticiens de kanpo ont également remarqué l’existence de typologies fréquemment observées chez les patients, connues sous le nom de taishitsu.

Ces typologies décrivent des tendances et des caractéristiques communes parmi les individus, et enrichissent la compréhension et l’application du kanpo dans la pratique médicale.

L’étymologie du terme taishitsu mérite une exploration approfondie. En japonais, 体 (tai) désigne le « corps », tandis que 質 (shitsu) se réfère à la « qualité » ou à la « caractéristique ». Ce mot fascinant est composé des caractères 斤斤, qui symbolisent une « hache », et 鼎 (口), représentant un récipient en bronze sur lequel, à l’époque de la Chine antique, des prières et des promesses étaient gravées pour les dieux. L’inscription d’un caractère chinois sur ce récipient nécessitait de prendre en compte les propriétés particulières des matériaux utilisés ainsi que celles de l’outil employé.

De manière métaphorique, le matériau représente la partie du corps humain qui est relativement immuable, car influencée par la génétique, tandis que l’outil utilisé pour la gravure évoque tout ce qui peut influencer l’expression de ce code (l’épigénétique), modifiant ainsi le corps initial au fil du temps. Ainsi, le taishitsu fait référence à l’état de santé particulier d’une personne à un temps T.

Même s’il peut exister une multitude de taishitsu, vous allez trouver ci-dessous les quatre principaux déséquilibres que j’ai pu observer jusqu’à présent.

Les deux déséquilibres qualifiés par un manque : kikyo (気虚) et kekkyo (血虚)






	
Kikyo (気虚)

Manque de ki

	
Kekkyo (血虚)

Manque de ketsu


	
Le kikyo est une condition caractérisée par un manque de ki, l’énergie vitale produite à partir des nutriments (glucides, lipides) dans les mitochondries de chacune de nos cellules.

Ce déficit énergétique se manifeste de manière globale et affecte une grande partie des fonctions vitales tout en diminuant les capacités cognitives et émotionnelles.

Il faut rallumer la flamme ! Pour cela, il faut manger plus, et vivre des émotions fortes.

	
Le kekkyo est une condition caractérisée par un manque de sang, très proche de ce que la médecine moderne appelle l’« anémie ». Cont--airement au kikyo, qui est dû à une alimentation peu calorique et faible en glucides, lipides et protéines, le kekkyo est lié à un manque de nutriments, principalement de fer, de vitamines B9 et B12.



	
Signes cliniques


	
• Maigreur, corps sans formes.

• Sensation de froid généralisée.

• Faible endurance physique et intellectuelle.

• Tombe malade fréquemment.

• Peu d’appétit et problèmes de digestion.

• Faible libido.

• Peau terne et sans éclat.

• Regard sans vitalité, voix faible, rires peu fréquents.

• Perte d’intérêt.

	
• Sensation de froid principalement au niveau des extrémités.

• Les cheveux deviennent ternes et ils tombent ou blanchissent plus facilement.

• Ongles cassants.

• Difficulté à dormir.

• Faible libido.

• Peau sèche et terne, rides plus nombreuses que les autres personnes du même âge.


	Alimentation


	
Imaginez qu’il faut rallumer un feu dans une cheminée qui est en train de s’éteindre. Il faut ajouter des combustibles, mais avant de mettre de grosses bûches, il est important de rajouter des petits morceaux de bois qui brûlent vite.

Vous devez donc consommer plus d’aliments riches en calories mais faciles à digérer. Évitez les aliments trop riches en fibres. Il faut aussi manger des lipides, saturés comme insaturés. Votre feu digestif étant encore faible, il est préférable de ne pas faire de gros repas, mais de manger de petites quantités tout au long de la journée.

Évitez de trop boire en mangeant et préférez les aliments cuits ou alors riches en sucres (fruits, miel). Prenez des aliments sucrés en petite quantité en début de repas pour ouvrir l’appétit et stimuler la digestion.

	
Le kekkyo est causé soit par une alimentation insuffisamment riche en fer et en vitamines B9 et B12, soit par une mauvaise assimilation de ces nutriments. Cette mauvaise absorption peut être liée à un faible taux d’acide gastrique, à la prise de médicaments antiacide ou à la consommation d’aliments comme le riz complet, le blé complet, les légumineuses et les légumes à feuilles vertes, qui peuvent inhiber l’absorption de certains nutriments essentiels, aggravant ainsi la condition.

Il faut également éviter de consommer du thé vert et du café pendant les repas.


	Mode de vie


	
Pour manger plus, il faut faire plus d’activité physique. Votre corps étant fatigué, il est préférable de faire des activités physiques de faible intensité, mais plusieurs fois par jour.

Pour retrouver goût à la vie, privilégiez votre bien-être à votre carrière et faites des activités qui vous font plaisir. Accordez-vous une phase de votre existence où vous visez le plaisir à court terme plutôt que sur le long terme.

	
Le manque de fer et de vitamines aboutit au fait que le corps ne produit pas assez d’énergie, même si vous mangez suffisamment de macronutriments. Il est important de rester actif, mais évitez les efforts physiques et intellectuels trop soutenus qui risquent de provoquer des vertiges et de la fatigue. Espacez vos efforts tout au long de la journée. Donnez la priorité à une alimentation riche en nutriments pour nourrir le sang et permettre ainsi de soutenir le ki.


	
Psychologie


	
Il faut arrêter de culpabiliser et accepter que l’énergie vitale ne pourra revenir que si vous écoutez aussi les besoins de votre corps.

Cessez d’être trop sage et osez vivre selon vos propres termes et non ceux que vous imposent votre entourage ou la société.

Soyez plus combatifs pour affirmer vos goûts et vos couleurs. La colère, l’ambition, l’ego, la recherche du plaisir, ces émotions ont un côté négatif quand elles ne sont pas sous contrôle, mais, pour vous, il est important de les renforcer un peu pour pimenter votre existence et tonifier les organes qui y sont associés.

	
Un kekkyo peut engendrer un état psychologique particulier qui conduit à juger assez sévèrement les personnes qui nous entourent ainsi que la société en général. Tous les êtres vivants essaient de survivre et de prospérer, ce qui peut les amener à faire des choses qui peuvent nous répugner, mais il est crucial de ne pas les juger trop sévèrement.

Il est important de cultiver la spiritualité, tout en se rappelant que la vie est une association du mental et du corps, ce dernier ne devant pas être considéré comme impur. Il est essentiel de respecter ses besoins physiques.




Les deux déséquilibres qualifiés par un excès: suidai (水滞) et kitai (気滞)






	
Suidai (水滞)

Shineki stagnant

	
Kitai (気滞)

Ki bloqué


	
Le suidai est une condition caractérisée par un excès d’eau qui s’accumule au niveau du liquide interstitiel et du réseau lymphatique, entraînant un gonflement du corps et une mauvaise circulation sanguine.

Contrairement au kikyo et au kekkyo, le suidai n’est pas dû à un manque d’énergie, mais à sa stagnation.

Il est possible de ressentir de la fatigue et une perte de motivation, mais il est crucial de comprendre qu’il faut se forcer à bouger plus pour favoriser la circulation lymphatique et sanguine, et il est important de suivre un régime alimentaire qui réduit la rétention d’eau.

	
Le kitai est une condition caractérisée par une stagnation de l’énergie vitale, ki, dans le corps, entraînant des blocages.

En médecine traditionnelle, la colère est liée au foie, et elle fait monter le ki dans le haut du corps, notamment vers la tête.

Cela peut entraîner un excès d’énergie dans la partie supérieure du corps et une insuffisance dans le bas du corps, notamment dans le système digestif.


	
Signes cliniques


	
• Gonflement des doigts, du dessus de la paume de la main et des pieds, des poignets, des chevilles, des jambes et du visage.

• Sensation de froid aux extrémités et au niveau du système digestif.

• Faible endurance.

• Problèmes de digestion, flatulences et selles molles.

• Urine abondante et claire.

• Prise de poids.

• Dépression.

	
• Sensation de chaleur dans le haut du corps, visage, oreille, poitrine, cou.

• Rots, reflux gastrique fréquent.

• Problème de digestion et flatulences.

• Nervosité, colère.

• Alterne diarrhée et constipation.

• Haute tension artérielle.


	
Alimentation


	
Il faut adopter un régime anti-rétention d’eau. Il faut diminuer drastiquement la quantité de sel (attention au sel caché dans les aliments comme le fromage, le pain, les soupes et les plats préparés) et consommer beaucoup de protéines (1,5 g par kilo de poids du corps par jour).

Il ne faut pas boire de soupe le soir, ni trop boire avant d’aller dormir.

Consommez moins d’aliments végétaux riches en glucides (carottes, pois chiches, pommes de terre, quinoa, blé, tomates, maïs, fruits) et plus de légumes à feuilles comme le brocoli, la salade, les épinards, ou des champignons.

	
Pour favoriser une circulation harmonieuse de l’énergie, il est recommandé d’éviter les aliments trop riches en graisses, ceux qui fermentent et provoquent des gaz, ainsi que ceux qui sont trop gras ou trop épicés. Il est également conseillé d’éviter la friture, les aliments qui contiennent beaucoup d’amidon et de préférer des viandes maigres, des légumes à feuilles vertes et des fruits riches en polyphénols comme les fruits rouges.


	
Mode de vie


	
Pratiquez plus d’activités physiques et évitez de rester longtemps assis.

Prenez des douches chaudes ou des bains chauds pour améliorer votre circulation lymphatique.

	
Il est essentiel d’être très actif pour faire circuler l’énergie et éviter de ruminer les mauvaises pensées.

Engagez-vous dans des activités physiques avec des pics d’intensité élevée comme les arts martiaux, les sports de ballon, la musculation, la course à pied, le vélo ou la natation.

Laissez votre corps extérioriser ce que vous ressentez à l’intérieur. Plus vous vous fatiguez physiquement le soir avant d’aller vous coucher, moins vos pensées vous hanteront pendant la nuit.


	
Psychologie


	
Il n’est pas rare que les personnes ayant un suidai soient touchées par une forme de dépression causée par une rumination d’un ressentiment envers certaines personnes qui les ont blessées émotionnellement.

L’une des portes de sortie est de se changer les idées en devenant plus actif. Pratiquez du sport, rencontrez de nouvelles personnes, faites de nouvelles activités ou battez-vous pour un projet qui vous tient à cœur afin de refaire circuler l’énergie dans tout votre corps.

	
Votre gorge et votre système digestif sont noués par la colère, la rancœur ou l’anxiété. Pour retrouver un équilibre, vous devez soit accepter et digérer vos émotions pour passer à autre chose, soit, au contraire, les exprimer pleinement.

Plus que l’alimentation, c’est le lâcher-prise ou le fait de cesser de refouler vos sentiments qui vous permettront de vous sentir mieux. Exprimer vos émotions de manière saine aide à rétablir un équilibre émotionnel et soulage les symptômes causés par cette stagnation. Des loisirs créatifs comme l’écriture, le chant, la musique ou la danse peuvent aider.










CHAPITRE 4

GOZÔ : CINQ ORGANES, LEURS FONCTIONS CACHÉES ET LEURS PRINCIPAUX SIGNAUX D’ALERTE

Après avoir exploré les trois grands principes vitaux – ki, ketsu et shineki – qui animent le corps humain, et après avoir examiné les principaux déséquilibres qui peuvent les affecter (kikyo, kekkyo, suidai, kitai), nous allons maintenant étudier les organes qui régulent ces principes. En médecine japonaise, ils sont regroupés sous l’appellation générique 五臓 (gozô) et comprennent les reins, le foie, les poumons, la rate et le cœur.

L’objectif de ce chapitre est double. Tout d’abord, en abordant le fonctionnement de chacun de ces organes du point de vue de la médecine traditionnelle japonaise et de la médecine moderne, vous prendrez conscience que leurs actions sont beaucoup plus étendues que ce que l’on pense habituellement. Par exemple, vous découvrirez que les reins, en plus de leur fonction de filtration du sang, participent également à la synthèse des globules rouges par la production d’une hormone spécifique. Cela vous permettra de comprendre que les gozô ne se contentent pas de remplir des fonctions isolées, mais qu’ils s’intègrent dans le grand tout que forme le corps humain.

Le second objectif de ce chapitre sera de vous permettre d’apprendre à détecter les signes de détresse émis par ces organes. Une bonne connaissance de leurs fonctions, que vous aurez acquise au préalable, vous permettra de mieux comprendre comment les effets des dysfonctionnements des organes ne se limitent pas à des troubles locaux, mais se manifestent souvent dans d’autres parties du corps.

Vous apprendrez à regarder là où il faut pour tenter de repérer les premiers signes de maladies avant qu’elles deviennent irréversibles.

Jinzō : les reins, le centre de contrôle caché de l’essence vitale

Lorsque l’on pense aux organes vitaux du corps humain, le cœur vient immédiatement à l’esprit. Ce muscle, qui bat en moyenne 100 000 fois par jour, symbolise la vie même. Même s’il est particulièrement important, son action reste cependant limitée à la mise en circulation du sang. Il existe un autre organe lié au sang, mais dont les fonctions sont beaucoup plus variées et complexes : les reins.

Très souvent mal compris du grand public, qui les considère comme de simples filtres, les reins reçoivent une attention particulière des pratiquants du kanpo, car ils savent qu’ils sont à l’origine de l’essence vitale, 精 (jing), qui est la source profonde de l’énergie vitale, 気 (ki).

Ainsi, en médecine traditionnelle japonaise, les reins sont bien plus qu’un simple filtre biologique. Ils sont considérés comme le siège de l’essence vitale, appelée jing. Cette essence, héritée à la naissance, est vue comme la source fondamentale de la vitalité, de la longévité, et de la reproduction. Les reins, dans cette perspective, ne régulent pas seulement les fluides corporels mais influencent également la force physique, la clarté mentale et la stabilité émotionnelle. La santé des reins est donc directement liée à l’énergie vitale globale d’un individu.

Cette théorie peut sembler quelque peu ésotérique pour les non-initiés. Cependant, en travaillant avec des médecins spécialisés en soins intensifs et après avoir participé avec eux à l’analyse des résultats de prises de sang pour déterminer les causes de la dégradation de l’état de santé de nombreux patients, j’ai acquis une meilleure compréhension de l’importance des reins.

En réalité, contrairement à ce que beaucoup de gens pensent, la médecine moderne ne les présente pas uniquement comme un organe de filtration. En effet, l’étude du corps humain a permis de révéler que ces organes jouent un rôle crucial dans de nombreux processus biologiques.


[image: Pictogramme représentant une ampoule pour illustrer une section “À retenir”.]

On sait désormais qu’en plus d’évacuer certains déchets, de réguler le niveau d’eau et d’électrolytes dans le corps, ils sont également impliqués dans la production de certaines hormones vitales, et qu’ils sont donc de véritables régulateurs de la santé globale.



Nous allons maintenant aborder les différentes fonctions des reins du point de vue de la médecine japonaise et de la médecine moderne afin de mieux comprendre leur action sur la santé. Cela nous permettra d’établir une série de signes et de maladies pouvant suggérer une altération de leur fonctionnement.

La régulation du shineki

En médecine moderne comme en médecine traditionnelle, les reins sont étroitement associés à l’élément eau. Leur première fonction est effectivement de filtrer le sang pour éliminer l’eau qui y est présente en excès. Ce processus d’élimination est en réalité beaucoup plus complexe que ce que l’on pense.

Tout commence lorsque le sang pénètre dans les reins, par l’artère rénale. Cette artère se ramifie en artérioles afférentes, qui conduisent le sang vers des structures spécialisées appelées « glomérules ». Ces dernières sont en forme de boule et composées d’un réseau dense de capillaires. Pour visualiser plus facilement ce que je vous raconte, imaginez une boule de fil enroulée de manière compacte.

Cette pelote de capillaires est entourée par la capsule de Bowman, une structure en forme de coupe qui enveloppe le glomérule comme un bol pourrait envelopper une boule. Les capillaires glomérulaires sont très fins et perméables, permettant le passage de l’eau et des petites molécules tout en retenant les cellules sanguines et les protéines plus grosses. Sous l’effet de la pression sanguine, pas moins de 120 litres d’eau par jour passent à travers les glomérules.


[image: Un schéma montre la capsule de Bowman, essentielle dans le néphron. Artérioles afférentes/efférentes : entrée/sortie du sang. Glomérule : filtration. Couche viscérale : podocytes. Tubule proximal : début de réabsorption.]

  Detailed description
  L’image représente la capsule de Bowman, une partie essentielle des néphrons dans le rein, impliquée dans la filtration du sang. L’artériole afférente est un vaisseau sanguin qui amène le sang riche en déchets vers le glomérule pour être filtré. Elle est représentée par un tube large qui entre dans la capsule de Bowman, avec une flèche indiquant la direction du flux sanguin entrant. L’artériole efférente est un autre vaisseau sanguin, plus étroit, qui ressort du glomérule après la filtration. Située juste en dessous de l’artériole afférente, une flèche pointe vers l’extérieur pour indiquer la sortie du sang filtré. Le glomérule, au centre de l’image, est une structure en forme de pelote constituée de capillaires sanguins où se produit la filtration du sang. Il est entouré par la capsule de Bowman. Le feuillet viscéral est la couche interne de la capsule de Bowman, qui est en contact direct avec le glomérule. Il est représenté par une ligne courbée entourant le glomérule. Le début du tube contourné proximal, situé à droite de l’image, est le premier segment du néphron qui reçoit le filtrat (l’urine primitive) après la filtration dans le glomérule. Il est représenté par une structure tubulaire sinueuse sortant de la capsule de Bowman. L’image montre ainsi le trajet du sang à travers les artérioles afférente et efférente, le rôle du glomérule dans la filtration et le début du processus de transformation de l’urine dans le tube proximal.




Si les reins n’étaient que de simples passoires, nous perdrions donc 150 litres d’urine par jour. Heureusement, ces derniers sont équipés d’un système capable de réabsorber 99 % de cette eau. Le mécanisme de réabsorption est géré par une hormone nommée « vasopressine », qui est sécrétée par une partie du cerveau, l’hypophyse.

De nombreux problèmes peuvent affecter la capacité des reins à éliminer ou à réabsorber l’excédent de liquide. Si les reins n’éliminent pas assez d’eau, on assiste à plusieurs manifestations cliniques. Tout d’abord, le volume sanguin augmente, entraînant ainsi une hausse de la tension artérielle. Par la suite, l’excédent d’eau se diffuse dans le milieu interstitiel et vient augmenter ce que la médecine japonaise appelle le shineki, ce qui aboutira à des gonflements.

Si une personne souffre d’un œdème localisé, par exemple sur une jambe ou une main, il s’agit très probablement d’une atteinte du vaisseau lymphatique. Si une personne souffre d’un gonflement au niveau du visage ou d’un organe digestif, il peut s’agir d’une inflammation ou d’une réaction allergique. Toutefois, si tout le corps est gonflé, notamment les doigts, le dessus de la paume de la main, les poignets et les chevilles, cela indique que les reins ne sont pas capables d’éliminer l’excédent d’eau du corps.

Plusieurs causes possibles :

• le cœur ne pulse pas le sang de manière suffisamment efficace pour qu’il soit filtré au niveau des glomérules ;

• il y a un problème avec l’hormone vasopressine ;

• les reins sont endommagés ;

• la personne consomme beaucoup trop de sel et le liquide reste piégé dans le milieu interstitiel.

Inversement, si les reins éliminent trop d’eau, cela peut entraîner une déshydratation, avec des signes cliniques distincts. La déshydratation peut se manifester par une sensation de soif intense, une bouche sèche, une urine foncée et concentrée, une peau sèche qui présente des plis persistants lorsqu’elle est pincée, et des cernes sous les yeux.

Outre la chaleur et le fait de ne pas consommer assez d’eau, la déshydratation peut être provoquée par une sécrétion pas assez importante de vasopressine, qui limite la production d’urine. Il faut savoir que l’alcool inhibe la sécrétion de cette hormone et entraîne une augmentation de la production d’urine importante pouvant provoquer une déshydratation.

Si une personne a toujours soif, qu’elle urine de manière régulière et qu’elle présente des signes de déshydratation sans même consommer d’alcool, on peut suspecter la présence d’une condition appelée « diabète diurétique ». Elle est connue en médecine kanpo sous le nom de 消渇 (shôkachi, littéralement, « avoir toujours soif »). Cette condition apparaît lorsque les niveaux élevés de glucose dans le sang entraînent une augmentation de la production d’urine par les reins due à l’augmentation de l’osmolarité. La diurèse excessive peut conduire à une perte importante d’eau et à une déshydratation.

La manifestation clinique du diabète diurétique est la présence de glucose dans les urines. Cela peut se tester de manière relativement simple en se procurant des tests urinaires sous forme de bandelettes. Outre le glucose, elles permettent aussi de tester la présence de protéines dans les urines. Si le changement de couleur de la bandelette indique un résultat positif, il est préférable d’aller consulter un médecin rapidement.

Les grands régulateurs de la balance des électrolytes

Les reins ne se limitent pas à éliminer les déchets et l’excès d’eau ; ils participent aussi au maintien de l’équilibre entre le potassium et le sodium. Ces minéraux sont particulièrement importants, car ils contribuent à la production des influx nerveux indispensables notamment au fonctionnement du cerveau et à la contraction musculaire.

Un déséquilibre entre les électrolytes (minéraux, tels que le sodium et le potassium, transportant une charge électrique lorsqu’ils sont dissous dans un liquide, le sang par exemple) se manifeste d’abord par une altération du fonctionnement du cœur ainsi que par une contraction ou, au contraire, un relâchement excessif des vaisseaux sanguins.

Cela explique pourquoi lorsqu’une personne présente des symptômes cliniques de troubles cardiovasculaires (pression artérielle trop forte ou trop faible, fréquence cardiaque trop rapide ou arythmie), il est important de faire des analyses de sang pour évaluer les taux de sodium, de potassium, mais aussi de calcium. Si ces taux sont anormaux, il est important de réaliser des tests plus avancés pour évaluer les fonctions rénales.

Les reins et les globules rouges, une relation intime mais bien souvent ignorée

La fonction de filtration du sang et d’élimination de ses déchets et de son excédent d’eau est sans conteste une fonction particulièrement importante des reins, mais c’est loin d’être la seule. Ces organes jouent un rôle central dans la régulation de nombreux processus vitaux qui sont souvent sous-estimés.

En kanpo, ils sont considérés comme étant le réservoir de l’essence vitale, qui est à la base du ki, l’énergie fondamentale pour la vie. Je trouve cette théorie fascinante, car elle est en parfait accord avec ce que la science moderne nous a permis de découvrir sur les reins. En effet, on sait désormais qu’en plus de la filtration du sang, ils sont chargés de produire et de sécréter une hormone appelée « érythropoïétine » (EPO), qui a pour effet d’augmenter la synthèse des globules rouges au niveau de la moelle osseuse.

Les globules rouges, comme vous le savez peut-être, sont essentiels pour transporter l’oxygène vers les cellules de notre corps. Cet oxygène est crucial pour la production d’ATP, une molécule que l’on peut considérer comme l’énergie vitale de notre corps, similaire au qi en médecine chinoise. Le défaut de production de globules rouges conduit à une condition connue sous le nom d’« anémie », caractérisée par une fatigue excessive, des étourdissements et une faible capacité à supporter des efforts physiques.

Cette dernière est souvent associée par le grand public à un manque de fer, mais il faut savoir qu’il existe toute une série d’autres causes possibles. Par exemple, des maladies chroniques, des carences en vitamines B12 ou B9, et des troubles génétiques peuvent également entraîner une anémie. En général, un médecin qui cherche à définir la raison de l’anémie chez un de ses patients va faire une analyse de sang détaillée. Si cette dernière montre que la saturation en fer des transferrines est normale et que la taille des globules rouges n’est pas plus grande que la moyenne, il est probable qu’il commence à soupçonner un problème dans la production d’EPO par les reins.

Les reins : le site d’activation d’une molécule indispensable pour le contrôle du système immunitaire et la santé des os

Dans ce livre, outre la communication d’informations utiles pour la santé, je souhaite aussi mettre fin aux préjugés contre les différents types de médecine.

Parfois, sont accusés, à tort, le kanpo et la médecine chinoise de faire appel à des concepts ésotériques, alors que ces derniers correspondent assez fortement aux observations de la science moderne. Dans le même temps, les partisans des médecines traditionnelles ont parfois tendance à caricaturer la médecine moderne en l’accusant de ne pas être assez holistique, ce qui est faux.

Nous venons de voir que les médecins savent que les reins, en plus d’être des organes de filtration du sang, participent également, grâce à leur fonction endocrine, à la production des globules rouges.

Les médecins savent que les reins sont essentiels pour préserver la santé des os et réguler le système immunitaire, principalement autour de la vitamine D. Les reins sont en effet responsables de la conversion de la vitamine D inactive, produite par l’exposition au soleil ou apportée par notre alimentation, en sa forme active, le calcitriol. Ce processus de transformation est essentiel car le calcitriol augmente l’absorption du calcium et du phosphate dans les intestins. Ces minéraux sont fondamentaux pour la formation et le maintien des os solides. Sans cette conversion rénale, notre corps ne pourrait pas utiliser efficacement la vitamine D, entraînant une fragilisation des os, une condition médicale connue sous le nom d’« ostéoporose ».

Outre son rôle dans le métabolisme du calcium, la vitamine D participe à réguler l’activité de nombreuses cellules immunitaires qui possèdent des récepteurs sensibles à cette vitamine. Cela explique pourquoi toute carence en cette vitamine accroît les risques d’infections et de réactions inflammatoires chroniques, mais également pourquoi les personnes qui souffrent de problèmes rénaux sont parfois aussi victimes de carences assez sévères en vitamine D et calcium. La corrélation de cette observation est que si des analyses de sang révèlent un très faible taux de ces nutriments, il est préférable d’effectuer des tests pour vérifier les fonctions rénales.

Les glandes surrénales : le lien unissant la pensée humaine et le métabolisme énergétique

Une approche holistique de la médecine se caractérise par sa capacité à prendre en compte non seulement les symptômes physiques, mais aussi les aspects émotionnels, mentaux, sociaux, et même spirituels du patient. Les personnes qui la pratiquent reconnaissent que chaque aspect de la vie d’un individu peut influencer son bien-être et qu’il n’est pas possible d’être en bonne santé lorsque le cerveau est submergé d’émotions négatives.

Les praticiens des médecines traditionnelles accordent une grande importance à l’effet des émotions sur les organes. En kanpo, les reins sont considérés comme particulièrement sensibles au stress, en particulier à la peur.

En Occident, bien que la reconnaissance de l’importance des émotions sur la santé ait progressé, des contraintes telles que le manque de personnel, les ressources limitées et parfois la personnalité des soignants peuvent limiter l’intégration de cet aspect dans les soins prodigués en milieu hospitalier. Toutefois, il est essentiel de souligner que ce phénomène est attribuable aux systèmes de santé et à la société, plutôt qu’aux fondements scientifiques de la médecine moderne. Les avancées de la recherche ont en effet clairement démontré l’effet des émotions sur les organes, notamment entre le stress, la peur et les reins.

L’un des effets les plus facilement observables de la peur est l’augmentation de l’urination. Cela est dû en partie à une contraction de la vessie, mais aussi au fait que le stress s’accompagne d’une augmentation de la tension artérielle. Cette dernière aboutit à accroître la pression exercée par le sang sur les glomérules, entraînant ainsi une augmentation du volume de liquide filtré.

Inoffensive à court terme, l’augmentation de la pression sanguine peut, si elle se prolonge sur de longues périodes, abîmer les glomérules et altérer ainsi les fonctions rénales. De plus, il faut savoir que les principales hormones libérées en temps de stress, l’adrénaline et le cortisol, sont toutes deux produites par les glandes surrénales, qui, comme leur nom l’indique, sont situées près des reins. La théorie de la médecine traditionnelle selon laquelle le siège de la peur se trouve dans les reins n’est donc pas si éloignée de la réalité.

En médecine kanpo, les personnes qui ont tendance à ne pas contrôler leur peur et leur stress ont souvent une faible masse musculaire et un poids en dessous de la moyenne. Cela s’explique par le fait que le cortisol aboutit non seulement à la fonte des graisses mais également à l’accélération du catabolisme des protéines.

Vous trouverez ci-dessous un tableau compilant les différents signes cliniques proposés par la médecine kanpo et la médecine moderne pour détecter d’éventuels problèmes de reins.

Signes cliniques évoquant une éventuelle pathologie au niveau des reins






	
Reins

Jinzō (腎臓)


	
Fonctions

	
Signes cliniques


	
Médecine traditionnelle

• Régule l’eau dans le corps.

• Produit l’essence vitale dans le sang.

• Purifie le sang.

	
Organes associés : os, cœur.

Émotion associée : peur.

Goût associé : salé.

Élément : eau.

Énergie faible

La faiblesse de l’énergie des reins entraîne une stagnation de l’eau dans tout le corps. Cela se manifeste par des mukumi (rétentions d’eau) au niveau des pieds et des mains, des chevilles, des poignets et du visage. Lorsque la situation empire, ces mukumi apparaissent au niveau des bras et des jambes. Cette accumulation de lymphe génère une mauvaise circulation qui se manifestera par une sensation de froid aux extrémités. Un affaiblissement général se fera ressentir, l’appétit diminuera et la personne ressentira la peur de manière plus intense.

Énergie trop forte

L’excès d’activité des reins, notamment induit par un stress intense, produit une déshydratation qui peut causer l’apparition de cernes sous les yeux et des palpitations cardiaques. Si la déshydratation est intense, elle peut aussi provoquer des étourdissements ainsi qu’une toux sèche.

Cela conduira également à un affaiblissement de la capacité des reins à soutenir les os.


	
Médecine moderne

• Élimine l’excédent d’eau.

• Détoxication du sang.

• Régule la pression artérielle.

• Régule la balance entre le sodium et le potassium.

• Sécrétion des hormones de stress : adrénaline et cortisol.

• Produit l’hormone EPO, qui stimule la synthèse de globules rouges dans la moelle osseuse.

• Synthèse de la vitamine D activée, indispensable pour la santé des os.

	
Membres

La rétention d’eau est causée soit par un excès de sel, un manque de protéines, soit par une insuffisance rénale ou cardiaque. Cela provoque un gonflement des doigts de la main, des poignets, du dessus des pieds, des chevilles, des jambes et du visage.

Au contraire, la déshydratation se manifeste par l’apparition de cernes sous les yeux et de maux de tête.

Doigts

La ligne de Mees, ligne transversale blanche sur l’ongle, peut être un indicateur d’intoxication aux métaux lourds ou d’une d’insuffisance rénale.

Un ongle en forme de cuillère est dû à une anémie possiblement liée à un déficit de sécrétion d’EPO.

La séparation des ongles de la peau est un symptôme courant de la maladie rénale chronique. Cette condition, appelée « onycholyse », peut toutefois également être causée par des dommages aux ongles dus à une blessure ou à une infection fongique.

Manifestation cardiaque

La déshydratation ou l’anémie provoquée par un manque d’EPO peut entraîner une tachycardie.

La rétention d’eau génère une hausse de la tension artérielle.

Une incapacité des reins à éliminer les excès de potassium enracine une baisse de la tension artérielle et des arythmies cardiaques.

Urine

La présence de sucre, de protéines ou de sang dans les urines indique l’existence de dommages au niveau des reins.




Kanzō : le foie, un centre de contrôle au large champ d’action
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Comme nous l’avons vu à plusieurs reprises, la grande spécificité d’une approche holistique consiste à bien prendre conscience que le corps humain est un écosystème dont toutes les parties sont en interrelations étroites et constantes les unes avec les autres. Bien que chaque organe exerce des fonctions qui lui sont propres, sa véritable raison d’être est de participer à la survie des autres organes en sécrétant, modifiant ou mettant en mouvement des molécules afin de maintenir l’homéostasie.

L’échange de ces molécules, souvent connu sous le nom d’« énergie » en kanpo, est permis grâce à un véhicule commun, l’eau du sang ou les molécules de transport qui y sont diluées. Cela explique pourquoi, en kanpo, de nombreux organes sont présentés comme ayant un lien étroit avec le sang.



Après avoir exploré les reins, considérés comme le siège de l’essence vitale, nous allons désormais nous pencher sur l’un des organes les plus complexes du corps humain : le foie.

En médecine asiatique, le foie est perçu comme un réservoir de sang et une pompe essentielle pour faire circuler l’énergie vitale (ki) dans le corps. Outre ses fonctions physiologiques, cet organe est également associé à la vie intérieure de l’homme et particulièrement lié à l’émotion suivante : la colère.

En Occident, le foie est principalement connu par le grand public pour son rôle dans la digestion et les processus de détoxication. Cependant, la science moderne a révélé que cet organe remplit également de nombreuses autres fonctions. Outre ses capacités de stockage et de régulation des nutriments, le foie participe au bon fonctionnement du système immunitaire, et il a aussi des liens étroits avec les émotions.

Ainsi, qu’il s’agisse de la vision holistique de la médecine asiatique ou des découvertes scientifiques modernes, il est clair que le foie occupe une place centrale dans le maintien de la santé. Cette convergence de perspectives montre l’importance de comprendre et de valoriser la multifonctionnalité de cet organe crucial. Le foie, loin de se limiter à des tâches isolées, est un véritable chef d’orchestre assurant l’équilibre et le bon fonctionnement de l’ensemble du corps.

Nous allons maintenant aborder en détail chacune de ses fonctions puis nous décrirons les principaux signes qui peuvent indiquer des défaillances de la fonction hépatique.

Gedoku (解毒) : l’organe détox

L’une des fonctions hépatiques les plus connues auprès du grand public est sans doute celle de « détoxication ». Popularisée grâce à de nombreux articles de magazines et des campagnes marketing des fabricants de compléments alimentaires, la véritable signification de ce terme reste cependant assez mal comprise.

Comme nous l’avons vu auparavant, les reins participent à éliminer les toxines hors du corps. Leur champ d’action est cependant limité par le fait que ces organes ne peuvent éliminer que les substances solubles dans l’eau du plasma sanguin. Par conséquent, ils sont souvent incapables d’éliminer les substances liposolubles. C’est là qu’intervient le foie, véritable usine métabolique capable de transformer et d’éliminer une vaste gamme de substances toxiques. Ce processus se déroule principalement en trois phases.

Phase 1 : modification chimique

La première étape de la détoxication hépatique est assurée par une famille d’enzymes désignée par le sigle cytochrome P450. Cette phase consiste en une modification chimique des toxines. L’objectif est d’améliorer leur solubilité en leur ajoutant des groupes fonctionnels comme le groupe hydroxyle (OH).


[image: Pictogramme représentant un point d’interrogation pour illustrer une section “Le saviez-vous ?”.]

Bien que cette étape soit nécessaire à l’élimination des toxines, elle peut parfois les transformer en métabolites intermédiaires encore plus réactifs et potentiellement dangereux que les composés originaux. C’est notamment le cas de l’éthanol contenu dans les boissons alcoolisées. Avant d’être éliminé sous la forme d’acétate, il est d’abord transformé en acétaldéhyde par les enzymes de phase 1 du foie. Cette molécule particulièrement réactive et toxique est responsable de nombreux effets secondaires de l’alcool.



Phase 2 : conjugaison

Pour neutraliser les métabolites réactifs créés lors de la phase 1, le foie utilise une autre série d’enzymes qui est chargée d’attacher des molécules bien déterminées, comme le glutathion ou l’acide glucuronique sur les toxines afin de faciliter leur élimination par les voies urinaires ou biliaires. Ce processus est crucial pour garantir que les métabolites potentiellement dangereux ne s’accumulent pas dans l’organisme.

Il est important de prendre conscience que si la phase 2 de la détoxication est ralentie par rapport à la phase 1, cela peut conduire à une accumulation de molécules particulièrement réactives dans le corps. Une telle accumulation augmente le stress oxydant et peut potentiellement causer des dommages cellulaires et contribuer au développement de maladies chroniques.


[image: Pictogramme représentant un point d’exclammation pour illustrer une section “Attention/Important”.]

C’est en partie pour cette raison qu’il faut faire attention lorsque l’on consomme des compléments alimentaires censés aider le foie à se détoxiquer, car nombre d’entre eux ne ciblent que la phase 1. Par exemple, certains compléments peuvent augmenter l’activité des enzymes de phase 1 sans soutenir adéquatement la phase 2, ce qui peut paradoxalement aggraver l’exposition aux métabolites réactifs.



Phase 3 : excrétion

La dernière étape de la détoxication hépatique est l’excrétion. Les métabolites conjugués sont transportés hors du corps soit par les urines, soit par la bile. Ceux qui sont excrétés dans la bile passent dans l’intestin, où ils peuvent être éliminés par les selles. Les métabolites excrétés dans le sang sont filtrés par les reins et éliminés dans l’urine.

Que ce soit en médecine moderne ou traditionnelle, l’observation des fonctions hépatiques est une part importante du travail du médecin.

Bien évidemment, la façon la plus efficace pour cela est d’effectuer une prise de sang, il est cependant possible de détecter chez certaines personnes un affaiblissement du foie uniquement en examinant certaines parties de leur corps (par exemple en regardant les yeux, les ongles ou encore la forme de l’abdomen).

Parmi la grande variété de molécules traitées par le foie, l’une d’entre elles se distingue des autres par son abondance et sa forte coloration : la bilirubine. Il s’agit d’un déchet produit lorsque les globules rouges meurent. Normalement, la bilirubine est transportée vers le foie, où elle est conjuguée avec l’acide glucuronique pour devenir plus soluble, puis elle est excrétée dans la bile. Lorsque le foie n’est plus capable de traiter cette substance, elle s’accumule dans le corps et lui confère une coloration orangée qui se remarque dans le blanc des yeux et sur l’intégralité de la peau. Appelée « ictère » par les médecins, cette pathologie est connue du grand public sous le nom de « jaunisse ».

Les causes principales de la jaunisse peuvent être regroupées en trois catégories.

• Jaunisse préhépatique : elle résulte d’une production excessive de bilirubine, souvent due à une hémolyse, c’est-à-dire une destruction accrue des globules rouges. Les exemples incluent les maladies hémolytiques, telles que la drépanocytose et la thalassémie.

• Jaunisse hépatique : elle est due à une incapacité du foie à conjuguer et à excréter la bilirubine. Cela peut être causé par des maladies du foie comme l’hépatite, la cirrhose, ou les dommages causés par des substances toxiques ou certains médicaments. Le foie malade ne parvient pas à traiter correctement la bilirubine, ce qui entraîne son accumulation dans le sang.

• Jaunisse posthépatique : elle est causée par une obstruction des voies biliaires, empêchant l’écoulement de la bile vers l’intestin. Cette obstruction peut être due à des calculs biliaires, des tumeurs ou des strictures (rétrécissements) des voies biliaires. L’obstruction empêche la bilirubine conjuguée d’être excrétée dans l’intestin, ce qui provoque son reflux dans le sang.

Tout signe de jaunisse, ainsi que le fait d’avoir des selles beaucoup plus claires que d’habitude doit conduire à une consultation rapide d’un spécialiste de santé pour déterminer ses causes.

Outre la jaunisse, l’apparition soudaine de problèmes cutanés (boutons, envie de se gratter) peut aussi être liée à une légère accumulation de toxines dans le corps. Même si cela n’est pas inquiétant en soi, il est préférable de le prendre comme un signe de fatigue hépatique et d’adopter un régime sain pauvre en graisses durant quelques jours.

Shōka (消化) : l’organe de la digestion

On comprend pourquoi des problèmes liés à la bile peuvent provoquer des douleurs, une mauvaise digestion et une accumulation de toxines.

Parfois, ces problèmes peuvent résulter d’une production insuffisante de bile, notamment si le foie est malade. Les maladies hépatiques comme l’hépatite, la cirrhose ou le cancer du foie peuvent diminuer la capacité du foie à produire de la bile.

Cependant, il est plus courant que les problèmes de bile soient dus à des problèmes de sécrétion, comme des canaux biliaires bouchés. Les obstructions des canaux biliaires peuvent être causées par des calculs biliaires. Ces blocages empêchent la bile de parvenir aux intestins. Les symptômes les plus courants sont : des douleurs abdominales intenses, une jaunisse, des selles décolorées et une perte de poids à la suite de l’impossibilité d’assimiler correctement les lipides.

Stockage

Le foie, contrairement aux autres organes impliqués dans la digestion, assume également le rôle de stockage de divers nutriments pour les utiliser ultérieurement en cas de besoin de l’organisme. Cette capacité de stockage en fait un acteur clé du métabolisme.

Sa fonction la plus connue est le stockage des glucides sous forme de glycogène. Le glycogène est une forme de stockage du glucose, l’énergie immédiatement disponible pour l’organisme. Lorsque la glycémie est élevée, généralement en réponse à l’insuline après un repas, le foie capte le glucose en excès et le transforme en glycogène pour former une réserve énergétique. Cependant, lorsque les réserves de glycogène sont pleines, le foie convertit l’excès de glucose en graisses, qui sont ensuite stockées dans les tissus adipeux, contribuant à la prise de poids.
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Outre les sucres et les graisses, le foie est également une réserve de vitamines liposolubles telles que les vitamines A, D, E et K. Ces vitamines sont essentielles pour de nombreuses fonctions biologiques, telles que la vision, la santé osseuse, la coagulation sanguine, et le foie les stocke pour une utilisation ultérieure lorsque l’apport alimentaire est insuffisant.



Le foie joue également un rôle crucial dans le stockage du fer, principalement sous forme de ferritine.

La capacité du foie à stocker une grande quantité de graisses et de fer explique pourquoi il s’agit souvent du premier organe touché par des excès alimentaires.

Régulation du fer

Le foie joue un rôle crucial et souvent méconnu dans la régulation du fer sanguin, un élément essentiel pour de nombreuses fonctions biologiques. En plus de ses fonctions digestives et métaboliques, le foie est impliqué dans plusieurs aspects du métabolisme du fer, assurant un équilibre délicat entre absorption, stockage et distribution du fer dans l’organisme. Cela explique pourquoi il est fortement associé à l’énergie yang et au ki dans la médecine chinoise et japonaise.

Absorption du fer

L’absorption du fer alimentaire est une étape clé contrôlée par le foie. Le fer est absorbé dans l’intestin grêle, principalement dans le duodénum. Le foie régule cette absorption en produisant une hormone appelée l’« hepcidine ». Cette hormone agit notamment en bloquant la libération du fer des cellules intestinales dans le sang. Ainsi, lorsque les niveaux de fer sont élevés, le foie augmente la production d’hepcidine pour diminuer l’absorption du fer, et vice versa.

Distribution du fer

Une fois absorbé, le fer est transporté dans le sang lié à une protéine appelée « transferrine », également sécrétée par le foie. Elle a pour mission de transporter le fer dans tout le corps jusqu’aux tissus qui en ont besoin, comme la moelle osseuse pour la production de globules rouges. La transferrine est essentielle pour le transport du fer de manière sécurisée, empêchant sa toxicité lorsqu’il est en excès.

Deux grands signes évocateurs d’un possible problème de foie

Des problèmes hépatiques peuvent avoir un impact significatif sur le métabolisme du fer.

• Anémie : des anomalies dans la production d’hepcidine peuvent produire des troubles du métabolisme du fer. Par exemple, une surproduction d’hepcidine peut entraîner une diminution de l’absorption du fer, ce qui peut conduire à une anémie. Si une personne présente des signes d’anémie alors qu’elle consomme suffisamment d’aliments riches en fer, il est important d’effectuer une prise de sang pour vérifier la concentration d’hepcidine. Si celle-ci est trop élevée, elle peut indiquer l’existence de problèmes hépatiques.

• Accumulation de fer : à l’inverse, certaines maladies hépatiques peuvent perturber la régulation de l’hepcidine, entraînant une accumulation excessive de fer dans l’organisme, appelée « hémochromatose ». Cette surcharge en fer peut endommager les organes et les tissus.

Voici les principaux symptômes d’un excès de fer dans le foie et le sang.

• Fatigue chronique : la fatigue persistante est l’un des symptômes les plus courants de l’hémochromatose. L’excès de fer peut affecter le fonctionnement normal des organes et des tissus, entraînant une fatigue constante.

• Douleurs articulaires : les douleurs articulaires, notamment dans les mains, les poignets, les genoux et les hanches, sont fréquentes chez les personnes atteintes d’hémochromatose. Elles peuvent être causées par des dépôts de fer dans les articulations.

• Faiblesse musculaire : l’accumulation de fer peut endommager les muscles, provoquant une faiblesse musculaire et des crampes.

• Problèmes de peau : une coloration gris-bronze de la peau, des éruptions cutanées, des démangeaisons et des ulcères cutanés peuvent survenir chez les personnes atteintes d’hémochromatose.

• Hépatomégalie (foie élargi) : l’accumulation de fer dans le foie peut entraîner son agrandissement, provoquant une sensation de plénitude dans l’abdomen et des douleurs.

• Insuffisance cardiaque : dans les cas avancés, l’hémochromatose non traitée peut conduire à une insuffisance cardiaque congestive en raison de l’accumulation de fer dans le muscle cardiaque.

Système immunitaire

Lorsque l’on évoque le système immunitaire, en général, les premiers organes auxquels on pense sont la moelle osseuse, les ganglions lymphatiques, le thymus, la rate et les intestins (car c’est là où se trouvent le plus grand nombre de leucocytes dans le corps humain).

On a ainsi tendance à oublier que le foie contribue de manière significative à la défense de l’organisme contre les infections. Les progrès de la science ont permis aux médecins de s’apercevoir que lorsqu’une inflammation survient, le foie produit et libère plusieurs molécules qui jouent un rôle clé dans la coordination et l’intensification de la réponse immunitaire.

Parmi ces molécules, on trouve ce qu’on appelle le « système du complément ». Ce dernier émet des molécules qui détruisent des bactéries en perforant leurs parois. Si cela a surpris de nombreux praticiens de la médecine moderne, car le foie n’était pas considéré comme un organe participant à la lutte contre les agents pathogènes, les praticiens de médecine traditionnelle japonaise et chinoise n’ont pas été étonnés. En effet, le foie est considéré comme un organe stockant de l’énergie ki de polarité yang, c’est-à-dire chaude et montante.

Comme nous l’avons vu auparavant, le ki permet de protéger l’organisme, mais en excès, il cause des réactions auto-immunes. En théorie, il peut également aboutir à la formation de caillots sanguins. Or, il se trouve que la science a validé aussi cette hypothèse.

En effet, le foie intervient de manière significative dans les phénomènes de coagulation. Non seulement il sécrète une hormone appelée « thrombopoïétine », qui stimule la production de thrombocytes (plaquettes) par la moelle osseuse, mais il produit également divers facteurs de coagulation qui sont essentiels à la formation des caillots sanguins.

Cependant, si vous ne deviez retenir qu’une seule molécule de ce chapitre sur les relations entre le système immunitaire et le foie, ce serait la protéine C-réactive (CRP). Cette protéine est sécrétée par le foie en réponse à un état inflammatoire. À l’origine, son rôle était largement méconnu, et elle était principalement utilisée comme un simple marqueur lors des prises de sang pour vérifier l’état inflammatoire. Bien que ses fonctions demeurent largement mystérieuses, on suppose que sa présence accrue stimule la synthèse d’autres molécules inflammatoires, telles que l’interleukine-6 et les chimiokines, au niveau des vaisseaux sanguins. Cela entraînerait ainsi une augmentation significative du risque de maladies cardiovasculaires, comme l’athérosclérose.

Ce qui est particulièrement intéressant dans le contexte de ce livre, qui traite des points communs entre la médecine japonaise et la médecine moderne, est que la CRP valide l’hypothèse de la médecine traditionnelle japonaise selon laquelle les émotions telles que la colère et la rage influent sur le foie, et perturbent l’énergie yang et l’inflammation. En effet, il est bien établi que, en dehors de tout autre facteur de risque, un état de colère répété augmente la sécrétion de CRP par le foie, ce qui entraîne un risque accru de maladies cardiaques.

Signes cliniques évoquant une éventuelle pathologie au niveau du foie






	
Foie

Kanzō (肝臓)


	
Fonctions

	
Signes cliniques


	
Médecine traditionnelle

• Stocke l’énergie et le sang.

• Fait monter l’énergie et le sang.

• Détoxication.

	
Organe associé : ongle, yeux, muscles.

Émotion associée : colère.

Goût associé : amer.

Éléments : bois ou tanins.

Énergie faible

Le foie n’est pas assez tonifié pour exercer ses fonctions de détoxication et de mise en circulation de l’énergie.

Cela se manifeste par l’apparition d’une jaunisse ou par une peau du visage grise et terne, des crampes musculaires, une sensation d’épuisement général ainsi que des épisodes de dépression ou de confusion mentale. Les ongles peuvent devenir cassants et un ballonnement important au niveau de l’abdomen peut survenir.

Énergie trop forte

La colère fait monter l’énergie du foie et entraîne des symptômes caractéristiques. La langue devient rouge et dans les cas avancés présente une coloration jaune. Les symptômes incluent un visage rouge, des yeux injectés de sang, des vertiges, des acouphènes, un goût amer dans la bouche, de violents maux de tête, et une sensation de chaleur au niveau du visage.


	
Médecine moderne

• Stocke les nutriments.

• Détoxication.

• Régule le métabolisme du fer.

• Système immunitaire.

• Produit la bile pour la digestion.

	
Peau

Peau et blanc de l’œil jaunes : cela signifie une stagnation de la bilirubine dans le corps pouvant résulter de calculs biliaires, d’une cirrhose, d’une hépatite, du paludisme.

Peau grise : trop de fer dans le sang, cela peut être dû à une hémochromatose.

Peau et lèvres bleues : il s’agit sûrement d’une anémie, qui peut résulter d’une sécrétion trop importante d’hepcidine par le foie.

Prurit : il peut y avoir des démangeaisons intenses de la peau, souvent dues à l’accumulation de sels biliaires dans le sang.

Doigts

S’il y a des doigts en baguette de tambour (hippocratisme digital), ils sont la manifestation d’une hypoxie (manque d’oxygène) chronique pouvant être liée soit aux poumons, soit à une anémie de cause hépatique.

Ongles en verre dépoli, (appelés ongles de Terry), ongles blancs sont souvent associés à la cirrhose.

Selles

Les selles peuvent devenir pâles lorsque la bile ne parvient pas à l’intestin. Cela peut être dû à une obstruction des voies biliaires.

Les selles peuvent être volumineuses, pâles, malodorantes et flottantes en raison d’une mauvaise absorption des graisses. Cela est souvent observé dans les maladies hépatiques qui interfèrent avec la production ou la libération de bile, essentielle pour la digestion des graisses.




Hai : les poumons, source d’énergie et centre de purification

Principalement connus en Occident pour leur rôle dans l’oxygénation du sang, les poumons sont également particulièrement étudiés par les praticiens des différentes écoles de médecine traditionnelle, aussi bien au Japon, en Chine, en Inde qu’en Asie du Sud-Est.

Outre leur fonction d’aide à la production du ki, les praticiens du kanpo considèrent que les poumons jouent un rôle essentiel dans les défenses naturelles de l’organisme. Ils sont responsables de la circulation de l’eau dans le corps, de la santé de la peau et, surtout, de la détoxication physique et émotionnelle. En médecine traditionnelle, les poumons sont étroitement liés aux émotions de la tristesse et de la mélancolie.

Les scientifiques modernes ont également découvert que les poumons possèdent des fonctions beaucoup plus variées que ce que l’on pensait autrefois. Des publications scientifiques récentes s’interrogent sur la possibilité de considérer les poumons comme un organe endocrine. Cette perspective innovante ouvre de nouvelles voies de recherche et de compréhension sur le rôle des poumons dans le maintien de l’homéostasie corporelle.

Nous allons maintenant aborder en détail les différentes fonctions des poumons afin de comprendre comment leur dysfonctionnement peut provoquer des symptômes qui, à première vue, ne semblent pas liés à la sphère respiratoire.

Détoxication

Lorsqu’on interroge le grand public sur les principaux organes participant à la détoxication du corps, la plupart des réponses se limitent au foie et aux reins. Cependant, tant les pratiquants du kanpo que les spécialistes de la médecine moderne reconnaissent que les poumons jouent un rôle de première importance dans ce processus.

Premièrement, les poumons permettent l’oxygénation du sang et facilitent l’élimination de diverses molécules sous forme gazeuse. Un exemple classique est le dioxyde de carbone (CO2), produit métabolique des sucres et des lipides. Lorsque le taux de CO2 dans le corps augmente, cela peut provoquer une acidification du sang. Bien que des régimes alimentaires basifiants soient souvent recommandés pour réduire cette acidité, il est fondamental de noter que l’expiration du CO2 est le moyen le plus efficace pour réguler l’équilibre acido-basique du corps.

En outre, les poumons participent à l’élimination d’autres substances. Par exemple, l’ammoniac, un déchet métabolique produit principalement par la dégradation des acides aminés, peut devenir toxique s’il s’accumule en quantité excessive dans le corps. Le foie transforme l’ammoniac en urée, qui est ensuite éliminée par les reins. Cependant, une petite partie de l’ammoniac est également expulsée par les poumons sous forme gazeuse, contribuant ainsi à la détoxification globale du corps.

De plus, les poumons jouent un rôle essentiel dans l’élimination de certaines substances chimiques utilisées en anesthésie. Lors d’une intervention chirurgicale, les agents anesthésiques inhalés sont métabolisés et, en partie, éliminés par les poumons. Ce processus est crucial pour le réveil postopératoire et pour minimiser les effets résiduels de l’anesthésie sur le corps.

En médecine kanpo, la détoxication attribuée aux poumons ne se limite pas aux toxines physiques. Elle englobe également l’élimination des émotions négatives. Cela se traduit par l’importance accordée aux techniques de respiration dans la spiritualité asiatique, visant à rétablir l’équilibre émotionnel. Par exemple, une respiration superficielle et peu profonde est souvent observée chez les personnes en état de tristesse, ce qui peut être associé à une sensation de gorge nouée.

Système de défense

Comme toutes les autres muqueuses, les poumons sont une barrière entre le monde extérieur et l’intérieur du corps. Par conséquent, un affaiblissement du système des poumons ouvre la voie à des infections bactériennes ou virales qui peuvent se propager dans le corps. À titre d’exemple, on peut citer la tuberculose et le coronavirus, qui peuvent atteindre différents organes après avoir traversé les voies respiratoires.

Malheureusement, si les cellules immunitaires qui sont en résidence dans les poumons deviennent trop sensibles, cela peut donner lieu à des réactions inflammatoires et à des maladies auto-immunes.

Certaines maladies comme le cancer ou les fibroses pulmonaires peuvent amener à une baisse du taux d’oxygénation du sang qui n’est pas toujours ressentie par le patient. Lorsque ce phénomène se prolonge sur le long terme, on voit souvent apparaître un signe clinique bien particulier : l’hippocratisme digital.

Il s’agit d’une déformation des ongles et des doigts. Pour reconnaître ce signe, observez si les bouts de vos doigts sont plus larges et ronds et si vos ongles sont bombés et plus courbés que d’habitude. Un test simple consiste à appuyer les ongles de vos deux index face à face. Normalement, il y a un petit espace en forme de losange entre les deux ongles. Si cet espace est absent et que les ongles se touchent complètement, cela pourrait être un signe d’hippocratisme digital. Si vous observez ce signe, consultez un médecin.

Un autre signe qui indique la présence d’une maladie chronique au niveau des poumons s’appelle le « syndrome des ongles jaunes ». Si vous remarquez que vos ongles deviennent épais, incurvés et prennent une couleur jaune, il convient d’aller consulter un médecin.

Signes cliniques évoquant une éventuelle pathologie au niveau des poumons






	
Poumons

Hai (肺)


	
Fonctions

	
Signes cliniques


	
Médecine traditionnelle

• Fait circuler le ki et l’eau dans le corps.

• Protège le corps des agressions extérieures.

• Participe à la détoxication en éliminant les gaz accumulés dans le sang.

	
Organe associé : peau, cœur.

Émotion associée : tristesse.

Goût associé : piquant.

Élément : métaux.

Énergie faible

La faiblesse de l’énergie des poumons entraîne une baisse de l’oxygénation du sang et une accumulation du CO2. Cela se traduit par un manque de ki qui se manifeste par des vertiges, des palpitations cardiaques, un sentiment de fatigue profonde, une respiration superficielle et parfois saccadée, ainsi qu’une voix faible.


	
	
Une baisse de l’énergie des poumons provoque également des infections bactériennes ou virales, qui sont plus fréquentes au niveau de cet organe, et qui se manifesteront principalement par des toux grasses et des sons crépitants lors de l’expiration.

Énergie trop forte

L’excès d’énergie dans les poumons se manifeste principalement par des réactions stériles du système immunitaire, avec notamment l’apparition de toux sèches. Lorsque les échanges gazeux diminuent au niveau des poumons, les effets sur le ki sont les mêmes que ceux mentionnés lorsque l’énergie des poumons est faible.


	
Médecine moderne

• Apporte de l’oxygène pour la synthèse de l’ATP.

• Élimine l’excès de CO2 pour éviter une baisse du pH sanguin trop importante (acidose).

• Régule la pression artérielle avec des enzymes agissant sur des petites vasodilatations (angiotensin-converting enzyme).

• Filtre les petits caillots sanguins.

• Refroidissement de la température corporelle.

	
Peau

Une coloration bleutée de la peau du visage, des lèvres et de la langue résulte d’une oxygénation insuffisante du sang, qui est souvent associée à des maladies pulmonaires graves, comme l’insuffisance respiratoire. Elles peuvent également être provoquées par une pathologie cardiaque ou être simplement une anémie.

Doigts

Des doigts en baguette de tambour (hippocratisme digital) sont la manifestation d’une hypoxie (manque d’oxygène) chronique pouvant être liée soit à un cancer des poumons, soit à une anémie de cause hépatique.


	
• Détoxication par élimination des substances gazeuses contenues dans le sang, (amodia, éthanol).

• Sécrétion de mucus pour assurer la protection contre des particules extérieures.

	
Manifestation cardiaque

Le manque d’oxygène provoque des palpitations cardiaques, des vertiges ainsi que des essoufflements à l’effort.

Si ces symptômes se manifestent d’un coup et de manière brutale, qu’ils sont associés à un teint pâle et à des lèvres bleutées, il s’agit peut-être d’une embolie pulmonaire. Il faut appeler alors les urgences.

Pour les personnes à risque, il peut être intéressant d’acheter un oxymètre de pouls, pour mesurer soi-même rapidement l’oxygénation du sang en cas de besoin.




[image: Une image décorative représentant un théière, des plantes, des fleurs, des feuilles et des plantes dans un bol contenant un petit pilon, le tout disposé en cercle.]

Hi : l’axe rate-pancréas-intestin

Contrairement aux termes kanzō, jinzo, hai et shinzō, qui correspondent respectivement au foie, aux reins, aux poumons et au cœur, le hi englobe l’action de plusieurs organes. Traduit à tort par le mot « rate », en médecine japonaise et chinoise, il correspond aussi au pancréas et aux intestins.

Associé à l’élément terre et à l’émotion de l’inquiétude, le hi est probablement l’une des notions les plus complexes de la médecine traditionnelle. Ses fonctions sont nombreuses et variées, ce qui rend son analyse particulièrement délicate pour les praticiens.

Nous allons maintenant examiner les différents champs d’action du hi. Cette analyse nous permettra de comprendre comment ses dysfonctionnements peuvent se manifester dans le corps humain et influencer la santé globale.

Unka (運化) : digestion et transport

En médecine japonaise, la première fonction du hi est appelée 運化 (unka). Ce terme combine deux caractères : 化 (ka), qui signifie « transformer », et 運 (un), qui signifie « transporter ». Pour les praticiens du kanpo, le hi est donc responsable de la digestion des aliments en une substance nutritive qui pourra alimenter le ki, puis de son transport, au moins jusqu’au cœur.

L’unka est perçu par les médecins comme l’équivalent de la fonction digestive du pancréas et des intestins. Le pancréas sécrète des enzymes capables de digérer les protéines (protéases), les sucres complexes (amylases) ainsi que les triglycérides (lipases). D’autres enzymes et transporteurs situés sur les petits intestins seront chargés de finir le processus de digestion et d’absorption des nutriments.

Pour ma part, je vois la fonction 運, un (le transport) comme étant du ressort des vaisseaux lymphatiques, lesquels collectent certains nutriments (liposolubles et de grande taille) au niveau des intestins et les acheminent lentement jusqu’au cœur, où ils sont mélangés dans le sang pour être distribués dans tout le corps.

Lorsque la fonction unka du hi est perturbée, cela peut se manifester de deux manières : une perte de poids générale et la présence de lipides dans les selles. Si celles-ci sont jaunes ou huileuses, cela peut révéler une faiblesse du pancréas. En revanche, si les selles sont de couleur noir foncé (indiquant du sang coagulé) ou si elles ont un diamètre très réduit, comparable à celui d’un crayon de papier, cela peut suggérer que les intestins, et probablement le côlon, sont en mauvaise santé. Si ces symptômes persistent pendant plus de trois jours, il est recommandé de consulter un médecin.

Tôketsu (統血) : régulation du sang

En médecine japonaise, le hi (脾) est un organe central non seulement dans la digestion et la transformation des aliments, mais aussi dans la régulation du sang, un processus connu sous le nom de 統血 (tôketsu). Le terme 統血 combine deux caractères : 統 (tô), qui signifie « réguler » ou « commander », et 血 (ketsu), qui signifie « sang ». Ainsi, la fonction de tôketsu consiste en la régulation du sang, tant du point de vue de son contenu que de sa circulation.

Pour ce qui est de son contenu, la comparaison avec la médecine moderne est relativement aisée. La production de ki (ATP) à partir du sang nécessite la présence dans celui-ci de glucose et d’oxygène (transporté par le fer contenu dans l’hémoglobine des globules rouges). Une mauvaise digestion entraîne une baisse notable de ces deux composantes dans le sang.

Cela peut se remarquer auprès des personnes qui souffrent de maladies auto-immunes et inflammatoires au niveau du système digestif. Si les symptômes se manifestent sur plusieurs semaines, des anémies et des carences en vitamines et en minéraux peuvent apparaître.

De plus, il faut savoir que même si le pancréas n’est pas capable de stocker du glucose, il est responsable de la sécrétion de deux hormones, l’insuline et le glucagon, qui, en agissant sur le foie, les muscles et les adipocytes, sont capables de réguler le taux de sucre dans le sang.

Les pratiquants du kanpo considèrent que lorsque le hi est malade, le sang a tendance à se déverser en dehors des vaisseaux sanguins. En médecine moderne, il n’y a pas d’équivalence directe, mais il est intéressant de savoir que le diabète (qui peut être dû à un problème de pancréas) retarde significativement le processus de cicatrisation. Cela peut notamment se remarquer par des ecchymoses plus fréquentes ou des saignements abondants au niveau des gencives.

Système immunitaire

Outre son rôle dans la digestion et le contrôle du sang, le hi exerce une fonction essentielle dans la régulation des défenses naturelles de l’organisme. Cette fonction est assurée à la fois par la rate, qui abrite un grand nombre de lymphocytes B et T, et par les intestins, qui contiennent une importante population de cellules immunitaires. En étroite relation avec la flore intestinale, la réactivité de ces leucocytes doit être finement régulée pour maintenir un équilibre immunologique optimal.

En effet, si ces cellules immunitaires deviennent trop sensibles, elles peuvent déclencher des réactions inflammatoires et auto-immunes, souvent douloureuses, et potentiellement perturber le processus d’unka (digestion des aliments et transport de la lymphe). Si elle est très prononcée, l’inflammation peut également compromettre l’intégrité de la barrière intestinale, permettant ainsi le passage de grosses molécules dans la circulation sanguine et déclenchant des réactions immunitaires qui peuvent affecter d’autres organes, y compris le cerveau.

D’autre part, si les cellules immunitaires présentes dans les intestins ne sont pas assez actives, cela peut favoriser la prolifération excessive de bactéries. Bien que certaines de ces bactéries soient bénéfiques, leur prolifération incontrôlée et leur remontée dans l’intestin peuvent entraîner une patho-logie connue sous le nom de SIBO (Small Intestinal Bacterial Overgrowth), dont les symptômes sont très proches de ceux du syndrome des intestins irritables.

Hi, le lien entre le corps et l’esprit

Dans la médecine japonaise et chinoise, le hi joue un rôle crucial non seulement dans la digestion et le contrôle du sang mais aussi dans la gestion des émotions, particulièrement l’angoisse. Les avancées de la recherche confirment cette corrélation, révélant que le système digestif, en particulier les intestins, est étroitement lié au système nerveux central par un réseau neuronal complexe.

Ce lien explique pourquoi le stress est souvent ressenti de manière intense dans le ventre. Plus intrigant encore, les troubles du hi peuvent profondément influencer les capacités cognitives. Au-delà de la simple fatigue associée à une inflammation intestinale, les troubles comme les hypoglycémies dues à un dysfonctionnement pancréatique peuvent déclencher des crises d’angoisse sévères.

Si vous ressentez des moments de panique accompagnés d’une sudation intense mais que vous n’avez pas de problèmes cardiaques, il est probable que cela soit dû à une hypo-glycémie. Si cela se reproduit souvent, il convient de consulter un médecin.

[image: Une image décorative représentant un théière, des plantes, des fleurs, des feuilles et des plantes dans un bol contenant un petit pilon, le tout disposé en cercle.]

Signes cliniques évoquant une éventuelle pathologie au niveau de l’axe rate-pancréas-intestins






	
Axe rate-pancréas-intestin grêle

Hi (脾)


	
Fonctions

	
Signes cliniques


	
Médecine traditionnelle

• Trie le pur et l’impur en provenance des aliments.

• Digère les aliments pour les transformer en source de ki, mais aussi en sang (ketsu) et en lymphe (shineki).

• Contrôle le sang et évite les hémorragies.

	
Organes associés : bouche, lèvres.

Émotions associées : souci, anxiété, rumination.

Goûts associés : doux, sucré.

Élément associé : terre.

Énergie faible

La faiblesse de l’énergie de l’axe rate-pancréas-intestin entraîne une stagnation de l’eau dans le système digestif. On peut entendre un bruit de floc-floc quand on appuie au niveau de l’estomac ou observer un gonflement au niveau du nombril. La personne est plus susceptible de souffrir de diarrhée.

Le corps ne pouvant plus produire de ki à partir des aliments, on assiste à un affaiblissement progressif se manifestant par des lourdeurs, une perte d’enthousiasme, un manque d’appétit, une fatigue persistante et parfois des sensations de froideur généralisée.

Le fait de ruminer des pensées, de boire trop d’eau pendant le repas ou de consommer des aliments trop froids sont des facteurs de risque de baisse de l’énergie de l’axe rate-pancréas-intestin.

Les aliments au goût sucré en petite quantité avant le repas peuvent être employés pour redynamiser cet axe.


	
Médecine moderne

• Tri des molécules des aliments : absorbe certaines d’entre elles et en rejette d’autres dans les selles.

• Digère pour apporter les nutriments indispensables à la synthèse de nos cellules et de l’ATP.

• Régule l’absorption des liquides.

• QG du système immunitaire.

• Lien étroit avec le système nerveux central.

	
Poids

Toute perte de poids très rapide et non volontaire indique un problème de digestion. Il faut consulter un médecin.

Selles

Selles grasses et malodorantes : problème de digestion des lipides probablement dû à une faiblesse du pancréas.

Selles avec du sang non coagulé ou selles longues au petit diamètre : problème du côlon, il faut consulter un médecin.

Selles avec du sang foncé coagulé : problème au niveau de l’estomac, il faut également consulter un médecin.

Température

Une fièvre se prolongeant sur plusieurs jours sans autres symptômes au niveau des poumons et des sinus peut faire penser à une pathologie touchant un organe du système digestif. Il est préférable de consulter un médecin.

Dos

Une douleur irradiant du haut de l’abdomen vers le dos peut être un signe d’un problème du pancréas. Il faut consulter un médecin si ce symptôme dure plusieurs jours.

Sensation généralisée

Une faible digestion des aliments peut entraîner des anémies qui se manifesteront par des palpitations cardiaques, des vertiges et des sensations de froid généralisé.




Shinzō : le cœur, cet organe particulièrement sensible

Le cœur, appelé shinzō en médecine kanpo, est le dernier des 五臓 (gozô). Contrairement aux autres organes, le cœur est un muscle. Sa principale fonction n’est donc pas d’opérer des réactions chimiques ni même d’éliminer ou de faire rentrer des molécules dans le corps humain, mais simplement de mettre en circulation le sang. Cette action est avant tout de nature mécanique. Cependant, malgré la simplicité apparente de son fonctionnement, le cœur est régulé par de nombreux facteurs complexes.

Cela explique pourquoi le shinzō est particulièrement sensible aux stimuli extérieurs. La moindre perturbation peut avoir une répercussion directe sur son fonctionnement. Par exemple, la sécrétion de certaines hormones, un changement dans la balance des électrolytes, une pensée, une pression appliquée sur certaines zones du corps ou encore un changement de respiration peuvent impacter en quelques secondes les contractions cardiaques.

L’une des principales difficultés pour les praticiens du kanpo, lorsqu’ils sont en présence d’une personne présentant des symptômes affectant la sphère cardiaque, consiste à déterminer si le shinzō en est la cause ou la victime. Même pour un professionnel de santé, il est très difficile de discerner si le dysfonctionnement de la pompe cardiaque est lié à un problème mécanique, hormonal (comme les catécholamines ou les hormones thyroïdiennes), psychologique ou métabolique.

Même si les praticiens expérimentés du kanpo peuvent émettre des diagnostics pertinents grâce à une prise de pouls, il n’est pas possible de transmettre ces connaissances à travers un livre sans une pratique approfondie. Le pouls, dans cette tradition, n’est pas simplement perçu comme une mesure de la fréquence cardiaque, mais comme un indicateur complexe de l’état des organes internes et des flux énergétiques.

L’objectif de cette partie sera principalement de vous transmettre les différents symptômes pouvant indiquer une faiblesse du cœur, ainsi que quelques examens à réaliser pour vérifier si la cause est mécanique, psychologique ou métabolique.

Shinzō, les altérations mécaniques qui peuvent troubler son fonctionnement


[image: Pictogramme représentant une ampoule pour illustrer une section “À retenir”.]

Le cœur peut être comparé à une pompe complexe qui comporte plusieurs compartiments contractiles ainsi que des valves permettant d’éviter que le sang s’écoule dans le mauvais sens. Il faut savoir aussi que cette pompe est contenue dans une enveloppe appelée « péricarde ». Toute altération physique de sa structure peut avoir un grand impact sur le fonctionnement du cœur.



Atteinte au niveau du péricarde

Le péricarde peut être comparé à un sac qui enveloppe le cœur et les racines des gros vaisseaux sanguins qui l’alimentent. Lorsque le cœur se contracte, une partie du péricarde sécrète un liquide lubrifiant. En cas d’inflammation (péricardite), le volume de ce liquide augmente fortement et exerce une pression sur le cœur, qui ne peut plus se dilater correctement. Ce phénomène s’appelle une « tamponnade cardiaque ».

Une échographie permet de vérifier cela. Il convient de consulter rapidement un médecin en cas de difficulté respiratoire et de vertiges accompagnés d’une baisse de tension artérielle. Un autre signe évocateur de la péricardite est la turgescence jugulaire, à savoir une dilatation visible à l’œil nu de la jugulaire.

La péricardite se produit souvent chez les personnes de moins de 30 ans quelques jours après une infection bactérienne.

Atteinte au niveau du myocarde

Le myocarde est la couche musculaire chargée de produire les battements du cœur. Lorsque le myocarde est affecté, cela peut avoir des conséquences graves sur la fonction cardiaque.

L’une des causes les plus courantes de l’altération de ce muscle est un manque d’oxygène provoqué par une obstruction des artères coronaires. Cette maladie s’appelle l’« infarctus du myocarde ». Les symptômes sont des douleurs à la poitrine qui irradient vers le bras gauche, le dos et la mâchoire. Même en l’absence de douleur, des essoufflements plus importants que d’habitude à l’effort, qui s’accompagnent d’une sudation particulièrement abondante et d’une sensation de fatigue intense, peuvent être un signe de début d’infarctus. Il convient de consulter un médecin.

Le pourcentage de risque de subir un infarctus du myocarde à la suite de la rupture d’une plaque d’athérome (l’athérome est une accumulation de graisses, de cholestérol et de calcium dans les parois des artères, formant une plaque rigide) peut être évalué par une analyse sanguine. Contrairement à ce que l’on pourrait penser, un taux légèrement élevé de LDL (lipoprotéines de basse densité) et de cholestérol total n’est pas en soi particulièrement préoccupant. Cependant, la situation devient plus alarmante si le taux de HDL (lipoprotéines de haute densité) est bas et si la personne souffre également d’hypertension chronique.

Un HDL bas est problématique, car il joue un rôle crucial dans l’élimination du cholestérol excédentaire des artères, contribuant ainsi à réduire le risque de formation de plaques d’athérome. De plus, l’hypertension augmente la pression sur les parois des artères, ce qui peut faciliter la rupture des plaques et l’érosion des tissus artériels.

La situation devient particulièrement critique si la personne présente également un diabète. Le diabète aggrave considérablement le risque cardiovasculaire en provoquant des lésions au niveau des parois des artères, ce qui favorise l’accumulation de cholestérol et le développement de plaques d’athérome.

Shinzō, un organe particulièrement sensible aux déséquilibres des électrolytes

Comme nous l’avons vu, le cœur peut être considéré comme une pompe ou, pour être plus précis, comme deux pompes qui se contractent et se relâchent pour faire circuler le sang. Cette activité rythmique du cœur est essentielle à la distribution de l’oxygène et des nutriments à travers le corps et repose sur des mécanismes complexes.

L’influx nerveux permettant aux muscles de se contracter ainsi que la contraction des muscles en elle-même se font par l’intermédiaire de molécules chargées électriquement que les médecins nomment des « électrolytes ». Les principaux électrolytes impliqués dans ces processus sont le sodium, le potassium et le calcium.

Le sodium (Na+) et le potassium (K+) sont essentiels pour la propagation de l’influx nerveux. La différence de concentration de ces ions de part et d’autre de la membrane des nerfs crée un potentiel électrique.

La contraction musculaire dépend, elle, du calcium. Elle commence quand un signal nerveux provoque la libération de calcium à l’intérieur des cellules musculaires. Le calcium permet à l’actine, une protéine du muscle, de se lier de manière temporaire à une autre protéine appelée « myosine ». Lorsque l’actine et la myosine se lient, elles glissent l’une sur l’autre, ce qui fait raccourcir le muscle et provoque la contraction. Le calcium est essentiel car, sans lui, l’actine et la myosine ne peuvent pas se lier et le muscle ne peut pas se contracter.

On comprend donc aisément que tout déséquilibre dans la balance des électrolytes peut entraîner des problèmes cardiaques. Dans ce cas-là, les dysfonctionnements du cœur sont la conséquence d’une autre maladie.

En général, un excès de potassium ou de sodium est lié à un problème de reins, tandis qu’un taux anormal de calcium dans le sang peut être dû à un problème de glandes parathyroïdes (de petites glandes situées derrière la thyroïde, qui régulent le niveau de calcium dans le sang). Une hyperactivité de ces glandes, connue sous le nom d’« hyperparathyroïdie », peut entraîner une augmentation excessive du calcium dans le sang. Inversement, une hypoparathyroïdie, ou une sous-activité de ces glandes, peut entraîner un déficit en calcium.

• Symptômes d’un excès de potassium (hyper-kaliémie) : les personnes affectées peuvent ressentir des palpitations cardiaques, des crampes, des picotements dans les extrémités voire des paralysies musculaires.

• Symptômes d’excès de calcium (hypercalcémie) : l’hypercalcémie se manifeste souvent par une fatigue généralisée, une faiblesse musculaire, une soif accrue, et des épisodes de confusion et de dépression peuvent également se développer. En outre, la formation de calculs rénaux et une augmentation de la pression artérielle peuvent aussi se produire.

• Symptômes du manque de calcium (hypocal-cémie) : l’hypocalcémie se manifeste par des symptômes tels que des crampes musculaires et des spasmes, particulièrement dans les mains et les pieds. Les personnes affectées peuvent ressentir des engourdissements et des picotements, surtout autour des lèvres ou des doigts. Des troubles du rythme cardiaque peuvent aussi survenir.

Shinzō, un organe régulé aussi par les hormones

Bien que le cœur n’ait pas besoin du cerveau pour battre, car il possède ses propres cellules nerveuses autonomes, il est cependant sensible à l’action de différentes hormones qui peuvent modifier son fonctionnement. Ces hormones jouent un rôle crucial dans la régulation du rythme cardiaque et de la tension artérielle.
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L’adrénaline et la noradrénaline sont deux hormones clés sécrétées par les glandes surrénales en réponse à une situation de stress. La libération de ces molécules a pour effet immédiat d’augmenter le rythme et la force des contractions cardiaques ainsi que la tension artérielle. Cela permet au corps de réagir rapidement en augmentant l’apport sanguin aux muscles et aux organes vitaux.



Il faut savoir que ces hormones sont souvent libérées lorsque notre corps est soumis à une situation de stress, même si nous n’en avons pas conscience. Par exemple, une baisse importante de la glycémie représente un danger pour le fonctionnement de notre cerveau. Même si cela ne se fait pas de manière consciente, le système nerveux central, grâce à l’hypothalamus, détectera lorsque le taux de glucose dans le sang chute en dessous d’une certaine concentration et commandera aux glandes surrénales la sécrétion d’adrénaline et de cortisol afin d’augmenter le débit sanguin et de faciliter la production de glucose à partir des graisses stockées dans le foie.

Cela implique que si une personne souffre de tachycardie malgré l’absence de problèmes cardiaques visibles à l’électrocardiogramme, cela n’est pas automatiquement dû à un stress psychologique, mais peut être lié à des problèmes de glycémie.

Si les épisodes d’hypoglycémie sont liés à l’alimentation, il faudra aider la personne à changer ses habitudes. Toutefois, si ses hypoglycémies sont régulières, il faudra faire des analyses pour vérifier la santé du foie et du pancréas.

Signes cliniques évoquant une éventuelle pathologie cardio-vasculaire






	
Cœur

Shinzō (心臓)


	
Fonctions

	
Signes cliniques


	
Médecine traditionnelle

• Fait circuler le ketsu (sang) dans le corps.

	
Organes associés : intestins.

Émotion associée : joie.

Goût associé : amertume.

Élément : feu.

Énergie faible

La faiblesse de l’énergie du cœur produit une hypotension qui peut se manifester par une pâleur du visage et des vertiges.

Énergie trop forte

L’excès d’activité du cœur entraîne une accélération du rythme cardiaque ainsi qu’une hypertension qui peut se manifester par une sensation de battement de cœur dans la gorge ou dans les yeux.


	
Médecine moderne

• Fait circuler le sang.

	
Membres

Une insuffisance cardiaque provoque une rétention d’eau au niveau des mains et des pieds.

Sueurs

En réponse à un début de crise cardiaque, le système nerveux sympathique est activé et libère des hormones de stress comme l’adrénaline. Cette hormone augmente non seulement le rythme cardiaque et la pression artérielle mais stimule aussi les glandes sudoripares, entraînant ainsi des sueurs abondantes.


	
	
Toux

Des toux répétées en l’absence d’infections pulmonaires ou de maux de gorge, qui s’amplifient lorsque la personne est allongée, suggèrent un possible début d’insuffisance cardiaque.




Dans ce chapitre, nous avons vu que la production du ki ainsi que la création, la répartition, et la purification du ketsu et du shineki sont prises en charge par cinq organes que les pratiquants du kanpo appellent gozô.

Contrairement à ce que l’on a souvent tendance à penser, ces organes sont loin d’être monofonctionnels et, surtout, ils ne travaillent jamais en complète autonomie. Ils ont souvent besoin d’un autre organe pour accomplir leur fonction.

Ainsi, le foie a besoin des hormones du pancréas pour pouvoir stocker ou libérer efficacement du glucose dans le sang. De même, les reins ont besoin que le foie rende solubles certaines toxines afin de pouvoir les éliminer dans les urines.

En lisant ce chapitre, vous avez aussi probablement remarqué que, contrairement à ce que certaines personnes affirment, la médecine moderne, lorsqu’elle est pratiquée correctement, offre elle aussi une approche holistique de la santé.

Le mauvais fonctionnement d’un organe ayant toujours des répercussions sur d’autres tissus du corps humain, vous avez appris comment il est possible de détecter des maladies affectant des organes simplement en regardant la peau, les cheveux, les ongles, les yeux, etc.

Malheureusement, quand ces signes sont visibles, cela signifie que la maladie est déjà installée et il vaut mieux consulter assez rapidement des professionnels de santé.

Dans le chapitre suivant, vous allez découvrir certaines plantes médicinales japonaises qui permettent d’aider à réduire les risques ou à ralentir l’apparition de nombreuses maladies.

[image: Une image décorative représentant un théière, des plantes, des fleurs, des feuilles et des plantes dans un bol contenant un petit pilon, le tout disposé en cercle.]







CHAPITRE 5

SE GUÉRIR GRÂCE AUX PLANTES JAPONAISES

Bien qu’à la pointe de la modernité, cette médecine continue toujours d’accorder une place importante à l’usage des plantes médicinales. Alliant un sentiment de respect pour les savoirs anciens tout en appliquant le principe fondamental de la pensée scientifique qui consiste à « douter tant qu’on n’a pas de preuve suffisante pour affirmer », les chercheurs japonais continuent d’étudier avec passion et rigueur les différentes plantes de leur pays.

Certaines d’entre elles ont été rapportées en France par des explorateurs à partir du XVIIe siècle tandis que d’autres ont intégré la pharmacopée des naturopathes il y a seulement quelques décennies.

Ce chapitre vous invite à découvrir ces plantes japonaises que vous pouvez facilement vous procurer en France et comprendre comment les utiliser pour le mieux. Vous allez être initié à certains termes de la médecine traditionnelle japonaise, mais vous allez surtout découvrir les bases d’une discipline qui est indispensable pour travailler efficacement et en toute sécurité avec les plantes : la pharmacologie.

Vous apprendrez la nature des différentes molécules actives, comment les extraire, et comment elles modifient certaines voies métaboliques de nos cellules. Vous serez également initié à des notions de base en pathologie pour comprendre le développement des maladies métaboliques qui affectent une grande partie de la population, afin d’analyser comment utiliser judicieusement les plantes sans se faire manipuler par des slogans publicitaires mensongers.

Vous apprendrez également comment diminuer les risques d’effets secondaires parfois très dangereux qui peuvent découler d’un mauvais usage de ces plantes.

Tableau récapitulatif des bienfaits des différentes plantes en fonction des organes touchés







	
Organes

	
Plantes recommandées

	
Plantes à éviter


	
Shinzō (cœur)

	
Gettô : elle permet d’éviter l’oxydation des LDL (souvent appelé à tord « mauvais cholestérol ») et participe ainsi à réduire les risques de rigidification des artères. Elle aide à faire baisser la tension artérielle en relâchant les muscles lisses des vaisseaux sanguins.

Kudzu : même effets légèrement hypotenseurs que le gettô.

Sugina et dokudami : elles peuvent aider à réduire la tension artérielle grâce à leurs effets diurétiques qui permettent de diminuer le volume sanguin.

	
Kanzô : réglisse.

Elle peut provoquer des arythmies et augmente la tension artérielle.


	
Jinzō (reins)

	
Sugina : elle a des effets diurétiques et provoque une action protectrice sur les reins.

	
Dokudami : s’il y a une insuffisance rénale avec excès de potassium dans le sang.

Kanzô : s’il y a une insuffisance rénale avec excès de sodium dans le sang.

Itadori : elle peut provoquer des calculs rénaux.


	
Hai (poumons)

	
Dokudami : anti-inflammatoire léger.

Kanzô : anti-inflammatoire plus puissant.

Gettô : léger antiviral.

	
X


	
Kanzō (foie)

	
Dokudami : anti-inflammatoire léger.

Gettô : aide à limiter l’oxydation des graisses.

Gobô : effet protecteur sur les cellules du foie et antioxydant.

	
Kudzu : désactive les enzymes de détoxication de l’alcool.


	
Hi (axe rate-pancréas-intestins)

	
Shôga : facilite la digestion en augmentant la circulation sanguine au niveau des intestins. C’est aussi un antibactérien léger.

Gobô : fibres solubles intéressantes pour maintenir l’équilibre de la flore intestinale.

Dokudami : anti-inflammatoire léger.

Kanzô : anti-inflammatoire plus puissant, aussi efficace pour l’estomac que pour les intestins.

Kuwa : réduit légèrement les pics de glycémie et aide à protéger le pancréas.

	
X




Gettô (Alpinia zerumbet)


[image: Dessin représentant une petite feuille.]

CARTE D’IDENTITÉ

[image: Illustration botanique du gettô (Alpinia zerumbet), plante d’Asie du Sud-Est. Feuilles vert foncé, en spirale; fleurs blanches/rosées en épi dense, courbées.]

Écriture en caractères japonais : 月桃.

Nom en médecine japonaise : 白手伊豆縮砂 (Shiroteizushukusha).

Nom en français : gingembre coquille.

Parties utilisées : feuilles.

Propriétés médicinales en médecine japonaise : renforce le système digestif (健胃、整腸,ken i, seicho), préserve la beauté de la peau, relaxant musculaire.

Propriétés médicinales médecine moderne : hypotenseur, antioxydant, antiathérogène, anti-inflammatoire, antimicrobien et léger antiviral, soin de la peau.

Profil aromatique : odeur citronnée légèrement camphrée très plaisante.

Méthode de consommation : infusion, cuisine, soin de la peau et produit de bain.

Principaux composés actifs : alpha-terpinéol (odeur de pin et de lilas avec des notes légèrement citronnées, hypotenseur et antioxydant), 1,8 cinéol (odeur d’eucalyptus, anti-inflammatoire, antioxydant, réduit les réactions allergiques au niveau des voies respiratoires).

Contre-indication : aucune contre-indication connue.



Tout savoir sur le gettô

Poussant sur des petits chemins de campagne menant jusqu’à la mer émeraude de l’île reculée d’Ishigaki, sur le côté des routes longeant l’immense jungle d’Iriomote, ainsi que dans les jardins des maisons de Naha, l’Alpinia zerumbet est sans aucun doute la plante la plus emblématique de l’archipel d’Okinawa. Il faut dire qu’il est difficile de rester insensible à la beauté de ses grandes grappes de fleurs couleur blanc porcelaine, teintées de rose vif aux extrémités. Connue en Europe sous l’appellation de « gingembre coquille » (ginger shell) ou « fleur de paradis », elle a été surnommée gettô (« lune pêche ») par les habitants d’Okinawa.

Originaire d’Asie de l’Est, cette plante ne pousse que dans les régions tropicales. Outre l’archipel d’Okinawa, elle est aussi présente à Taïwan, dans le sud de la Chine et de l’Inde, ainsi que dans les Antilles, où elle est appelée atoumo (plante qui guérit tous les maux, en créole).

Le gettô appartient à la famille des zingibéracées, qui comporte de nombreuses autres plantes particulièrement riches en principes actifs comme le curcuma et le gingembre. Même si ses racines, ses fleurs et ses graines sont comestibles, ce sont principalement ses feuilles qui sont utilisées par les Okinawaïens. D’une longueur pouvant dépasser les 70 centimètres, elles sont trop épaisses et trop fibreuses pour pouvoir être mangées. Elles sont soit coupées puis séchées pour être infusées dans de l’eau bouillante, soit utilisées fraîches pour envelopper des aliments. Leur richesse en huiles essentielles leur permet de conserver de la nourriture tout en leur donnant un bon goût.

Outre ses vertus antimicrobiennes, le gettô intéresse la communauté scientifique asiatique pour sa grande richesse en antioxydants. Contenant plus de trente fois plus de poly-phénols que le vin rouge, cette plante est souvent présentée comme étant un véritable élixir de jouvence dont la consommation régulière expliquerait la longévité exceptionnelle des anciennes générations d’Okinawaïens. De nombreuses études ont démontré que les composés actifs du gettô permettent de prévenir la formation de plaques d’athérome et, ainsi, de réduire les risques de maladies cardiovasculaires.

Autrefois ignorée des habitants de Honshu, l’île principale du Japon où elle ne poussait pas, cette plante a connu son heure de gloire au début des années 2000 à la suite de la diffusion sur la chaîne d’État NHK d’une série télévisée intitulée Chura-san, dont l’histoire se déroule à Okinawa. Des entreprises pharmaceutiques ont alors commencé à s’intéresser aux huiles essentielles contenues dans le gettô et ont développé des soins antitaches pour la peau du visage.

Recettes et conseils d’utilisation

Infusion

Mettez 2 grammes (1 cuillerée à café) de gettô dans une théière, puis ajoutez 250 ml d’eau bouillante. Laissez infuser 5 minutes, puis filtrez avant de boire.

Cuisine

Il est possible de parfumer des plats avec des feuilles de gettô. Pour cela, vous pouvez l’utiliser exactement de la même façon que les feuilles de laurier. Veillez à ne pas manger les feuilles directement. Le gettô se marie bien avec de la viande de porc ou les marinades de poissons à chair blanche. Vous pouvez également l’utiliser dans l’huile de friture pour éviter que celle-ci s’oxyde sous l’effet de la chaleur.

Cocktails

Les feuilles séchées de gettô peuvent être utilisées pour ajouter une touche d’exotisme aux mojitos et aux gin-tonics.

Pour le bain

Mettez 40 grammes de gettô dans une casserole puis ajoutez 2 litres d’eau bouillante. Laissez bouillir à feu doux pendant 5 minutes tout en prenant soin de bien recouvrir la casserole pour que les substances actives ne s’évaporent pas. Coupez le feu et laissez infuser encore 5 minutes. Ajoutez directement à l’eau de votre bain. Prenez soin de bien vous rincer en sortant du bain et veillez à ne pas vous exposer à la lumière du soleil ce jour-là (n’utilisez cette plante que pour les bains du soir).

Recherches scientifiques sur le gettô

Comment le gettô aide à prévenir la rigidification des artères

Les propriétés antioxydantes du gettô font de cette plante une alliée de choix pour lutter contre l’une des maladies vasculaires les plus redoutables, l’athérosclérose.

Cette pathologie se caractérise par la formation de plaques rigides composées de lipides, de collagène et de calcium sur la paroi des artères. À un certain stade, ces plaques commencent par réduire la circulation sanguine. À partir de ce moment-là, l’une des plaques risque de se détacher sous l’effet d’un choc et d’aller boucher complètement un vaisseau plus petit situé dans une autre partie du corps. Lorsque cela se produit au niveau du cerveau ou des poumons, les conséquences sont souvent mortelles.

Pendant longtemps, on a pensé que le cholestérol était l’unique responsable de cette maladie. La communauté scientifique sait désormais que le véritable problème est ailleurs. En effet, l’athérosclérose est avant tout causée par des réactions du système immunitaire. Le cholestérol qui circule dans le sang en étant attaché à des protéines de transport (LDL) a tendance, sous l’effet d’une hypertension, à s’infiltrer sous la première couche de la paroi des artères. Cela devient problématique quand ces lipides s’oxydent, car ils sont détectés par des macrophages qui les absorbent. Si ces derniers accumulent trop de lipides, ils meurent et deviennent des foam cells (cellules mousseuses). Durant leur agonie, ces dernières envoient des signaux de détresse qui vont attirer d’autres cellules immunitaires et créer un cycle vicieux aboutissant à une accumulation de graisses et de macrophages morts. Face à cela, les cellules des vaisseaux sanguins vont réagir en sécrétant du collagène pour tenter d’endiguer la situation. Malheureusement, cette action provoque la rigidification des artères et peut aboutir à la formation de caillots si cette plaque se rompt.

Le gettô a une triple action de prévention. Les alpha-terpinéols (ils appartiennent à la famille des terpènes, et ce sont des molécules actives synthétisées par les plantes) qu’il contient permettent de réduire la tension artérielle, participant ainsi à une diminution du dépôt de LDL dans les artères. Ses puissants antioxydants permettent quant à eux de prévenir l’oxydation des LDL afin qu’ils ne soient pas absorbés par les cellules immunitaires. Comme le dokudami, certains de ces phénols inhibent le facteur nucléaire NF-κB (le NF-κB est une protéine qui active les gènes responsables de l’inflammation. Elle permet de déclencher une réponse immunitaire, mais elle peut aussi contribuer à l’inflammation chronique si elle est suractivée) et réduisent ainsi les réponses inflammatoires.


[image: Pictogramme représentant un point d’exclammation pour illustrer une section “Attention/Important”.]

Il est important de noter que les plantes médicinales comme le gettô jouent principalement un rôle préventif et qu’elles ne permettent pas de réduire les plaques d’athérome existantes.




[image: L’image montre les étapes de l’athérosclérose et comment le gettô (Alpinia zerumbet) pourrait aider en réduisant l’hypertension et l’inflammation pour limiter ce risque.]

  Detailed description
  Ce schéma illustre les stades de l’athérosclérose, où la plaque se forme dans les artères, et comment le gettô (Alpinia zerumbet) peut aider. Stades de l’athérosclérose : 1) Hypertension : l’hypertension abîme les parois des artères. 2) Accumulation de LDL et protéines sous la paroi. 3) Oxydation des LDL, attirant des macrophages et créant une inflammation. 4) Formation de la plaque par les macrophages. 5) Rupture de la plaque, pouvant causer des caillots. Effets de Gettô : 1) Réduit la pression artérielle. 2) Limite l’inflammation des LDL oxydés. Le gettô pourrait prévenir ou ralentir l’athérosclérose.




Le mode d’action des propriétés antivirales du gettô : mieux les comprendre pour les utiliser plus efficacement

Tout comme le dokudami, le gettô possède également des propriétés antivirales. Leur mode d’action est cependant très différent et spécifique à la grippe. En effet, à la différence des molécules contenues dans le dokudami, qui empêchent le virus d’entrer dans nos cellules en se fixant sur sa surface, les extraits de gettô empêchent les virus produits à l’intérieur d’une cellule infectée de se détacher de celle-ci pour aller en contaminer d’autres.

Dans le cas de la grippe, le virus influenza contamine une cellule humaine grâce à une protéine particulière nommée « hémagglutinine » qui a la faculté de se fixer sur l’acide sialique, présent sur la membrane des cellules humaines. Une fois cela fait, le virus déverse son contenu à l’intérieur de la cellule cible afin d’utiliser les enzymes de cette dernière pour se répliquer. Lorsqu’un nouveau virus est formé, il se dirige vers la membrane pour sortir de la cellule. Comme ce nouveau virus possède lui aussi de l’hémagglutinine, il va se trouver accroché à la face externe de la cellule dès qu’il traverse sa membrane. Il utilise alors une enzyme bien particulière, la neuraminidase, afin de couper le lien qui existe entre son hémagglutinine et l’acide sialique de la membrane cellulaire.

Il a été démontré en laboratoire que les extraits de feuilles de gettô ont pour effet de désactiver ces enzymes. On peut en conclure que cette plante ne protège pas directement nos cellules de l’agression des virus, mais qu’elle aide à ralentir la propagation de l’infection, lorsqu’elle est prise en décoction. Le célèbre médicament antigrippal appelé Tamiflu ® fonctionne selon le même principe.


[image: Pictogramme représentant une épingle pour illustrer une section “Conseils”.]

Il est important de noter que les effets du gettô sont plus efficaces si cette plante est consommée au tout début de l’infection, lorsque la charge virale est encore faible.




[image: Ce schéma qui montre comment le gettô combat certains virus en inhibant la neuraminidase, empêchant leur propagation et perturbant leur cycle de vie dans l’organisme.]

  Detailed description
  Ce schéma montre comment le gettô aide à combattre certains virus en perturbant leur cycle. Étapes du cycle viral : 1) Entrée : Le virus pénètre dans la cellule hôte. 2) Réplication : Il utilise les enzymes de la cellule pour se multiplier. 3) Traduction : Les protéines produites forment de nouvelles particules virales. 4) Bourgeonnement : Les particules quittent la cellule, souvent en la détruisant. Rôle du gettô : Il inhibe la neuraminidase, une enzyme virale, bloquant ainsi la propagation du virus et limitant l’infection.




Les vertus antitaches de peau du gettô : comment cette plante aide à réduire la production de mélanine

Avec l’âge, des taches sombres peuvent apparaître sur la peau. Il s’agit d’une accumulation anormale d’un pigment appelé « mélanine ». Étant donné le fait qu’avoir une peau blanche et immaculée est considéré au Japon comme l’un des critères de beauté les plus importants, de nombreuses entreprises pharmaceutiques cherchent des molécules capables de freiner l’apparition de ces taches.

Le gettô semble être une plante assez prometteuse. Ses principes actifs agissent à plusieurs étapes de la chaîne métabolique aboutissant à la production de mélanine. Ce pigment foncé responsable du noircissement de la peau a pour finalité de protéger l’ADN contenu dans le noyau des cellules de la peau (les kératinocytes). Bien qu’il s’accumule dans les kératinocytes, il faut savoir qu’il est produit dans un autre type de cellules appelées « mélanocytes ». La première étape de la formation de la mélanine consiste en l’émission d’une molécule de signalisation par les kératinocytes lorsque leur ADN subit des dommages à la suite d’une exposition aux UV du soleil. Lorsque cette molécule est détectée par les mélanocytes, ces derniers produisent de la mélanine grâce à des enzymes particulières appelées « tyrosinases ». Ces pigments seront ensuite transférés aux kératinocytes et ils s’accumuleront autour du noyau pour le protéger, générant ainsi un noircissement de la peau. En temps normal, la peau bronze de manière homogène sur l’ensemble de la surface qui a été exposée au soleil. Malheureusement, avec l’âge, les parties qui ont souffert le plus du stress oxydant causé par les UV commencent à accumuler de manière erratique de la mélanine. Cela entraîne la formation de taches disgracieuses qui peuvent perdurer car le renouvellement cellulaire se fait moins efficacement.

Des expériences menées en laboratoire ont démontré que les extraits de gettô possèdent une double action contre les taches de la peau. Premièrement, les antioxydants qu’ils contiennent protègent le noyau des cellules de la peau (kératinocytes) contre les UV. Leur ADN subissant moins de dommages, les kératinocytes émettent une quantité moindre de molécules de signalisation vers les mélanocytes. Deuxièmement, l’efficacité de cette plante est augmentée aussi par son action inhibitrice sur les enzymes tyrosinases productrices de mélanine.

On peut donc en conclure que le gettô permet de réduire les risques d’apparition des taches brunes sur la peau en aidant à protéger ces dernières contre les UV du soleil et en limitant la production de mélanine. Ces vertus sont certes exceptionnelles, mais elles ne sont pas miraculeuses. Un seul verre d’infusion ne peut pas remplacer une crème solaire et il faut bien prendre conscience que cette plante ne peut rien contre les taches brunes qui sont déjà présentes sur la peau.


[image: Titre : Double action du gettô contre les taches brunes. Le gettô protège l’ADN des kératinocytes et inhibe les tyrosinases, réduisant l’hyperpigmentation UV.]

  Detailed description
  Un schéma illustre la double action du gettô contre les taches brunes. Cette image montre comment le gettô (Alpinia zerumbet) aide à prévenir les taches brunes causées par les rayons UV. Processus de pigmentation : Exposition aux UV : Les UV endommagent l’ADN des kératinocytes. Activation de la tyrosinase : Cela active les tyrosinases dans les mélanocytes. Sécrétion de mélanine : La mélanine protège la peau des dommages futurs. Rôle du gettô : il protège l’ADN et inhibe les tyrosinases, limitant la production de mélanine, et aide à prévenir l’hyperpigmentation et le photovieillissement.




Gobô (Arctium Lappa Linn)


[image: Dessin représentant une petite feuille.]

CARTE D’IDENTITÉ

[image: Illustration botanique du Gobô (Bardane, Arctium lappa), plante biennale avec des capitules floraux sphériques, des feuilles grandes et velues, et une tige robuste.]

Écriture en caractères japonais : 牛蒡.

Nom en français : grande bardane.

Partie utilisée : racine.

Propriétés médicinales en médecine japonaise : diurétique, détoxification du foie (解毒), augmentation des sécrétions biliaires.

Propriétés médicinales en médecine moderne : anti-inflammatoire, protège le foie (hépatoprotectrice), prébiotique.

Profil aromatique : goût terreux et légèrement astringent sans pour autant être désagréable.

Méthode de consommation : infusion, cuisine.

Principaux composés actifs : inuline (fibre soluble, prébiotique), arctigenin (anti-inflammatoire), arctiin (anti-inflammatoire), lappaol (candidat potentiel pour devenir un futur adjuvant des traitements anticancéreux).

Contre-indication : pas de contre-indication connue.



Tout savoir sur le gobô

Responsable d’une grave méprise qui a entraîné un procès international à la fin de la Seconde Guerre mondiale, la racine de la bardane, qui pousse dans les profondeurs de la terre, nous rappelle que la vérité se situe toujours au-delà des apparences.

Originaire d’Eurasie, cette plante médicinale au prix abordable est appréciée depuis des millénaires par les herboristes occidentaux comme orientaux. Pauvre en vitamines et en calories, la racine de bardane est cependant riche en inuline, une fibre soluble végétale qui permet d’entretenir les « bonnes bactéries » de la flore intestinale. Mais sa véritable spécificité est sa concentration en saponines anti-inflammatoires qui protègent le foie contre les effets délétères de l’alcool, et dans une certaine mesure contre les métaux lourds. Des scientifiques ont même démontré en réalisant des expériences sur des rats que les extraits de racine de bardane protègent les cellules hépatiques contre les dommages causés par une consommation excessive de paracétamol.

Bien qu’utilisée comme plante médicinale dans le monde entier sous la forme d’infusion, les Japonais sont l’un des rares peuples à continuer d’en manger. Cette spécificité culturelle a été mise en lumière par le procès de Yokohama, qui a sanctionné les gardiens du camp de prisonniers de guerre australiens pour traitements inhumains. Parmi les chefs d’accusation, il a été reproché aux militaires japonais d’avoir donné des racines de bardane à manger aux prisonniers, ce qui était considéré comme immoral par les Occidentaux. Même si, bien évidemment, les militaires ont été punis pour des crimes plus graves, les Japonais ont quand même ressenti un sentiment d’injustice face à cette accusation non justifiée.

En effet il faut savoir que la racine de bardane, appelée gobô en japonais, est très difficile à extraire du sol, car elle s’y enfonce très profondément. De nos jours, les agriculteurs font appel à d’imposantes machines (des trancheuses) pour les aider dans leur récolte. L’argent investi dans ce matériel illustre bien le fait que les Japonais ne considèrent pas le gobô comme une plante de disette. Pendant plusieurs siècles, ils ont effectué différents croisements afin de développer des variétés aux propriétés gustatives intéressantes. La plus connue est probablement le gobô horikawa de Kyoto, dont le diamètre peut atteindre les 9 centimètres, contre seulement 2 centimètres pour les variétés standards.

[image: Photographie en noir et blanc montrant une personne portant des gants de travail tenant une racine longue et épaisse recouverte de terre dans un potager.]

De nos jours, la racine de bardane continue d’être servie régulièrement au dîner sous la forme de beignets tempura ou en salade kinpira gobô après avoir été revenue dans de l’huile.

Beaucoup moins connue du grand public en Occident, la bardane a cependant laissé une trace importante dans notre histoire grâce à l’ingénieur suisse George de Mestral (1907-1990), qui a inventé le velcro en s’inspirant des fruits de cette plante qui s’étaient accrochées à ses vêtements et aux poils de son chien pendant une partie de chasse.

Recettes et conseils d’utilisation

Infusion

Mettez 5 grammes (2 cuillerées à café) de morceaux séchés de racine de gobô dans une théière, puis ajoutez 250 ml d’eau bouillante. Laissez infuser 5 minutes, puis filtrez avant de boire.

Décoction pour cure intensive

Mettez 30 grammes de gobô dans une casserole, puis ajoutez 500 ml d’eau. Faites bouillir à feu doux pendant 10 minutes tout en prenant soin de bien recouvrir la casserole pour que les substances actives ne s’évaporent pas. Coupez le feu et laissez infuser encore 5 minutes. Ajoutez rapidement une dizaine de glaçons pour refroidir la décoction afin d’éviter que certaines substances actives se détériorent. Une fois le mélange refroidi, ajoutez un peu de jus de citron, filtrez la solution puis diluez-la dans 500 ml d’eau. Buvez tout au long de la journée. Vous pouvez pratiquer cette cure quotidiennement pendant une semaine.

Cuisine


[image: Pictogramme représentant une épingle pour illustrer une section “Conseils”.]

Les principes actifs de la racine de gobô sont principalement concentrés dans la peau ou dans les tissus qui sont juste en dessous, il est donc préférable de ne pas l’éplucher avant de le consommer. De nombreuses recettes expliquent qu’il faut tremper le gobô dans l’eau pour lui enlever son amertume. Je vous le déconseille, car ce sont justement les molécules légèrement amères qui ont des propriétés médicinales.



Prenez une grosse racine de gobô et découpez-la en petits bâtons. Faites-les ensuite revenir quelques minutes dans de l’huile de sésame jusqu’à ce que les racines deviennent molles. Vous pouvez ajouter un peu de piment ou de sauce soja pour donner plus de goût à la préparation.

Les Japonais ont pour habitude de cuire les racines avec des carottes. Ce plat connu sous le nom de kinpira est assez savoureux, mais je déconseille cependant l’ajout de carottes pour les personnes qui souffrent de diabète. Il est possible d’ajouter les racines de gobô ainsi préparées dans des soupes miso. Pour ma part, je trouve que leur goût légèrement terreux se marie bien avec une poêlée de pommes de terre aux champignons.

Recherches scientifiques sur le gobô

Comment le gobô réduit les dommages collatéraux des armes employées par notre système immunitaire

Comme beaucoup d’autres plantes japonaises, le gobô possède des propriétés anti-inflammatoires. Son action est cependant différente de celle du dokudami ou du kanzô.

Pour comprendre les vertus du gobô, il est nécessaire de savoir que les cellules immunitaires utilisent différentes techniques pour éliminer les pathogènes. La plus connue est sans doute la phagocytose pratiquée particulièrement par les macrophages et les cellules dendritiques. Durant ce processus, ces cellules immunitaires « avalent » les bactéries ou les virus, puis procèdent à leur destruction par un phénomène qui peut être comparé à une digestion (le terme exact est une « lyse »). Cette stratégie permet de limiter les dommages collatéraux car les substances oxydantes utilisées pour dissoudre les agresseurs sont contenues dans un compartiment spécial (lysosome) qui reste à l’intérieur des globules blancs. Ce processus est sûr, mais il est particulièrement lent. En cas d’infection sérieuse où les pathogènes sont soit trop nombreux, soit trop gros pour être phagocytés, nos défenses immunitaires doivent faire appel à d’autres types d’armes.

En général, c’est là qu’interviennent les neutrophiles. Ces derniers sont capables d’expulser des substances oxydantes (ions hydroxyles, oxyde nitrique, peroxyde d’hydrogène) qu’ils produisent. Cette technique connue sous le nom de « dégranulation » est efficace, mais elle n’est pas sans risque. Elle aboutit en effet à mettre en circulation dans le sang et dans nos organes des molécules réactives potentiellement dangereuses pour nos propres cellules. Ces armes chimiques ont certes leur raison d’être, mais il est préférable que notre corps ne les utilise que lorsque cela est vraiment nécessaire.

Dans la partie sur le dokudami, vous verrez que nos cellules immunitaires déclenchent parfois des attaques alors même qu’il n’y a aucun pathogène vivant autour d’elles (en présence de LPS, par exemple).

Des expériences ont montré que des extraits de gobô inhibent une enzyme (la NOS-2) des cellules immunitaires responsables de la sécrétion de monoxyde d’azote et réduisent les phénomènes de dégranulation. Cette plante permet ainsi d’aider à protéger certains tissus, comme les poumons et les articulations, des réactions inflammatoires de type allergique.


[image: Un diagramme montrant comment le gobô réduit l’inflammation stérile. Le gobô limite la production de molécules inflammatoires en inhibant l’enzyme NOS-2, réduisant ainsi l’inflammation.]

  Detailed description
  Un schéma intitulé : “Comment le Gobô aide à réduire l’inflammation stérile” montre le rôle du Gobô (Arctium lappa Linn) dans la réduction de l’inflammation stérile en inhibant la production de molécules inflammatoires. Processus : 1) LPS (fragments de bactéries mortes) activent les granulocytes. 2) Ces cellules activent l’enzyme NOS-2, produisant de l’oxyde nitrique. 3) L’oxyde nitrique se transforme en peroxynitrite, provoquant des dommages. Le Gobô inhibe NOS-2, limitant ainsi l’inflammation et les dommages cellulaires.




Le gobô protège-t-il vraiment le foie ?

Le gobô est considéré par les herboristes du monde comme étant l’une des plantes les plus efficaces pour protéger le foie des abus d’alcool.

Bien que l’état actuel des connaissances scientifiques ne nous permette pas de comprendre comment le gobô agit au niveau cellulaire, quelques expériences ont démontré que lorsqu’il est administré à des rats dont le foie a été endommagé soit par de l’alcool, soit par des produits chimiques cancérigènes (diethylnitrosamine), il a permis dès le premier jour de réguler certains paramètres importants. Premièrement, le gobô a permis de diminuer la concentration de triglycérides (une molécule composée de trois acides gras attachés à une molécule de glycérol, servant principalement à stocker l’énergie dans les graisses du corps) dans le foie et, deuxièmement, il a freiné la baisse de la concentration d’une molécule antioxydante protectrice appelée « glutathion ». Cela indique donc que la consommation de gobô aide les cellules hépatiques à mieux faire face aux stress causés par des toxines circulant dans le sang. Des études ont confirmé cette hypothèse en démontrant que l’administration de gobô a permis de protéger le foie de rats soumis à d’importantes doses d’acétaminophène (paracétamol).

Des vertus anticancéreuses très prometteuses

Outre ses vertus anti-inflammatoires et sa capacité à protéger le foie, le gobô intéresse la communauté scientifique pour ses effets sur les cellules cancéreuses. À la différence d’une grande partie des plantes qui ne font qu’aider à réduire le risque de développer des tumeurs en protégeant l’ADN d’une éventuelle mutation causée par des radicaux libres, les résultats d’études menées par des laboratoires chinois ont révélé que le gobô contient une molécule connue sous le nom de « lappaol » capable de réduire la prolifération des cellules cancéreuses.

Toutes nos cellules possèdent un système de contrôle. Lorsque les signaux « non » sont activés (par exemple, si leur protéine ou leur ADN sont endommagés), alors elles lancent une procédure d’autodestruction (apoptose).

En revanche, en absence de dommages, lorsque les signaux « oui » sont activés, elles se divisent. L’un des principaux signaux « oui » est la protéine YAP (Yes-Associated Protein). Pour des raisons encore mal comprises, le lappaol augmente l’activité d’une molécule particulière (14-3-3 protéine) qui accélère la dégradation des YAP et aboutit ainsi à freiner les divisions des cellules cancéreuses, qui d’ordinaire se multiplient plus rapidement que les cellules saines.

Les graines de gobô possèdent elles aussi une molécule anticancer, l’arctigenine. Cette dernière a pour effet de désactiver une enzyme (Akt) dont le rôle est notamment d’augmenter l’expression de transporteurs de glucose sur les membranes de nos cellules. En réduisant la capacité des cellules à capter le glucose, l’arctigenine se montre plus fortement toxique envers celles qui en consomment le plus, à savoir les cellules cancéreuses. Nos cellules saines qui ont une dépense énergétique moins importante peuvent en effet utiliser d’autres molécules (lipides ou acides aminés) pour assurer leur survie. Pour que l’arctigenine soit efficace, il faut que le taux de glucose sanguin soit relativement faible.

Le gobô est donc une plante intéressante pour prendre soin de son foie et limiter les risques d’inflammations provoqués par l’exposition à l’alcool et à certains médicaments. Toutefois, contrairement aux autres plantes médicinales qui agissent même à petite dose, cette plante est avant tout un aliment qui doit être consommé régulièrement en quantité significative pour être efficace.

Itadori (Fallopia japonica)


[image: Dessin représentant une petite feuille.]

CARTE D’IDENTITÉ

[image: Illustration botanique de l’Itadori (Renouée du Japon), montrant ses grandes feuilles ovales, sa tige robuste et creuse, souvent rouge, et ses inflorescences.]

Écriture en caractère japonais : 虎杖.

Nom en français : renouée du Japon.

Nom en médecine japonaise : 虎杖根 (kojôko).

Propriétés médicinales en médecine japonaise : laxatif, antidouleur.

Propriétés médicinales en médecine moderne : anticancérigène, anti-inflammatoire, antioxydant.

Profil aromatique : les tiges d’itadori ont un goût acide très caractéristique quand elles sont crues.

Méthode de consommation : infusion, cuisine, soin de la peau et produit de bain.

Principaux composés actifs : resvératrol (amer, puissant antioxydant, antiprolifératif des cellules cancéreuses), émodine (laxatif, antiprolifératif des cellules cancéreuses), anthraquinone (laxatif), acide oxalique (goût acide, provoque des calculs rénaux).

Contre-indication : la consommation d’itadori fraîche est déconseillée aux personnes ayant des problèmes de reins, car elle contient une importante concentration d’acide oxalique, qui peut provoquer des calculs rénaux.



Tout savoir sur l’itadori

Ange ou démon, la renouée du Japon est une plante à double visage. Respectée en Asie comme une plante médicinale de premier ordre, elle est profondément haïe en Occident, où le simple fait de la planter dans un jardin ou même en pleine nature a été considéré comme un crime puni par la loi.

Dans son livre Les Misérables, Victor Hugo a voulu nous faire comprendre qu’« il n’y a ni mauvaises herbes, ni mauvais hommes, il n’y a que de mauvais cultivateurs ». Ayant grandi en France, Victor Hugo a pris l’ortie comme exemple de plante rejetée par les sociétés modernes alors qu’elle est respectée des sociétés traditionnelles plus proches de la nature. S’il avait été japonais, nul doute qu’il aurait choisi l’itadori pour illustrer ses propos.

Originaire d’Asie, l’itadori a été décrite pour la première fois dans un document japonais datant du XXe siècle. Jusqu’à une époque très récente, les enfants des campagnes avaient pour habitude de cueillir et de mâcher les jeunes tiges de cette plante qui poussaient le long des chemins d’école. De couleur violette, ces tiges, appelées parfois sukanpo, ont un goût acidulé très caractéristique provoqué par la présence d’acide oxalique. Bien que sa consommation excessive puisse provoquer des diarrhées et des calculs rénaux, cette renouée est très appréciée des Japonais, qui lui ont donné le nom d’itadori, signifiant littéralement « enlève-douleur » en référence à ses vertus anti-inflammatoires et analgésiques.

[image: Photographie en noir et blanc montrant des tiges segmentées de renouée du Japon avec bourgeons, feuilles et rhizome.]

Bien que cette plante ait reçu le nom latin Fallopia japonica en l’honneur du célèbre botaniste et chirurgien Gabriele Falloppio (1523-1562), il faut savoir qu’elle a été rapportée en Europe par le botaniste allemand Philipp Franz Balthasar von Siebold, au XIXe siècle. Cet homme au destin extraordinaire est malheureusement très peu connu en Europe. Profitant d’un assouplissement temporaire de la politique isolationniste (鎖国, sakoku) des Tokugawa en 1854, il a pu se rendre au Japon et y vivre plusieurs années. Durant cette période, il fit la rencontre d’une femme du nom de Kusumoto Taki (楠本滝), dont il tomba amoureux. Afin de surmonter l’interdiction de mariage avec un étranger, cette dernière fut surnommée Otaki et eut l’intelligence et le courage de s’enregistrer auprès de l’État comme courtisane afin de pouvoir le côtoyer. De leur union naquit une fille, Kusumoto Ine, qui fut la première femme à pratiquer la médecine occidentale au Japon. Malheureusement, Philipp Franz Balthasar dut retourner en Europe. Il s’établit à Leyde, en Hollande, où il construisit une serre pour accueillir la plus grande collection de plantes japonaises jamais rapportée en Europe. N’ayant jamais oublié ses sentiments pour sa compagne japonaise, qui n’avait pas pu partir avec lui, il utilisa son nom pour baptiser une fleur encore peu connue en Occident à l’époque, l’Hydrangea otaksa, l’hortensia japonais.

L’itadori que cet explorateur avait rapporté de son expédition au Japon séduisit rapidement les Européens. En 1847, elle reçut la médaille d’or de la société d’agriculture et d’horticulture de la ville d’Utrecht pour la beauté de ses feuilles. Malheureusement, en moins d’un demi-siècle, cette renouée au visage d’ange révéla son côté sombre. Particulièrement vivace, elle s’était propagée rapidement dans tous les pays où elle avait été importée. Non seulement elle commençait à menacer certaines plantes autochtones, mais, en plus, ses puissantes racines qui peuvent fendre l’asphalte et les briques avaient déjà causé de nombreux dommages aux murs et au sol d’innombrables maisons. Il faut savoir, en effet, que cette plante pousse de 2 centimètres par jour et peut atteindre près de 3 mètres de hauteur. Cela explique pourquoi les banques anglaises décidèrent au XXe siècle de ne plus accorder de prêts pour la construction ou la rénovation de maisons construites sur des terrains où la présence de renouée japonaise avait été détectée. Par conséquent, l’État anglais promulgua une loi (Under section 14 of the Wildlife and Countryside Act) en 1981, interdisant de planter la renouée japonaise (Japanese knotweed) dans son jardin ou dans la nature.

Détestée par les banquiers et les rentiers, l’itadori intéresse en revanche grandement la communauté scientifique asiatique. Avec une concentration de resvératrol plus importante que le raisin et la présence d’une molécule active du nom d’émodine, les extraits de cette plante permettent d’aider à ralentir le développement des tumeurs en facilitant l’auto-destruction (apoptose) des cellules cancéreuses.

Recettes et conseils d’utilisation

Infusion

Mettez 4 grammes (2 cuillerées à café) de feuilles d’itadori séchées dans une théière, puis ajoutez 250 ml d’eau bouillante. Laissez infuser 10 minutes, puis filtrez avant de boire.

Décoction pour cure intensive

Mettez 15 grammes de racines d’itadori séchées dans une casserole puis ajoutez 500 ml d’eau. Faites bouillir à feu doux pendant 10 minutes tout en prenant soin de bien recouvrir la casserole pour que les substances actives ne s’évaporent pas. Coupez le feu et laissez infuser encore 5 minutes. Ajoutez rapidement une dizaine de glaçons pour refroidir la décoction afin d’éviter que certaines substances actives se détériorent. Une fois le mélange refroidi, ajoutez un peu de jus de citron, filtrez la solution puis diluez-la dans 500 ml d’eau. Buvez tout au long de la journée. Il est préférable de limiter cette pratique à 2 semaines.

Recherches scientifiques sur l’itadori

Comment l’itadori permet de cibler spécifiquement les cellules cancéreuses et les forcer à s’autodétruire

Le resvératrol et l’émodine intéressent la communauté scientifique pour leur capacité à éliminer les tumeurs. Avant d’aller plus loin, il est important de prendre conscience qu’il faut toujours se méfier de ce genre de molécules. En effet, si elles tuent des cellules cancéreuses, elles peuvent tout aussi bien s’attaquer aux cellules saines. C’est pour cela que les chimiothérapies s’accompagnent souvent de nombreux effets secondaires. Cela explique pourquoi de nombreuses sociétés pharmaceutiques sont à la recherche de principes actifs qui ciblent préférentiellement les cellules cancéreuses.

L’émodine contenue dans l’itadori est une bonne candidate. Pour comprendre son action, il est nécessaire de savoir que toutes nos cellules possèdent un système de rétrocontrôle qui a pour mission de bloquer la division cellulaire lorsque des dommages importants au niveau de l’ADN ont été détectés. Ce mécanisme fait intervenir une protéine appelée P53. Lorsqu’elle est présente en petite quantité, elle retarde la division cellulaire pour laisser le temps à l’ADN d’être réparé, mais si sa concentration augmente encore davantage, elle entraîne alors l’autodestruction de la cellule. Une mutation des gènes codant pour la P531 est observée dans près de la moitié des cancers.

Des expériences ont démontré que l’émodine permet d’accroître la production de P53, lorsque des dommages au niveau de l’ADN ont été détectés. Cela explique pourquoi la toxicité de cette molécule s’effectue principalement au niveau des cellules tumorales.

Le resvératrol exerce une fonction similaire à l’émodine en augmentant l’expression de récepteurs déclenchant le suicide cellulaire (les FASL) au niveau des lymphocytes auprès de personnes atteintes de leucémie.

L’itadori est une plante qui possède des molécules potentiellement intéressantes pour lutter contre le cancer. Les recherches dans ce domaine n’en sont toutefois qu’à leurs débuts, et il est très difficile de déterminer la concentration des molécules actives dans chaque lot de plantes.

Par conséquent, on peut en conclure que cette plante ne peut être consommée qu’à titre préventif.


[image: Pictogramme représentant un point d’exclammation pour illustrer une section “Attention/Important”.]

Les personnes atteintes de cancer doivent toujours suivre les conseils de leur médecin traitant et le consulter avant de consommer cette plante.



Kanzô (Glycyrrhiza uralensis)


[image: Dessin représentant une petite feuille.]

CARTE D’IDENTITÉ

[image: Une illustration montre la plante Kanzo, ou réglisse chinoise (Glycyrrhiza uralensis), avec ses feuilles composées et sa tige robuste, cultivée pour ses racines médicinales.]

Écriture en caractère japonais : 甘草.

Nom en français : réglisse.

Nom en médecine traditionnelle : 甘草.

Partie utilisée : racine et stolon (tige).

Propriétés médicinales en médecine traditionnelle : relaxant, humidifie la gorge (止渇作用, kisatsu sayo), refroidit les fièvres (解熱, genetsu), réduit les brûlures d’estomac, traite les rhumes, détoxifie (解毒, gedoku), prolonge la vie.

Propriétés médicinales en médecine moderne : anti-inflammatoire, anti-toux sèche, léger analgésique.

Profil aromatique : saveur sucrée et anisée.

Méthode de consommation : infusion.

Principaux composés actifs : acide glycyrrhizique (pouvoir sucrant plus de 30 fois supérieur au sucre de table, anti-inflammatoire, peut causer de l’hypertension), liquiritoside et glabridine (analgésique), liquiritigenin (antispasmodique).

Contre-indication : une consommation excessive de confiseries à base de réglisse peut entraîner des risques d’hypertension et de rétention d’eau ainsi qu’une perte importante de potassium. En infusion, il ne faut pas prendre plus de 6 g par jour, et sans dépasser une semaine et demie.



Tout savoir sur le kanzô

Décrite il y a plus deux mille ans dans le célèbre ouvrage de médecine chinoise Shennong Bencao Jing (神農本草経), la réglisse est sans aucun doute la plante médicinale la plus utilisée en Chine et au Japon. Riche en principes actifs anti-inflammatoires et « détoxifiants » tout en ayant une saveur très agréable, cette plante entre dans la recette de pas moins des deux tiers des médicaments traditionnels.

Son nom chinois, kanzô (littéralement « herbe sucrée »), est dû à sa teneur en acide glycyrrhizique qui lui confère un pouvoir sucrant plusieurs fois supérieur au saccharose. Il est intéressant de noter que son appellation latine, Glycyrrhiza, dérivé du grec Glucus rhidza, signifie aussi « rhizome sucré ». Au Moyen Âge, la réglisse était utilisée pour éclaircir la voix et remédier aux toux sèches, tandis qu’au XXe siècle ses vertus adoucissantes et anti-inflammatoires en ont fait un médicament prescrit pour apaiser les ulcères et calmer les brûlures d’estomac.

Contrairement à d’autres plantes, la réglisse continue de faire partie de la plupart des recettes des médicaments traditionnels encore utilisés au Japon de nos jours. Vendue sous la forme de poudre appelée kanzôtô dans les herboristeries et les drugstores, c’est l’un des rares ingrédients médicinaux avec le dokudami à être consommé pur, sans être mélangé avec d’autres plantes.

Certaines cliniques privées proposent même des injections d’acide glycyrrhizique en intraveineuse pour stimuler la régénérescence des cellules hépatiques des personnes souffrant de dépendance aux boissons alcoolisées. Au-delà de ses propriétés thérapeutiques, cette plante est aussi souvent utilisée comme édulcorant. Elle entre notamment dans la composition du miso, du tsukemono ainsi que de la sauce soja.

Bien qu’elle ait été cultivée il y a trois cents ans dans la préfecture de Yamashina, cette plante a cessé d’être produite de manière intensive au Japon à partir du XXe siècle, car les industriels préféraient se fournir auprès de pays comme la Chine ou l’Afghanistan, qui la vendaient à moindre coût. Toutefois, afin de faire face à d’éventuelles pénuries, des entreprises japonaises comme Mitsubishi Plastic ont décidé en 2010 de lancer un projet de culture en masse afin de pérenniser les approvisionnements.

Comme toute plante réellement efficace, la réglisse n’est pas sans risque si elle est consommée en trop grande quantité. L’acide glycyrrhizique qu’elle contient peut aboutir en effet à augmenter la rétention d’eau, entraînant ainsi de l’hypertension et la formation d’œdèmes. Ces risques sont moindres pour les infusions, mais ils sont particulièrement élevés quand les kanzô sont mâchés directement (bâton de réglisse) ou lorsqu’ils sont consommés sous forme de confiseries (les bonbons au réglisse). Au Japon, l’État a régulé sa consommation à moins de 200 mg par jour.

Recettes et conseils d’utilisation

Infusion

Mettez 2 grammes (1 cuillerée à café) de kanzô dans une théière, puis ajoutez 150 ml d’eau bouillante. Laissez infuser au moins 5 minutes, puis filtrez avant de boire. Vous pouvez boire jusqu’à 3 tasses par jour, mais ne prolongez pas l’utilisation de cette tisane pendant plus d’une semaine et demie. Veillez à ne pas consommer trop de sel pendant cette période.

Recherches scientifiques sur le kanzô

Kanzô, une plante aux vertus proches de celles des anti-inflammatoires stéroïdiens

Le kanzô fait partie des plantes anti-inflammatoires les plus utilisées dans le monde. Son mode d’action se rapproche de la dexaméthasone.

Il s’agit d’un médicament puissant utilisé en milieu hospitalier pour « stopper » les réactions inflammatoires lorsque ces dernières menacent la santé du patient. Il fait partie de la catégorie des anti-inflammatoires stéroïdiens. Il doit cette appellation à sa formule chimique, qui ressemble à une hormone stéroïdienne appelée « cortisol ». Sécrété par les glandes surrénales, le cortisol est connu du grand public comme étant l’hormone du stress. Même si elle est effectivement produite en temps de stress prolongé, il faut bien comprendre que le cortisol ne provoque pas le stress, elle n’est qu’une réponse de notre organisme pour y faire face. L’un des effets les plus connus de cette hormone est qu’elle stoppe une partie de l’activité du système immunitaire. Cela permet d’économiser l’énergie disponible pour assurer que nos muscles puissent agir rapidement afin de nous aider à nous enfuir ou à combattre.

Cette hormone, bien qu’utile, peut devenir dangereuse lorsqu’elle est présente en trop grande concentration dans le corps. Ne pouvant pas être éliminée rapidement telle quelle dans les urines, certaines enzymes sont chargées de la transformer en cortisone, une forme inactive.

Tandis que la dexaméthasone agit directement et puissamment en tant qu’hormone stéroïdienne de synthèse, les extraits de réglisse, quant à eux, désactivent de manière proportionnelle à leur dose les enzymes qui transforment le cortisol en cortisone. Cela aboutit donc à l’accumulation de cortisol anti-inflammatoire. Même si les effets de la réglisse sont beaucoup moins puissants que ceux de la dexaméthasone, ils se prolongent sur une durée plus longue, car plusieurs jours sont nécessaires pour que les enzymes retrouvent une activité normale.

Cela explique pourquoi, en Occident comme en Asie, ces extraits sont utilisés pour traiter des maladies comme les ulcères, les syndromes des intestins irritables, les arthrites, les inflammations de la gorge, les inflammations oculaires ainsi que pour apaiser certaines allergies, dont celle au pollen.


[image: Organigramme montrant comment la réglisse (Glycyrrhiza glabra) augmente le cortisol en inhibant l’enzyme 11β-HSD2, ce qui peut causer hypertension et faiblesse immunitaire.]

  Detailed description
  Un organigramme illustre comment la réglisse (Glycyrrhiza glabra) augmente la concentration de cortisol dans le sang. Le cortisol est une hormone produite par les glandes surrénales et régule le stress et la réponse immunitaire. Le processus de synthèse du cortisol commence par la conversion du cholestérol en prégnénolone. Plusieurs étapes suivent, notamment la formation de déhydroépiandrostérone (DHEA), de progestérone et de désoxycorticostérone, pour produire du cortisol. La réglisse contient de la glycyrrhizine, qui inhibe l’enzyme 11β-HSD2, responsable de la conversion du cortisol en cortisone inactive. Cela entraîne une augmentation du cortisol dans le sang, ce qui peut provoquer des effets secondaires tels qu’une hypertension artérielle et une diminution de la fonction immunitaire.




Comprendre les mécanismes entraînant une hausse de la tension artérielle afin de mieux s’en protéger

Bien qu’elle possède des vertus anti-inflammatoires efficaces, la réglisse doit être utilisée avec précaution, car sa consommation peut faire augmenter de manière préoccupante la tension artérielle. Tout au long de ce livre, nous avons vu qu’il est important de comprendre comment agit une plante pour pouvoir utiliser ses vertus efficacement. On peut donc en déduire qu’analyser les mécanismes entraînant des effets secondaires dangereux permet d’aider à s’en protéger.

La tension artérielle est déterminée par deux grandes variables, la première est le diamètre des artères et la seconde est la quantité de liquide qui circule dedans. La caféine agit sur la première variable tandis que la réglisse modifie les deux. Cela s’explique par le fait que l’acide glycyrrhizique augmente la présence de cortisol sanguin (en bloquant sa transformation en cortisone, sa forme inactive), ce qui aboutit à activer les récepteurs des minéralocorticoïdes des reins. Lorsque ces récepteurs sont activés, les reins éliminent moins de sodium, mais plus de potassium. L’augmentation du taux de sodium va entraîner une augmentation de la rétention d’eau et provoquer une contraction accrue des parois des artères, entraînant ainsi une hausse de la pression sanguine. On en déduit que, pour minimiser les risques des effets secondaires de la consommation de réglisse (que ce soit en infusion médicinale ou sous la forme de confiseries), il faut réduire sa consommation de sel et augmenter celle de potassium. Il faut savoir que des mutations génétiques au niveau des récepteurs des minéralocorticoïdes peuvent entraîner une sensibilité accrue à la réglisse.


[image: Schéma montrant comment le Kanzo (Glycyrrhiza uralensis) augmente le risque d’hypertension en activant les récepteurs minéralocorticoïdes, entraînant rétention de sodium et vasoconstriction.]

  Detailed description
  Diagramme illustrant comment le Kanzo (Glycyrrhiza uralensis) augmente le risque d’hypertension. En activant les récepteurs minéralocorticoïdes dans les reins, le Kanzo réduit l’excrétion de sodium et augmente la rétention d’eau, tout en favorisant la perte de potassium. Cela entraîne une vasoconstriction, rétrécissant les vaisseaux sanguins, ce qui augmente la pression artérielle. Cette perturbation de l’équilibre électrolytique accroît le risque d’hypertension."/>




Le kanzô est donc une plante anti-inflammatoire efficace, mais dont la consommation entraîne des risques importants d’augmentation de la tension artérielle. Les doses consommées doivent être respectées de manière minutieuse, et un suivi de la fonction cardiaque doit être mis en place en cas de consommation prolongée.

Kuwa (Morus alba)


[image: Dessin représentant une petite feuille.]

CARTE D’IDENTITÉ

[image: L’illustration montre un mûrier blanc (Morus alba) avec des feuilles lobées et dentées. Une coupe transversale montre les drupes du fruit et les graines à l’intérieur de chaque drupe. L’illustration montre un mûrier blanc (Morus alba) avec des feuilles lobées et dentées. Une coupe transversale montre les drupes du fruit et les graines à l’intérieur de chaque drupe.]

Écriture en caractère japonais : 桑.

Nom en français : mûrier blanc.

Nom en médecine traditionnelle : 桑葉 (sôyô).

Partie utilisée : feuilles.

Propriétés médicinales en médecine traditionnelle : prolonge la vie (不老長寿, furo choju).

Propriétés médicinales en médecine moderne : hypoglycémiant, néphroprotecteur (protège les reins).

Profil aromatique : semblable au thé vert, mais avec moins de goût et moins d’amertume.

Méthode de consommation : infusion, cuisine.

Principaux composés actifs : 1-Deoxynojirimycin (hypoglycémiant), quercétine (antioxydant), acide chlorogénique (antioxydant, anxiolytique, protecteur du système nerveux).

Contre-indication : cette plante ayant une fonction hypoglycémiante, elle ne doit pas être consommée en même temps que les médicaments pour le diabète.



Tout savoir sur le kuwa

Apparaissant dans le Shennong Bencao Jing (神农本草经), le plus vieux document chinois traitant des plantes médicinales, le mûrier est une plante qui a particulièrement contribué au rayonnement culturel et économique de l’empire du Milieu. Il s’agit, en effet, de l’aliment principal des papillons Bombyx mori, dont la chenille fabrique un cocon avec une substance précieuse particulièrement prisée dans les temps anciens : la soie.

Contrairement à l’Europe, où cette plante est principalement réputée pour ses fruits, le mûrier est apprécié en Asie pour les vertus médicinales de ses feuilles. L’infusion de ces dernières est connue en Chine sous l’appellation shenxian cha (神仙茶, le « thé des ermites divins ») et est réputée pour fortifier le corps et apporter longévité à qui la consomme.

Au Japon, cette plante est appelée kuwa et elle est également consommée sous forme d’infusion. Elle est mentionnée dans l’un des plus vieux textes sacrés en langue autochtone (sans caractère chinois), le Hotsuma Tsutae (秀真伝), qui décrit comment elle aurait aidé à guérir Ninigi no Mikoto, le petit-fils d’Amaterasu, la déesse du Soleil. Le moine zen Eisai (栄西禅, 1141-1215), connu comme étant l’un des tout premiers Japonais à avoir apporté au Japon des feuilles de thé de l’empire du Milieu l’évoque aussi dans ses écrits et conseille de la consommer en infusion pour entretenir la vitalité.

Il existe au Japon une façon très particulière de consommer le kuwa. Comme cette plante contient beaucoup de chlorophylle et de catéchines antioxydants, les excréments des vers à soie qui s’en nourrissent sont de couleur verte. Ils ont, pendant un temps, été utilisés par les Japonais comme « médicaments » ainsi que comme additifs pour colorer les pâtisseries au parfum matcha. Même si l’idée de manger des excréments de chenille n’est pas enthousiasmante, cette pratique semble apporter certains bénéfices pour la santé.

Les feuilles de mûrier intéressent aussi les sociétés pharmaceutiques, car elles contiennent des substances capables d’aider à faire chuter le taux de glycémie et de protéger les cellules des reins contre les dommages causés par les radicaux libres.

Recettes et conseils d’utilisation

Infusion

Mettez 5 grammes (1 cuillerée à café) de kuwa dans une théière, puis ajoutez 250 ml d’eau bouillante. Laissez infuser 5 minutes, puis filtrez avant de boire.

Cuisine

Il est possible d’utiliser de la poudre de feuille de kuwa dans des gâteaux ou sur des glaces, de la même manière que le matcha. Prévoyez environ 2 grammes par portion.

Recherches scientifiques sur le kuwa

Comment le kuwa aide à réduire le taux de glucose dans le sang

Le glucose est la principale molécule qui permet à nos cellules de produire de l’énergie sous la forme d’ATP. Bien qu’il soit indispensable à notre survie, il peut cependant être une source de stress pour notre organisme lorsqu’il est présent en trop grande quantité dans notre sang. Les hyperglycémies à répétition peuvent déclencher du stress oxydant, des réactions inflammatoires, et participer à l’aggravation des infections bactériennes ou virales, ainsi qu’accélérer l’apparition et le développement de certains cancers. La régulation du glucose est donc une étape importante pour la préservation de notre santé.

Les feuilles de kuwa contiennent une molécule qui intéresse particulièrement la communauté scientifique, la 1-Deoxynojirimycin. Des expériences en laboratoire ont démontré qu’elle inhibe l’alpha-glucosidase et l’alpha-amylase, des enzymes chargées de couper les sucres complexes (disaccharides et polysaccharides) comme l’amidon et le sucrose (sucre de table) pour les réduire en sucres simples (glucose et fructose), afin de permettre leur absorption au niveau des cellules intestinales. La consommation de feuilles de kuwa peut donc aider à réguler la glycémie en bloquant la digestion d’une partie des glucides de notre alimentation. Pour que cette action hypo-glycémiante puisse avoir lieu, il faut que la prise d’infusion de feuilles de kuwa ait lieu au début du repas et que celui-ci ne contienne pas de sucres simples comme c’est le cas dans de nombreux sodas ou pâtisseries.


[image: Un diagramme montre comment le Kuwa (Morus alba) inhibe l’alpha-glucosidase, ralentissant la digestion des glucides et aidant à contrôler la glycémie.]

  Detailed description
  Un diagramme intitulé “Comment Kuwa aide à réduire la digestion des glucides” illustre comment le Kuwa (Morus alba) peut diminuer la digestion des glucides. Les glucides complexes, comme le saccharose et le maltose, sont décomposés par les enzymes alpha-glucosidase en monosaccharides (glucose, fructose), absorbés par l’intestin et augmentant la glycémie. Le Kuwa inhibe l’alpha-glucosidase, ralentissant ainsi la digestion des glucides et aidant à contrôler la glycémie, bénéfique pour les diabétiques.




Les effets tranquillisants inattendus des feuilles de kuwa

Des études menées sur des rats ont démontré que les feuilles de kuwa facilitent l’action du principal neurotransmetteur inhibiteur, le GABA. Il permet non seulement de préserver notre bien-être psychologique (rôle sédatif et antistress), mais aussi de limiter la quantité de stress oxydant auxquels nos neurones sont exposés. Cela explique pourquoi les scientifiques ont observé que l’administration régulière de feuilles de kuwa permet de réduire le déclin cognitif du rat atteint de la maladie d’Alzheimer.

Le kuwa aide à contrôler la glycémie de manière intéressante si les trois conditions suivantes sont respectées :

• l’infusion ou la poudre de feuilles doit impérativement être consommée pendant le repas ;

• le kuwa doit être pris en quantité significative ;

• il est nécessaire que les aliments choisis contiennent plus de sucres lents (amidon) que de sucres rapides (glucose, fructose ou saccharose).

Sugina (Equisetum arvense)


[image: Dessin représentant une petite feuille.]

CARTE D’IDENTITÉ

[image: Cette illustration montre la Prêle des champs (Equisetum arvense), une plante vivace avec des tiges segmentées, des écailles verticillées et des épis contenant des spores.]

Écriture en caractère japonais : 杉菜.

Nom en médecine traditionnelle : 問荊 (monkei).

Nom en français : prêle des champs, parfois appelée « queue de cheval » (qui est la traduction de son nom latin).

Propriétés médicinales en médecine traditionnelle : adaptogène, diurétique.

Propriétés médicinales en médecine moderne : diurétique, anti-calculs rénaux, aide à lutter contre les infections urinaires, reminéralisant, accélère la cicatrisation, augmente la souplesse des parois artérielles, immunorégulateur, contribue à soulager les tendinites chroniques.

Profil aromatique : la saveur de l’infusion de sugina est intéressante et possède une légère âpreté.

Méthode de consommation : infusion, cuisine, soin de la peau et produit de bain.

Principaux composés actifs : silice (reminéralisant, souplesse des parois des artères), potassium (diurétique), saponine (diurétique).

Contre-indication : le sugina contient une quantité non négligeable de potassium, il ne doit donc pas être consommé par les personnes prenant des diurétiques ou ayant des problèmes de reins, car il accroît les risques de souffrir d’hyper-kaliémie. En fonction du lieu de récolte, la plante contient parfois une petite quantité de thiaminase, une molécule qui dégrade la vitamine B1. Il n’y a aucun risque lorsque la plante est consommée sous forme d’infusions, mais il faut éviter de manger de trop grandes quantités de tiges fertiles. Il arrive parfois que le sugina synthétise de la nicotine. Sa consommation est donc déconseillée aux femmes enceintes ou allaitantes ainsi qu’aux très jeunes enfants.



Tout savoir sur le sugina

Véritable fossile vivant, la prêle des champs est l’une des plus anciennes plantes du monde. Se reproduisant avec des spores comme les fougères, elle est capable d’envahir rapidement des terrains peu fertiles de tous les pays aux climats tempérés.

Très différente des autres végétaux, une tige marron fertile et comestible connue au Japon sous le nom de tsukushi pousse au début du printemps avant de laisser la place à une tige stérile verte vers le mois de mai. C’est cette dernière qui est récoltée pour être utilisée en infusion. Son apparence hirsute a donné naissance à son nom latin Equisetum, qui signifie « queue de cheval ». Les Japonais, quant à eux, la comparent à une branche de cèdre, d’où le nom de sugina, qui signifie « cèdre légume ».

De l’Amérique du Nord jusqu’au Japon, en passant par l’Europe, la prêle a toujours fait partie de la pharmacopée des guérisseurs, qui l’utilisaient pour ses vertus diurétiques et reminéralisantes. Sachant que cette plante contient une concentration extrêmement élevée de silice, les herboristes français préconisent l’utilisation de l’infusion de ses parties aériennes pour aider à renforcer les os et les cartilages. Les Japonais quant à eux réduisent parfois en poudre le sugina, qu’ils consomment ensuite en la diluant dans un verre d’eau.

Bien que l’utilisation de cette plante médicinale ait une histoire particulièrement longue, elle n’a pas encore été étudiée attentivement par la communauté scientifique. Cela s’explique peut-être par le fait qu’elle suscite la méfiance des éleveurs, car certaines variétés contiennent une importante concentration de thiaminase, des molécules qui inhibent l’action de la vitamine B1 et engendrent des problèmes neurologiques parfois mortels auprès du bétail qui la consomme en trop grande quantité.


[image: Pictogramme représentant une clé pour illustrer une section “Astuce”.]

Je vous déconseille de récolter vous-même cette plante, car en fonction des sols il peut arriver qu’elle contienne aussi de la nicotine.



Recettes et conseils d’utilisation

Infusion

Mettez 5 grammes de sugina séché dans une théière, puis ajoutez 250 ml d’eau bouillante. Laissez infuser au moins 5 minutes, puis filtrez avant de boire.

Décoction pour cure intensive

Mettez 15 grammes de sugina dans une casserole, puis ajoutez 500 ml d’eau. Faites bouillir à feu doux pendant 5 minutes tout en prenant soin de bien recouvrir la casserole. Coupez le feu et laissez infuser encore 5 minutes. Une fois le mélange refroidi, ajoutez un peu de jus de citron, filtrez la solution puis diluez-la dans 500 ml d’eau. Buvez tout au long de la journée. Il est préférable de limiter cette pratique à une semaine.

Recherches scientifiques sur le sugina

Sugina : l’une des rares plantes diurétiques et reminéralisantes à la fois

De nombreuses plantes ont des actions diurétiques, rares sont celles qui, comme le sugina, ont pour effet de diminuer la rétention d’eau tout en reminéralisant le corps. Cette particularité est en partie due à sa grande teneur en silice.

Autrefois étudié uniquement pour ses effets négatifs sur la santé lorsque ses cristaux sont respirés, ce minéral intéresse désormais la communauté scientifique pour ses vertus nutritives. Des expériences menées sur des chevaux et des rats ont démontré que la silice est indispensable à la fixation du calcium sur les structures osseuses. Cela explique pourquoi cette plante est utilisée par les herboristes pour fortifier les os et lutter contre la progression de l’ostéoporose (qui est une condition où les os perdent de leur densité, ce qui augmente le risque de fractures). Ce minéral est aussi présent dans les ongles, les cheveux et la paroi des artères, où il joue également un rôle dans le maintien de leur élasticité.

Des expériences pour tester l’effet du sugina sur les reins

Le sugina n’a pas été autant étudié que d’autres plantes comme le kanzô ou le dokudami. Cependant, des expériences menées sur des rats atteints de problèmes rénaux ont démontré que la prise d’extrait de sugina a réduit la quantité de protéines (albumine) dans les urines. Cette réduction est importante, car la présence de protéines dans les urines indique que les reins sont endommagés et laissent passer de grosses molécules. Le fait que le sugina ait diminué cet indicateur suggère qu’il protège les reins.

La consommation de sugina peut ainsi être intéressante pour les personnes souffrant de rétention d’eau.

Dokudami (Houttuynia cordata)


[image: Dessin représentant une petite feuille.]

CARTE D’IDENTITÉ

[image: Illustration botanique du Dokudami (Houttuynia cordata), une plante médicinale d’Asie de l’Est, avec des feuilles rugueuses, des fleurs blanches et des racines fibreuses.]

Écriture en caractères japonais : 蕺.

Nom en médecine traditionnelle : 十薬 (jûyaku).

Nom en français : poivre de Chine.

Partie utilisée : feuilles.

Propriétés médicinales en médecine traditionnelle : dissipe les excédents de chaleur et d’humidité corporelle, détoxifie le sang et les organes digestifs.

Propriétés médicinales en médecine moderne : anti-inflammatoire, antioxydant, diurétique, hypotenseur, léger analgésique, légères propriétés antivirales, permet de réduire l’eczéma en application cutanée.

Profil aromatique : au Japon, les feuilles sont séchées puis légèrement grillées pour faire disparaître l’odeur très caractéristique du dokudami et produire une infusion douce au léger goût de thé grillé (hojicha).

Méthode de consommation : infusion, cuisine, soin de la peau et produit de bain.

Principaux composés actifs : decanoyl acétaldéhyde (principe malodorant, activité antimicrobienne et répulsif anti-insecte), 1-decanal (odeur légèrement orangée, proche de celle de la coriandre), bêta-myrcène (odeur terreuse et musquée rappelant le clou de girofle, anti-inflammatoire et léger analgésique), potassium (diurétique et hypotenseur), quercétine (antioxydant, anti-inflammatoire), cis-ocimene.

Contre-indication : le dokudami contient une quantité non négligeable de potassium, il ne doit donc pas être consommé par les personnes ayant des problèmes de reins, car il accroît les risques de souffrir d’hyperkaliémie. Au Japon, cette plante est considérée comme pouvant causer des fausses couches et elle est donc très fortement déconseillée aux femmes enceintes.



Tout savoir sur le dokudami

Houttuynia cordata est sans aucun doute l’une des plantes médicinales les plus importantes de la pharmacopée japonaise. Connue auprès du grand public sous le nom de dokudami, qui signifie « enlever le poison », elle a été surnommée « dix médicaments » (十薬 jûyaku) par les herboristes de l’époque Tokugawa, qui étaient admiratifs devant sa capacité à apaiser une grande variété de symptômes.

L’efficacité de cette plante est si puissante que de nombreux documents historiques comme le Yamato Honso (大和本草, 1709) rapportent qu’elle était utilisée pour guérir les chevaux. Le dokudami fut, pendant les années 1960, considéré comme un médicament en tant que tel par l’État, si bien que sa vente était réservée aux pharmaciens. Maintenant présenté comme simple aliment, toutes les grandes surfaces peuvent le mettre en rayon. Son utilisation ayant très fortement reculé dans les grandes villes, il est principalement vendu dans les cliniques de médecine traditionnelle kanpo (漢方).

Originaire d’Asie du Sud-Est, le dokudami fleurit pendant la période des moussons de l’été et prospère principalement dans les sols humides et ombragés des sous-bois. En se fondant sur ses spécificités, les anciens guérisseurs chinois et japonais en ont déduit que cette plante est capable de dissiper la chaleur corporelle (清熱, setsunetsu) et d’aider à remédier aux excédents d’humidité (湿邪, shitsuja). En médecine moderne, cela signifie que le dokudami possède des vertus anti-inflammatoires et qu’il a des effets diurétiques. Des études récentes menées par des chercheurs indiens et chinois ont démontré que les composés actifs du dokudami (myrcène, quercétine, 2-undecanone) possèdent également des propriétés antioxydantes et antivirales. Ils ont suggéré, dès 2005, que le dokudami pouvait être utilisé pour réduire les lésions pulmonaires auprès des personnes infectées par le SARS (syndrome respiratoire aigu sévère, une maladie respiratoire virale causée par un coronavirus, apparue pour la première fois en 2002-2003).

Tout comme l’ortie, qui, malgré ses nombreuses vertus, est rarement consommée par les Occidentaux à cause de ses poils urticants, le dokudami possède une spécificité qui l’a conduit à pratiquement sombrer dans l’oubli au Japon. Ses feuilles contiennent en effet une importante concentration de composés organiques appartenant à une famille très particulière, les aldéhydes. Ce sont des molécules très volatiles et particulièrement odorantes (le formol fait partie de cette famille). Le type d’aldéhyde synthétisé par la plante varie en fonction de son lieu de culture.

Les feuilles de dokudami japonais contiennent une grande quantité de 1-decanal, une molécule aux notes légèrement orangées que l’on retrouve aussi dans la coriandre. Bien que cette molécule fasse partie la composition de la version originale du célèbre parfum Chanel no 5, il faut savoir qu’elle est détestée par 15 % de la population mondiale. Même si chaque être humain possède des préférences qui lui sont propres, rares sont les molécules qui déclenchent des réactions aussi extrêmes. Même si les causes de ce phénomène ne sont pas entièrement comprises, il semblerait que certains gènes rendent hypersensible au 1-decanal, ce qui expliquerait pourquoi certains individus ont une véritable aversion pour la coriandre et le dokudami.

En Chine, mais aussi au Japon, les feuilles d’Houttuynia cordata contiennent d’autres aldéhydes qui lui confèrent une odeur très désagréable, ce qui lui a valu le surnom chinois de « plante à odeur de poisson » (鱼腥草). Si ces composés peuvent dissuader de nombreuses personnes de consommer cette plante, ils peuvent aussi repousser les insectes. Des industriels commencent même à chercher des moyens de les extraire efficacement afin de développer des répulsifs naturels pour protéger les cultures de fruits et de céréales.

Ces aldéhydes étant très sensibles à la chaleur et à la lumière, le séchage des feuilles ou leur cuisson permet d’atténuer leur odeur. Contrairement aux Japonais, qui n’utilisent cette plante qu’en infusion, les Chinois des régions du Yunnan, de Guizhou et du Sichuan ont pour habitude de cuisiner les racines de dokudami pour confectionner un plat connu sous le nom de zhe’ergen (折耳根), principalement à base de dokudami, assaisonné à l’ail, à l’huile de sésame, à la sauce sauja et au piment. Cela explique pourquoi en français cette plante est connue sous l’appellation de « poivre chinois » ou « coriandre de Chine ».

Au Japon, rares sont les personnes qui achètent du dokudami pour préparer elles-mêmes leurs infusions. Toutefois, cette plante continue d’être cultivée en très grande quantité, car elle entre dans la composition du Sokenbicha (爽健美茶), une boisson rafraîchissante vendue dans des bouteilles en plastique dans tous les supermarchés et les konbini (コンビニ, magasins de proximité, ouvert 24 heures sur 24) du Japon.

Le premier Européen à avoir décrit l’Houttuynia cordata est le naturaliste suédois Carl Peter Thunberg en 1784, lors d’un voyage sur l’archipel du soleil levant. Cette plante est désormais présente en France, où elle est vendue comme plante d’ornement. La variété la plus appréciée est désignée sous l’appellation Houttuynia cordata chameleon car ses feuilles vertes deviennent rouges sous l’effet d’une exposition prolongée à la lumière du soleil. En plus de son aspect esthétique, cette plante possède l’avantage d’être moins odorante que la variété originale.

Recettes et conseils d’utilisation

Infusion

Mettez 4 grammes (1 cuillerée à café) de dokudami dans une théière, puis ajoutez 250 ml d’eau bouillante. Laissez infuser 5 minutes, puis filtrez avant de boire.

Décoction pour cure intensive

Mettez 15 grammes de dokudami dans une casserole, puis ajoutez 500 ml d’eau. Faites bouillir à feu doux pendant 10 minutes, tout en prenant soin de bien recouvrir la casserole pour que les substances actives ne s’évaporent pas. Coupez le feu et laissez infuser encore 5 minutes. Ajoutez rapidement une dizaine de glaçons pour refroidir la décoction afin d’éviter que certaines substances actives se détériorent. Une fois le mélange refroidi, ajoutez un peu de jus de citron, filtrez la solution puis diluez-la dans 500 ml d’eau. Buvez tout au long de la journée. Il est préférable de limiter cette pratique à 2 ou 3 jours une fois par mois.

Pour le bain

Mettez 20 grammes de dokudami dans une casserole puis ajoutez 2 litres d’eau bouillante. Laissez bouillir à feu doux pendant 5 minutes, tout en prenant soin de bien recouvrir la casserole pour que les substances actives ne s’évaporent pas. Coupez le feu et laissez infuser encore 5 minutes. Ajoutez directement à l’eau de votre bain. Prenez soin de bien vous rincer en sortant du bain et veillez à ne pas vous exposer à la lumière du soleil ce jour-là (si possible utilisez cette recette pour un bain du soir).

Recherches scientifiques sur le dokudami

Le dokudami, une activité détoxifiante spécialisée dans le traitement des toxines endogènes

La détoxification est un terme vague, souvent mal expliqué. Pour comprendre comment détoxifier son corps, il est d’abord important de bien prendre conscience qu’il existe plusieurs types de toxines qui sont éliminées ou stabilisées de manière très différente par notre organisme.

Les toxines les plus connues du grand public sont sans aucun doute celles que les scientifiques appellent les toxines « exogènes ». Il s’agit de molécules étrangères au corps humain, comme les métaux lourds, les produits chimiques et les substances sécrétées par des pathogènes (bactéries, virus, etc.). Il existe une autre catégorie de molécules qui peuvent affecter notre santé : les toxines endogènes. Comme leur nom l’indique, elles sont produites par nos propres cellules. Même si cela peut paraître surprenant que notre corps produise lui-même des substances potentiellement dangereuses, il faut bien comprendre que nos cellules fonctionnent comme des usines. Elles sont prévues pour synthétiser un certain nombre de molécules indispensables pour notre survie, mais elles ne peuvent le faire qu’en facilitant des réactions chimiques qui produisent souvent des déchets instables. Par exemple, l’oxydation de glucose et des lipides qui permet la production d’énergie sous forme d’ATP entraîne également la formation de nombreux radicaux libres. De même, les cellules hépatiques sont souvent à l’origine de la production de substances toxiques lors des phases intermédiaires de détoxification de substances issues de notre alimentation.

La troisième source de toxine endogène est sans aucun doute notre système immunitaire. Les armes employées par nos défenses naturelles sont composées d’ions hyperréactifs (ions superoxydes O2–, acide hypochloreux HClO, ion peroxynitrite ONOO–), qui sont souvent à l’origine de dommages sur nos propres tissus. Si ces toxines sont indispensables pour nous protéger contre de réelles infections, elles deviennent dangereuses lorsqu’elles sont sécrétées en trop grandes quantités ou pendant une durée trop longue. Par exemple, dans le cas d’une réaction inflammatoire, il faut savoir que ce sont nos défenses naturelles et non les bactéries ou des virus qui produisent la fièvre, les douleurs musculaires et certains dégâts occasionnés à nos cellules.

Contrairement aux catéchines du thé, le dokudami est en réalité assez peu efficace contre les toxines exogènes. En revanche, il peut aider à apaiser les réactions du système immunitaire. Cette plante agit sur ce qu’on appelle un « facteur nucléaire » (NF-κB), qui est chargé d’activer la lecture de gènes responsables de la production d’enzymes qui produiront des molécules pro-inflammatoires, comme les cytokines, qui peuvent engendrer des réactions immunitaires auto-immunes qui causeront des dommages à nos cellules.

Il faut savoir que nos cellules immunitaires ne sont pas capables de faire la différence entre une bactérie morte et une bactérie vivante. Elles se contentent de déclencher des attaques dès qu’elles détectent des molécules étrangères qu’elles jugent dangereuses. Ce système de défense est utile quand il permet de lutter contre des agresseurs, mais il devient dangereux quand il s’emballe contre une substance inoffensive. Les chirurgiens le savent bien, si une partie bien déterminée (appelé LPS) d’un fragment d’une paroi de certaines bactéries (Gram négatifs) pénètre dans la circulation sanguine, il déclenche un choc septique aux conséquences potentiellement mortelles. En laboratoire, l’ingestion d’extrait de dokudami a permis de réduire les réponses inflammatoires auprès de rats exposés à du LPS. En désactivant le facteur nucléaire NF-κB, cette plante aide à prévenir les fièvres, et à diminuer les douleurs chroniques dues à des inflammations de bas grade.


[image: Ce diagramme montre comment le Dokudami (Houttuynia cordata) réduit l’inflammation stérile en inhibant NF-κB, ce qui diminue la production de cytokines pro-inflammatoires. Ce diagramme montre comment le Dokudami (Houttuynia cordata) réduit l’inflammation stérile en inhibant NF-κB, ce qui diminue la production de cytokines pro-inflammatoires.]

  Detailed description
  Ce diagramme montre comment le Dokudami (Houttuynia cordata) aide à réduire l’inflammation stérile. Ces inflammations, sans infection, sont provoquées par des radicaux libres, des lipides oxydés ou des fragments de bactéries mortes. Dokudami inhibe le facteur de transcription NF-κB, réduisant ainsi la production de cytokines pro-inflammatoires, ce qui diminue l’inflammation aiguë ou chronique. Cette action pourrait être bénéfique dans la prévention et le traitement des maladies inflammatoires.




Une plante qui réduit l’inflammation tout en limitant les infections virales

L’autre aspect de l’action de plantes médicinales japonaises souvent mal expliqué est leur action contre les infections. Comme nous venons de le voir, le dokudami n’augmente pas l’intensité des réponses immunitaires puisque, au contraire, il se distingue par des effets anti-inflammatoires.

Il faut savoir qu’une plante n’a pas besoin de stimuler les défenses naturelles pour freiner la progression des pathogènes. Dans le cas du dokudami, des expériences menées en laboratoire ont montré que la quercitrine qu’il contient permet de réduire la circulation de substances inflammatoires (TNF-α ainsi que certaines interleukines) tout en protégeant les animaux infectés par un virus. En réalité, la quercitrine ne cause de dommage direct au virus, mais elle se fixe sur ces derniers et les empêche de pénétrer dans les cellules.

D’autres expériences réalisées sur l’Homme ont mis en lumière que l’administration de quercitrine permettait de réduire les risques d’infections virales auprès de personnes qui ont un système immunitaire affaibli à la suite d’entraînements sportifs intenses (de type marathons).

Les secrets de ses vertus diurétiques

Lorsqu’une plante ou un médicament est qualifié de « diurétique », il faut toujours s’interroger sur son mode d’action, car c’est ce dernier qui détermine son efficacité mais surtout ses effets secondaires.

Certaines plantes comme le café ou le thé exercent une action diurétique grâce à leur teneur en caféine. Ces plantes peuvent aider à réduire les phénomènes de rétention d’eau, mais elles ne peuvent pas réduire les problèmes d’hypertension comme c’est le cas de certains médicaments diurétiques.

Le dokudami, quant à lui, ne contient pas de caféine. Il agit sur les reins grâce à sa teneur en potassium et en quercitrine. L’augmentation de la concentration sanguine de potassium envoie un signal aux reins d’éliminer plus d’eau et de sel, tandis que la quercitrine a pour effet de dilater les vaisseaux sanguins.

Cette plante permet donc à la fois de réduire la rétention d’eau et de faire diminuer la tension artérielle. Malgré ses nombreux bienfaits, les personnes souffrant d’insuffisance rénale doivent s’abstenir de la consommer car les reins ne peuvent pas éliminer efficacement les excédents de potassium.

Le dokudami possède ainsi un large spectre d’action. Cependant, plus qu’une plante médicinale curative, elle est principalement consommée pendant les changements de saisons pour ses vertus préventives et protectrices.

Kudzu (Pueraria montana variété lobata)


[image: Dessin représentant une petite feuille.]

CARTE D’IDENTITÉ

[image: Illustration du Kudzu (Pueraria montana var. lobée), plante vivace asiatique à croissance rapide, avec des feuilles composées, fleurs et gousse révélant les graines. Illustration du Kudzu (Pueraria montana var. lobée), plante vivace asiatique à croissance rapide, avec des feuilles composées, fleurs et gousse révélant les graines.]

Écriture en caractères japonais : 葛.

Nom en médecine traditionnelle : 葛根 (kakkon), 愈风宁心 (yufenningxin, médecine chinoise).

Nom français : marante japonaise.

Parties utilisées : feuilles et racines.

Propriétés médicinales en médecine traditionnelle : protège le cœur, diminue la fièvre (解熱 gedoku), réduit l’inflammation (消炎, sho en), léger analgésique et antitussif (止渇, shikatsu).

Propriétés médicinales en médecine moderne : hypotenseur, aide à lutter contre le syndrome d’accoutumance à l’alcool (effet antabuse).

Profil aromatique : goût neutre.

Méthode de consommation : gelée réalisée en diluant de la poudre de racine de kudzu dans un peu d’eau bouillante.

Principaux composés actifs : amidon (gélifiant), daidzin (effet antabuse), puérarine (effet hypotenseur).

Contre-indication : déconseillé aux femmes enceintes.



Tout savoir sur le kudzu

Originaire d’Asie, le kudzu est une plante grimpante aux proportions impressionnantes. Ses parties aériennes peuvent atteindre près de 30 mètres de longueur, tandis que ses racines peuvent peser plusieurs dizaines de kilos. Considérée désormais comme une espèce envahissante aux États-Unis, où elle a été plantée à la fin du XIXe siècle pour prévenir l’érosion des sols, le kudzu est apprécié depuis plusieurs millénaires en Asie pour ses vertus médicinales.

En Chine, il est l’ingrédient principal d’un médicament appelé yufen ningxin (愈风宁心) qui permet de faire baisser la tension artérielle.

Les Japonais, quant à eux, utilisent la poudre de ses racines, riches en amidon, qu’ils mélangent avec de l’eau chaude pour préparer une gelée aux vertus réchauffantes et antitussives appelée kuzuyu (葛湯). La prononciation japonaise du caractère chinois 葛 (kuzu), qui sert à désigner cette plante, tire son origine du nom de l’ancien clan Kuzu (国栖), qui en cultivait en grande quantité le long de la rivière Yoshino à Nara. Encore de nos jours, c’est dans cette région que les meilleurs kuzuyu sont confectionnés. Principalement consommés à l’automne, ils sont souvent parfumés au gingembre afin d’augmenter leur efficacité contre le mal de gorge.

Inconnue des Européens jusqu’au siècle dernier, cette plante commence à intéresser les herboristes et la communauté scientifique pour sa teneur en daidzin, car cette substance active semble aider à diminuer les syndromes de dépendance à l’alcool. Le kudzu est aussi l’une des seules plantes à contenir de la puérarine. Cette molécule a pour effet de relâcher les muscles lisses des vaisseaux sanguins, et permet ainsi de faire diminuer la tension artérielle et potentiellement de réduire l’intensité des maux de tête.

Recettes et conseils d’utilisation

Infusion

Mettez 9 grammes de racine kudzu séchée dans une théière, puis ajoutez 250 ml d’eau bouillante. Laissez infuser 5 minutes, puis filtrez avant de boire.

Cuisine

La racine de kudzu contient beaucoup d’amidon. Les Japonais utilisent la poudre de cette racine pour donner une texture onctueuse à certains de leurs plats. Elle peut servir d’alternative végane à la gélatine.

Le dessert le plus connu utilisant de la poudre de kudzu est sans conteste le kuzuyu. Il s’agit d’une boisson traditionnelle légèrement gélifiée permettant d’apaiser les maux de gorge lors des rhumes. La recette est très simple, mais une condition importante doit être respectée pour la réussir. Il faut se rappeler que la gélification ne peut se produire que si l’amidon présent dans la racine du kudzu est suffisamment chauffé. Voici quelques astuces pour réussir chaque fois votre kuzuyu. Munissez-vous d’un mug pour le thé et remplissez-le d’eau bouillante pour le chauffer. Attendez une minute puis jetez cette eau. Une fois cela fait, disposez 10 grammes de poudre de racine de kudzu (kuzuko) dans votre mug et ajoutez 2 cuillerées à café d’eau bouillante. Mélangez avec la cuillère jusqu’à ce que la poudre soit bien dissoute. Ajoutez ensuite 110 ml d’eau bouillante et mélangez de nouveau. À la fin de cette étape, le kuzuyu doit être bien gélifié. Ajoutez de 7 à 10 grammes de sucre. Mélangez de nouveau. Vous pouvez maintenant déguster votre kuzuyu à la cuillère. À l’automne ou en hiver, vous pouvez ajouter un peu de jus de gingembre en même temps que le sucre pour vous réchauffer et désinfecter votre gorge.

Recherches scientifiques sur le kudzu

Analyse des effets hypotenseurs du kudzu

Contrairement au dokudami et au sugina, qui font baisser la pression sanguine grâce à leur action diurétique, le kudzu agit d’une autre manière. Nous avons vu que la pression sanguine est déterminée par la puissance des battements du cœur principalement ainsi que par deux autres variables : la quantité de fluide qui circule à l’intérieur des vaisseaux et leur degré de contraction. Cette dernière variable est notamment régulée par une molécule connue sous le nom d’« angiotensine II », qui a pour effet de contracter les muscles lisses des vaisseaux sanguins lorsqu’elle se fixe sur certains de leurs récepteurs (AT1). La puérarine du kudzu agit en tant qu’inhibiteur d’une enzyme participant à la conversion de l’angiotensine I (inactive) en angiotensine II active. Elle permet donc de dilater les vaisseaux et ainsi de faire diminuer la pression sanguine.

Le kudzu aide-t-il vraiment à diminuer les addictions à l’alcool ?

Alors que le kudzu est consommé au Japon pour ses vertus anti-inflammatoires et relaxantes, j’ai pu remarquer qu’en France il est connu des naturopathes principalement pour ses propriétés anti-addictives. Je vous conseille de bien comprendre comment fonctionne la daidzin du kudzu avant de l’utiliser, sinon vous risquez d’avoir de mauvaises surprises. Il faut savoir que cette molécule ne fonctionne que pour l’alcool et qu’elle n’est pas anti-addictive mais antabuse. Cela signifie qu’elle ne va pas combler le manque suscité par le besoin d’alcool, mais transformer la prise de ce dernier en une expérience désagréable qui doit vous faire passer l’envie d’en consommer de nouveau.

Contrairement à ce que l’on pense, ce n’est pas l’éthanol contenu dans les boissons alcoolisées qui provoque les syndromes de la gueule de bois (rougeurs, céphalée, etc.). Il s’agit d’une autre molécule connue sous le nom d’« acétal-déhyde ». Cette dernière n’est pas présente dans les boissons alcoolisées, elle est produite par notre foie à partir de l’éthanol. Cela peut paraître surprenant que notre principal organe de détoxification transforme une molécule un peu dangereuse en une molécule encore plus dangereuse, mais il faut bien comprendre qu’il s’agit d’une étape. Son objectif est de transformer l’éthanol en acétate, une molécule inoffensive et facile à éliminer dans les urines. Pour cela, il possède deux séries d’enzymes, la première qui change l’éthanol en acétaldéhyde et la seconde (les aldéhydes déshydrogénases 2) qui finit de stabiliser l’acétaldéhyde en acétate. La daidzin contenue dans le kudzu a pour effet d’inhiber l’activité de cette seconde série d’enzymes, aggravant ainsi les effets secondaires de la prise de boissons alcoolisées.


[image: Ce diagramme montre comment le Kudzu (Pueraria montana var. lobata) aide à limiter la dépendance à l’alcool en réduisant les envies, les symptômes de sevrage et en protégeant le foie.]

  Detailed description
  Ce diagramme intitulé “Comment le Kudzu peut participer à limiter la dépendance à l’alcool” montre le mécanisme par lequel le Kudzu (Pueraria montana var. lobata) aide à lutter contre l’alcoolisme. Il agit sur le métabolisme de l’alcool en réduisant les envies d’alcool, en atténuant les symptômes de sevrage (anxiété, tremblements) et en améliorant la fonction hépatique. En inhibant les effets du métabolisme de l’éthanol, le Kudzu peut rendre l’alcool moins plaisant et protéger le foie, favorisant ainsi la réduction de la dépendance.




Yomogi (Artemisia indica willd. variété maximowiczii)


[image: Dessin représentant une petite feuille.]

CARTE D’IDENTITÉ

[image: L’illustration montre la plante Yomogi (Artemisia indica), une herbacée vivace asiatique aux feuilles disséquées et lobées, utilisée en médecine traditionnelle.]

Écriture en caractères japonais : 蓬.

Nom en médecine traditionnelle : 艾葉 (gaiyô).

Nom en français : armoise japonaise.

Propriétés médicinales en médecine traditionnelle : tonifie le système digestif (健胃, ken i), aide à stopper les hémorragies, apaise les douleurs menstruelles (生理痛, seiritsu), décontractant musculaire, digestif, combat les sensations de froid (冷え症, hi e sho). Les Aïnous l’utilisent en fumigations pour lutter contre les infections des voies respiratoires.

Propriétés médicinales en médecine moderne : anti-inflammatoire, léger analgésique, antibactérien.

Profil aromatique : odeur herbeuse rappelant l’absinthe avec des notes légèrement poivrées et camphrées.

Méthodes de consommation : infusion, cuisine.

Principaux composés actifs : thujone (odeur d’absinthe, désinhibiteur mais neurotoxique à forte dose), caryophyllène (saveur légèrement poivrée, puissant antioxydant), 1,8 cinéol (odeur d’eucalyptus, anti-inflammatoire, antioxydant, réduit les réactions allergiques au niveau des voies respiratoires), vitamine K (aide le sang à coaguler).

Contre-indication : contre-indiqué aux femmes enceintes. Certaines plantes peuvent contenir une certaine concentration de thujone (molécule également présente dans l’absinthe), il est donc préférable de limiter la consommation sous forme de pâtisseries à quelques jours.



Tout savoir sur le yomogi

Le yomogi est sans aucun doute l’une des plantes médicinales les plus consommées au Japon. Elle est généralement réduite en poudre pour être incorporée dans de la pâte de riz gluant pour confectionner des dango de couleur verte, ainsi que les célèbres kusamochi (草餅).

Appartenant à la même famille que l’absinthe, le yomogi possède des arômes puissants qui se caractérisent par une légère amertume.

Même si cela est rarement le cas, le yomogi peut également être utilisé sous la forme d’infusion. Sa consommation est réputée pour « réchauffer » le corps, améliorer la circulation sanguine, lutter contre la nausée et soulager les douleurs menstruelles. Il est intéressant de constater que cette plante médicinale, appréciée des femmes japonaises, doit son appellation latine, Artemisia, à la déesse grecque Artémis.

Très riche en huile essentielle, les feuilles de yomogi brûlent facilement. Cela explique pourquoi elles sont utilisées depuis longtemps en médecine traditionnelle dans la pratique de moxibustion. Cette thérapie consiste à chauffer des points bien précis du corps avec un petit bâton mogusa confectionné à partir de feuilles séchées de yomogi. Pour cela, il suffit de passer l’une des extrémités du mogusa sur une flamme, d’attendre qu’il rougisse et de l’approcher ensuite de la zone que l’on souhaite chauffer (généralement il s’agit des mêmes points que ceux utilisés en acuponcture).

Cette pratique est censée favoriser la circulation de l’énergie vitale. Du point de vue de la médecine moderne, la chaleur ainsi que les huiles essentielles contenues dans les feuilles permettent de favoriser la circulation sanguine et lymphatique tout en exerçant une légère action anti-inflammatoire de manière indirecte.

Recettes et conseils d’utilisation

Infusion

Mettez 2 grammes (1 cuillerée à café) de feuilles de yomogi dans une théière, puis ajoutez 250 ml d’eau bouillante. Laissez infuser 5 minutes, puis filtrez avant de boire.

Cuisine

Il est possible d’utiliser la poudre de feuilles de yomogi dans des gâteaux ou sur des glaces de la même manière que le matcha. Prévoyez environ 2 grammes par portion.

Extraction alcoolique

Munissez-vous d’une petite bouteille en verre, remplissez-la avec des feuilles de yomogi et un alcool fort (au moins 40 °C), qui n’a pas un profil aromatique prononcé (rhum blanc ou vodka). Vous pouvez faire varier la quantité de feuilles en fonction de vos préférences. La proportion la plus courante est 1 gramme de feuilles séchées pour 5 grammes de boisson alcoolisée. Consommez 1 cuillerée à café par jour de cette boisson, sous forme de cure de 3 à 5 jours. En général, il faut laisser macérer 1 mois avant de consommer, mais vous pouvez accélérer grandement le processus en plaçant votre bouteille dans une casserole remplie d’eau à 50 °C pendant 20 minutes. Si vous suivez cette méthode, vous pouvez commencer à consommer votre liqueur le jour suivant sa réalisation. Utilisez cette potion pendant votre période de règles pour apaiser les douleurs menstruelles.

Recherches scientifiques sur le yomogi

Les vertus antidouleurs du yomogi : une action similaire au cannabis, les effets psychotropes en moins

Connu par les herboristes asiatiques pour sa capacité à apaiser les douleurs menstruelles, le yomogi contient effectivement des molécules analgésiques qui intéressent depuis plusieurs décennies les scientifiques du monde entier.

L’étude in vitro de l’action des substances actives du cannabis a permis la découverte, dans les années 1980, de l’existence de récepteurs impliqués dans la réduction de la signalisation de la douleur. Ces derniers étant activés par le tétrahydrocannabinol du cannabis, ils ont été dénommés « récepteurs cannabinoïdes ». Cela explique pourquoi certains pays ont légalisé des drogues à base de tétrahydrocannabinol à usage thérapeutique pour les personnes atteintes de maladies graves aux symptômes douloureux.

D’autres expériences menées dans les années 1990 ont permis de révéler qu’il existe deux grandes familles de récepteurs cannabinoïdes. Les CB1, qui sont très présents dans le cerveau, et les CB2, qui sont principalement liés au thymus et aux cellules immunitaires. Les lymphocytes B qui sécrètent des anticorps parfois impliqués dans certaines réactions allergiques et auto-immunes, ainsi que les mastocytes qui libèrent des molécules sensibilisantes à la douleur (histamine), sont munis de ces récepteurs. Ces découvertes ont ouvert la voie à de nouvelles recherches. L’objectif est désormais de trouver des molécules qui ciblent spécifiquement les récepteurs CB2 sans activer les CB1, afin de traiter les réactions inflammatoires sans entraîner d’effets psychotropes. Le bêta-caryophyllène présent dans le yomogi est l’un des terpènes (molécules actives produites par les plantes) les plus connus pour son action sur les récepteurs CB2. Cela explique l’effet analgésique de cette plante.


[image: Ce diagramme compare l’action du cannabis (sur les récepteurs CB1, effets psychotropes) et du yomogi (sur les récepteurs CB2, effets anti-inflammatoires). Ce diagramme compare l’action du cannabis (sur les récepteurs CB1, effets psychotropes) et du yomogi (sur les récepteurs CB2, effets anti-inflammatoires).]

  Detailed description
  Ce diagramme intitulé : “Similitudes et différences dans les modes d’action du cannabis et du yomogi sur la gestion de la douleur” illustre les effets des deux plantes. Le cannabis, riche en THC, agit principalement sur les récepteurs CB1 dans le système nerveux central, provoquant des effets psychotropes comme l’euphorie. Le yomogi, contenant du β-caryophyllène, interagit avec les récepteurs CB2 des cellules immunitaires, réduisant les inflammations et la douleur. Ces différences permettent de mieux comprendre leur utilisation thérapeutique.




La substance active thuyone : le gros point faible du yomogi

Il existe deux grandes différences entre une plante médicinale et un médicament.

La première est la concentration en principes actifs. Les médicaments sont titrés afin d’apporter une dose bien précise de telles ou telles molécules, tandis que les plantes vendues en grande surface en contiennent des quantités variables. Celles qui sont proposées par les pharmaciens sont parfois analysées afin de garantir une certaine teneur, mais la manière dont elles seront préparées par le consommateur changera grandement l’extraction et la préservation des molécules actives. Vous l’aurez compris, en ce qui concerne la quantité de substance active, les médicaments sont clairement supérieurs aux plantes.

La seconde différence, toutefois, apporte un avantage non négligeable aux plantes. Ces dernières contiennent une variété de substances actives incomparablement plus grande que les médicaments de synthèse. Il arrive souvent que cette synergie décuple les effets des plantes et atténue les effets secondaires.

Malheureusement, dans certains cas, c’est le contraire qui se produit. Le yomogi fait partie de ces exceptions. Appartenant à la même famille que l’absinthe (Artemisia absinthium), il contient lui aussi une certaine quantité de thuyone, une molécule psychoactive présente dans la boisson nommée « absinthe », qui était accusée au XIXe siècle de rendre fous tous ceux qui en abusaient. Même s’il est très peu probable que la consommation de yomogi affecte le système nerveux, elle peut toutefois entraîner certains effets secondaires auprès de personnes qui sont génétiquement disposées à réagir à cette molécule.

La consommation de yomogi sous forme d’infusion ou d’extrait alcoolique permet ainsi d’aider à atténuer plusieurs douleurs. Malheureusement, des personnes peuvent être sensibles à certaines molécules contenue dans cette plante, il convient donc d’être attentif si vous décidez de faire une cure intensive.

Shôga (Zingiber officinale)


[image: Dessin représentant une petite feuille.]

CARTE D’IDENTITÉ

[image: Illustration botanique du Shôga (Zingiber officinale), plante vivace asiatique, avec des feuilles lancéolées et une inflorescence conique. Le rhizome est représenté avec ses ramifications et ses bourgeons dormants. ]

Écriture en caractères japonais : 生姜.

Nom en français : gingembre.

Nom en médecine japonaise : 乾姜 (kankyô).

Propriétés médicinales en médecine japonaise :

renforce le système digestif (健胃健腸 ken i ken cho), anti-ballonnements, antinauséeux, réchauffant, antidouleur, détoxifiant (解毒, gedoku).

Propriétés médicinales en médecine moderne : antibactérien (bactéries à Gram positif), améliore la circulation au niveau du système digestif, léger anti-inflammatoire, antioxydant.

Profil aromatique : goût piquant, un peu terreux, avec de légères notes de citron.

Méthodes de consommation : infusion, cuisine, cocktails.

Principaux composés actifs : gingerol (légèrement épicé, favorise la circulation), shogaol (fortement épicé, favorise la circulation, antibactérien).

Contre-indication : évitez de consommer des infusions à base de gingembre l’estomac vide si vous souffrez de reflux gastrique ou du syndrome des intestins irritables.



Tout savoir sur le shôga

Épice phare de la médecine ayurvédique, le gingembre est originaire d’Inde et d’Asie du Sud-Est. Il a été introduit rapidement en Chine, comme en témoignent les récits qui relatent son usage quotidien du célèbre philosophe Confucius (551 avant J.-C.-479 avant J.-C.).

C’est à l’époque de Nara (710-794) qu’il commence à être cultivé au Japon. Réservé pendant plusieurs siècles à l’élite de la cour impériale, le gingembre était alors appelé kure no hajikami (呉のハジカミ), car il a été importé de la Chine durant la dynastie des 呉 (période des Wu, 呉, l’un des Trois Royaumes de Chine, qui s’étend de 229 à 280 après J.-C.), et que son goût épicé rappelait celui du faux poivre sansho alors appelé hajikami.

Ce n’est qu’à l’époque de Tokugawa que sa culture s’intensifie et que le gingembre reçoit l’appellation de shôga, encore utilisée à l’heure actuelle. Tout comme la médecine chinoise traditionnelle, la médecine japonaise de cette période accordait une place importante à cette plante dans sa pharmacopée.

Consommée fraîche, la racine de gingembre est, malgré son goût épicé, utilisée en été comme un moyen de « rafraîchir le corps et d’éliminer le surplus d’humidité qu’il contient en forçant la sudation ». Dans la région du Kansai, cette épice entre dans la fabrication d’une boisson froide sirupeuse connue sous le nom d’hiyashiame (sirop rafraîchissant) réalisée à partir de jus de gingembre et de sirop d’orge.

La racine séchée, appelée 乾姜 (shôga), est quant à elle utilisée principalement en automne et en hiver sous la forme d’infusion : shogayu (生姜湯). Il s’agit de poudre de gingembre mélangée avec de la fécule de kudzu (Erythronium japonicum, qui lui donne une texture gélatineuse afin de réchauffer le corps et aider à réduire les maux de gorge d’origine infectieuse.

En se fondant sur ces recettes traditionnelles comportant du gingembre séché, des chercheurs japonais se sont penchés sur l’étude de la composition du gingembre séché, dont le goût et la puissance antimicrobienne semblent plus prononcés que ceux du gingembre frais. Ils ont réussi à démontrer que le processus de chauffage puis de séchage aboutissait à la formation d’une molécule qui n’existe pas dans le gingembre frais, qui ne contient que du zingerol. Ils ont décidé de nommer cette molécule « shogaol », en référence au mot japonais shôga.

En Europe, la racine séchée était déjà largement utilisée dans la cuisine médiévale des nobles. En association avec la cannelle, elle entrait notamment dans la composition de la célèbre sauce caméline. Au XIe siècle, le roi d’Angleterre Henry VIII rédigea un traité pour recommander son usage afin d’essayer d’endiguer la peste noire. Au XVe siècle, le gingembre est transporté dans des vaisseaux jusque dans les colonies des Caraïbes et principalement en Jamaïque, où il sera cultivé de manière intense, et où il donnera naissance à la célèbre boisson non alcoolisée connue sous le nom de ginger beer, qui est plus épicée et moins carbonisée que son homologue canadien ginger ale.

Recettes et conseils d’utilisation

Infusion

Mettez 4 grammes (2 cuillerées à café) de poudre de gingembre dans une théière, puis ajoutez 250 ml d’eau bouillante. Laissez infuser 5 minutes, ajoutez un peu de miel, puis filtrez avant de boire. À consommer pendant ou juste après le repas. Si vous avez l’estomac sensible, vous pouvez ajouter un peu de lait ou de lait de soja.

Cuisine

Il est possible d’utiliser la poudre de gingembre dans de nombreux plats comme les soupes, les bouillons, les poissons à chair blanche, et la viande de porc ou de poulet. Pour cela, il suffit de saupoudrer un tiers de cuillerée à café de poudre de gingembre par personne juste avant de servir le plat.

Extraction alcoolique

Munissez-vous d’une petite bouteille en verre, remplissez-la au tiers avec de la poudre de gingembre et un miel foncé. Ajoutez ensuite du rhum ambré (au moins 40°), jusqu’à ce que la bouteille soit remplie à 95 %. En général, il faut laisser macérer 1 mois avant de consommer, mais vous pouvez accélérer grandement le processus en plaçant votre bouteille dans une casserole remplie d’eau à 50 °C pendant 20 minutes. Si vous suivez cette méthode, vous pouvez commencer à consommer votre liqueur le jour suivant sa réalisation. Quand vous avez mal à la gorge ou que vous avez des problèmes de digestion, vous pouvez diluer 1 à 2 cuillerées à café de ce mélange dans un demi-verre d’eau tiède.

Recherches scientifiques sur le shôga

Les vertus réchauffantes du shôga : entre mythe et réalité

Tout comme le piment et le poivre, le gingembre possède une saveur épicée. Cette dernière est produite par deux molécules : le gingérol et le shogaol. Le shogaol, qui se forme à partir de la dégradation du gingérol à la suite d’une exposition à une source de chaleur, possède un goût piquant beaucoup plus prononcé. Il suffit de consommer 1 cuillerée de poudre de gingembre diluée dans un verre d’eau tiède pour comprendre pourquoi nos ancêtres considéraient que ces épices réchauffaient le corps.

La rigueur scientifique que nous avons héritée de grands chercheurs ainsi que des philosophes du monde comme Descartes nous invite cependant à ne pas croire nos sens, qui sont parfois trompeurs. Par exemple, quand nous sommes contaminés par une maladie infectieuse, la fièvre nous donne des frissons et nous avons l’impression d’avoir froid alors que notre température corporelle est plus haute que d’habitude. De même, ce n’est pas parce que nous avons l’impression d’avoir chaud quand nous consommons des épices au goût piquant que notre température corporelle augmente réellement.

En réalité, ce que nous ressentons au début n’est que l’activation de nos récepteurs de chaleur des cellules de nos muqueuses. Notre corps réagit à ce stimulus comme s’il s’agissait d’une véritable chaleur. Cela explique pourquoi certaines personnes se mettent à suer et que leur circulation épidermique au niveau des mains et des pieds augmente. Il ne s’agit que de réactions permettant au corps d’éliminer la chaleur qu’il contient. Les Chinois et les Japonais ont donc raison de considérer que le gingembre frais refroidit le corps. Il faut savoir que les substances qui font directement augmenter la température corporelle sont appelées des « pyrogènes ». Ces dernières sont principalement des pathogènes qui déclenchent une réponse de notre système immunitaire et des réactions inflammatoires. Heureusement, ce n’est pas le cas du gingembre.

Pourtant, des images prises par caméra infrarouge du corps d’une personne ayant consommé des extraits de gingembre indiquent qu’il y a une augmentation de la chaleur corporelle au niveau des mains et du système digestif. Cette hausse de la température est réelle, mais localisée. Elle s’explique par le fait que le gingembre, en augmentant la circulation sanguine dans ces endroits qui étaient peu irrigués, aboutit à une meilleure distribution de la chaleur corporelle. Pour ma part, je pense qu’il s’agit donc d’un phénomène de répartition thermique et pas d’une augmentation de la température corporelle globale.

Les vertus digestives du shôga

Les problèmes de digestion affectent un grand nombre de personnes. En ayurvéda, comme en médecine chinoise et japonaise, une partie des troubles digestifs sont considérés comme résultant d’un déficit de « feu » ou de « yang ». En médecine moderne, cela peut faire référence à plusieurs phénomènes. Tout d’abord, ces troubles peuvent être liés à un manque d’acide gastrique ou d’enzymes de digestion. Mais je considère que dans une grande partie des cas il s’agit avant tout d’un problème de circulation. En effet, même si nos aliments ont été digérés correctement par notre système digestif, ils ne serviront à rien s’ils ne peuvent pas être assimilés rapidement au niveau de la muqueuse de nos petits intestins. Si, pour diverses raisons, l’irrigation de cette partie n’est pas suffisante, ils ne pourront pas être absorbés efficacement.

Le gingembre peut donc aider à mieux assimiler les nutriments de notre alimentation quand il est consommé pendant le repas. Il ne sera cependant pas efficace pour les personnes dont les enzymes de digestion ne sont plus assez nombreuses.

Il existe un autre problème digestif assez fréquent : le retard de la vidange gastrique. De nombreuses études semblent indiquer que la consommation de gingembre permet d’accélérer la vitesse de la vidange gastrique et de limiter ainsi les sensations de nausée et de ballonnement. En revanche, ces mêmes études suggèrent que le gingembre réduit en même temps les mouvements du grand intestin. En augmentant la durée du transit des aliments dans cette partie, cela permet ainsi une meilleure absorption de l’eau qu’ils contiennent et donc limite la gravité des diarrhées.

Les vertus antibactériennes du shôga : nécessité de mise en synergie

Outre ses vertus réchauffantes, le gingembre est réputé dans de nombreux pays pour ses propriétés antibactériennes. Mon expérience personnelle m’a fait comprendre que si cette épice peut être particulièrement efficace dans certains cas, elle ne se révèle souvent d’aucune utilité. Mes déceptions m’ont amené à comprendre que même si une plante possède une bonne concentration de substances actives, elle sera quand même inutile si ces dernières ne sont pas adaptées à la maladie que l’on tente de guérir.

Certaines personnes considèrent que les plantes médicinales sont inefficaces, je pense surtout qu’elles sont souvent mal choisies. Il faut savoir que même les antibiotiques les plus puissants peuvent ne donner aucun résultat s’ils ne sont pas prescrits correctement.

Vous savez certainement que les antibiotiques ne sont pas très efficaces contre les virus, mais savez-vous aussi que leur action est parfois limitée à certains types de bactéries ?

Il existe une classification qui sépare les bactéries en deux grandes catégories : les bactéries Gram positives et les bactéries Gram négatives. Pour faire simple, vous pouvez retenir que les bactéries Gram positives sont composées d’une membrane et d’une paroi de peptidoglycane (sucres et protéines) tandis que les bactéries Gram négatives possèdent une double membrane (lipides). En général, les plantes médicinales dont les principes actifs sont solubles dans l’eau peuvent endommager relativement efficacement les bactéries à Gram positives, comme la listéria, mais pas les bactéries à Gram négatives comme Escherichia coli et la salmonelle. Si vous avez des maux de ventre ou de gorge, je vous conseille d’ajouter à vos infusions des plantes dont les principes actifs sont lipo-solubles, comme c’est le cas des clous de girofle et du curcuma, car ils sont parfois capables d’altérer la double membrane des bactéries Gram négatives, apportant un effet de complémentarité aux vertus du gingembre.

La consommation de shôga peut ainsi faciliter la digestion et aider à lutter contre certaines bactéries présentes dans les aliments. Pour améliorer ses effets antibactériens, il est conseillé d’associer le shôga au curcuma et au clou de girofle. Si vous n’avez pas l’habitude de consommer de la nourriture épicée, il est important de ne pas prendre de shôga à jeun pour éviter d’irriter les muqueuses de votre système digestif.


1. Un gène est une séquence d’ADN qui représente un code (code génétique). Un gène est un code lu par des molécules particulières qui aboutira à la production d’un﻿e séquence d’acide aminés, qui au final vont servir à faire une protéine. On dit donc qu’un gène code pour une protéine (on ne peut pas dire qu’il produit lui-même la protéine, car c’est comme une partition de musique).
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LES 10 PRINCIPAUX ENSEIGNEMENTS À RETENIR

Au cours de votre lecture, vous avez découvert les dix concepts fondamentaux de la médecine japonaise kanpo.

Nous avons exploré les trois grands principes vitaux : le ki, le ketsu et le shineki, ainsi que les déséquilibres majeurs qui peuvent les affecter, à savoir l’excès (jisshô), le déficit (kyôshô) et la stagnation (tai).

Vous avez également appris à reconnaître les quatre typologies corporelles les plus courantes, appelées taishitsu, qui permettent d’affiner le diagnostic et d’adapter les traitements.

En plus de ces dix enseignements, nous avons étudié les organes vitaux qui jouent un rôle clé dans la régulation de ces principes et les principaux signes cliniques susceptibles d’indiquer une altération de leur fonction. Enfin, nous avons abordé les plantes médicinales japonaises disponibles en France, qui peuvent contribuer à prévenir l’apparition de certains déséquilibres en renforçant les fonctions vitales du corps.

Ki, ketsu, shineki : les trois grands principes vitaux

Ki

Le ki est souvent décrit comme l’énergie vitale qui soutient et anime l’activité de chacune de nos cellules. On peut le comparer à la chaleur produite par un feu. Même si la chaleur peut être diffusée librement dans l’air, elle a besoin d’une flamme pour être créée. Dans notre organisme, cette flamme correspond à la production d’une molécule bien particulière nommée ATP (adénosine triphosphate). Cette dernière est utilisée par des enzymes et des transporteurs de nos cellules pour maintenir leurs activités.

Il faut savoir que l’ATP ne peut pas circuler librement dans le corps. Chaque cellule doit donc la synthétiser localement à partir de nutriments essentiels : l’oxygène et le glucose. Ces deux composants sont ainsi les éléments premiers permettant la production du ki. Sans eux, le corps ne peut maintenir ses fonctions vitales, et la diminution ou l’inefficacité de cette production d’énergie entraîne différents symptômes.

Dans les phases finales de nombreuses maladies, on observe souvent une altération du ki.

Il y a deux difficultés principales pour les médecins :

Savoir si le problème vient d’un manque de disponibilité d’oxygène et de glucose ou si c’est la capacité des cellules à utiliser ces molécules qui est perturbé. Dans certains cas, des changements d’alimentation ou de mode de vie suffisent à enrayer la progression d’une maladie.

La nécessité d’identifier si la maladie est directement liée à un défaut de production du ki, ou si elle résulte d’une cause plus profonde et complexe reposant notamment sur le ketsu (sang) ou sur le fonctionnement d’un organe en particulier ou bien d’un dérèglement d’un système immunitaire.

Ketsu

Le ketsu, terme utilisé pour désigner le sang, est bien plus qu’un simple liquide circulant dans nos veines. Il joue un rôle fondamental dans le transport des éléments indispensables à la production d’ATP, tels que l’oxygène et le glucose, qui sont essentiels pour la production du ki. En plus de cela, le ketsu assure la distribution d’autres nutriments vitaux nécessaires à la création et au renouvellement des cellules de notre corps.

Le sang ne se contente pas de nourrir les cellules, il contient également des cellules et des molécules réactives qui participent activement aux défenses immunitaires. Ces éléments sont essentiels pour protéger l’organisme des infections et des maladies.

Toute altération, que ce soit au niveau de la composition du ketsu ou de sa circulation peut entraîner, à court ou à long terme, une diminution de la production du ki. Cela perturbe alors les fonctions vitales du corps et peut provoquer divers symptômes.

Lorsque l’on soupçonne le ketsu à l’origine d’un problème de ki, la difficulté réside dans l’identification précise des composants sanguins impliqués dans le trouble. Est-ce un problème lié à l’apport de nutriments, un problème de circulation lié au corps ou aux vaisseaux sanguins, un dérèglement d’un organe ou une réaction erratique des cellules immunitaires ?

De plus en plus, les recherches révèlent que dans de nombreuses maladies, ce sont les cellules immunitaires elles-mêmes qui sont responsables de dysfonctionnements. Ces cellules, en s’attaquant aux tissus sains, provoquent des dommages qui empêchent les autres cellules d’absorber correctement les nutriments transportés par le ketsu, entraînant ainsi un cercle vicieux d’altération de la santé.

Les pratiquants du kanpo doivent être au courant de ces phénomènes et comprendre comment ils peuvent être affectés par l’alimentation mais aussi par l’environnement (pollution, etc.) ainsi que les modes de vie (stress, sommeil, colère, etc.).

Shineki

Le shineki représente les liquides interstitiels et la lymphe, deux composantes essentielles pour l’équilibre des fluides dans le corps. Bien que le shineki ne soit pas directement impliqué dans la production du ki, il joue un rôle crucial dans la répartition des fluides, le drainage des déchets, ainsi que dans la circulation de certaines cellules immunitaires. Il contribue également à l’absorption de certains nutriments, participant ainsi indirectement au bon fonctionnement global de l’organisme.

Moins connu que le ki et le ketsu, le shineki est souvent perçu comme un élément secondaire, car ses déséquilibres se manifestent généralement à long terme. Cependant, il mérite une attention particulière de la part des praticiens du kanpo. Un dérèglement du shineki, s’il n’est pas détecté et corrigé à temps, peut progressivement affecter le ketsu et, par conséquent, altérer la production du ki.

Les praticiens doivent donc être vigilants, car un déséquilibre du shineki peut être un signal précurseur de troubles plus profonds, avant que ceux-ci ne se manifestent par des symptômes plus évidents liés au ketsu ou au ki.
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Jisshô, kyôshô, tai : les trois grands déséquilibres possibles

Après avoir compris la nature et les fonctions essentielles du ki, du ketsu et du shineki, l’étape suivante consiste à identifier les trois grands déséquilibres qui peuvent affecter ces principes vitaux.

Ces déséquilibres sont au cœur des diagnostics dans la pratique du kanpo.

Jisshô (実証) : ce terme désigne un excès de l’un des trois grands principes vitaux. Par exemple, un excès de ki peut entraîner une agitation ou une surstimulation des fonctions corporelles, tandis qu’un excès de ketsu peut provoquer une congestion ou une inflammation. Les excès doivent être identifiés et corrigés pour rétablir l’équilibre.

Kyôshô (虚証) : ce terme renvoie à une carence. Lorsqu’un des principes vitaux est en déficit, les fonctions corporelles ralentissent ou sont compromises. Une carence en ki peut se manifester par de la fatigue, une carence en ketsu par une anémie ou des faiblesses immunitaires, et une carence en shineki par une mauvaise gestion des fluides corporels. Ces manques doivent être comblés pour restaurer la vitalité du corps.

Tai (滞) : ce terme désigne une stagnation. Une stagnation provoque des déséquilibres complexes, tels qu’un excès dans certaines zones du corps, et une carence dans d’autres. Cette stagnation peut bloquer la circulation du ki, du ketsu ou du shineki, entraînant ainsi des symptômes variés selon les zones affectées. La libération de ces blocages est essentielle pour retrouver un équilibre harmonieux.

Dans la pratique du kanpo, il est impératif de savoir reconnaître ces trois types de déséquilibres. Chaque traitement doit être adapté en fonction du diagnostic de ces excès, carences ou stagnations pour rétablir l’harmonie dans le corps.

Kikyo, kekkyo, kitai, suidai : les quatre grandes typologies corporelles les plus fréquentes

Pour faciliter le diagnostic, la médecine kanpo propose l’apprentissage des taishitsu. Il s’agit de typologies corporelles qui permettent de mieux comprendre les tendances et caractéristiques propres à chaque individu. Le terme taishitsu est composé des caractères 体 (tai) signifiant « corps » et 質 (shitsu), qui se réfère à la « qualité » ou à la « caractéristique ». Ces typologies prennent en compte à la fois la constitution innée, influencée par la génétique, et les facteurs environnementaux qui modifient l’expression de ces caractéristiques de manière similaire à l’épigénétique.

Voici les quatre taishitsu les plus fréquents, mais il en existe bien d’autres.

Kikyo (気虚) : il s’agit d’un manque de ki (énergie vitale). Ce déficit se traduit par une sensation de froideur généralisée dans le corps et une maigreur persistante. Le corps n’a pas assez d’énergie pour maintenir sa chaleur ou un bon métabolisme, entraînant fatigue et faiblesse.

Kekkyo (血虚) : il s’agit d’un manque de ketsu (sang). Ce déséquilibre se manifeste souvent par une sensation de froideur localisée, notamment dans les extrémités comme les mains et les pieds. On observe également une pâleur du teint et une faiblesse généralisée due au manque de nutriments dans le sang.

Kitai (気滞) : il s’agit d’une stagnation du ki. Lorsque le ki ne circule pas correctement, cela peut provoquer une sensation de chaleur concentrée dans certaines zones, en particulier au niveau du visage, avec des rougeurs. D’autres symptômes incluent des troubles digestifs, tels que des flatulences, ainsi qu’une élévation de la tension artérielle.

Suidai (水滞) : il s’agit d’un excès de shineki lié à une accumulation excessive de fluides corporels. Cet excès se manifeste par des œdèmes ou des gonflements qui peuvent être localisés ou généralisés, signalant un déséquilibre dans la répartition des liquides corporels.

La connaissance de ces taishitsu permet aux praticiens de kanpo d’ajuster leurs traitements en fonction des besoins spécifiques de chaque patient. Il est crucial d’identifier ces déséquilibres pour prévenir les complications et restaurer l’harmonie dans l’organisme.




LEÇON D’HERBORISTERIE PAR UN GRAND-PÈRE JAPONAIS

Après avoir parcouru l’épaisse jungle de l’île reculée d’Iriomote en 2021, j’ai fait une rencontre qui m’a particulièrement marqué. Il s’agit d’un grand-père qui a passé les deux tiers de sa vie à Okinawa. Ses conseils peuvent être utiles à toute personne qui souhaite utiliser les plantes médicinales, et son enseignement doit changer notre vision du monde.

Originaire de Tokyo, sa famille avait tout perdu à la suite des bombardements de la Seconde Guerre mondiale. Pour fuir la misère, il s’était engagé dans un programme qui consistait à former des Japonais à l’agriculture et à la coupe du bois pour aller mener une nouvelle vie au Brésil. Dans ce cadre, il a été conduit à Okinawa pour y « subir » un stage de formation.

Content de pouvoir travailler au contact de la nature, il s’aperçut malheureusement rapidement que son travail ne différait pas tant que ça de celui de l’usine. Les forêts n’étaient considérées que comme des réserves de bois, les arbres fruitiers que comme de la nourriture. Bien sûr, pour survivre, l’humanité a besoin de couper du bois et de manger, mais cela ne doit pas lui faire oublier que ce qu’elle utilise, ce ne sont pas des objets mais des êtres vivants.

Après avoir longtemps hésité, il décida de ne pas partir au Brésil et de rester à Okinawa. Ayant économisé un peu d’argent, il ouvrit sa propre entreprise. Devenu paysagiste, sa mission consistait désormais à créer des jardins harmonieux. Une fois à la retraite, il commença à cultiver des plantes médicinales. Il m’en a d’ailleurs montré une qu’il est le seul à cultiver de manière biologique sur l’île d’Ishigaki.

Je suis allé lui rendre visite car j’ai créé au Japon une société réalisant des mélanges à base de plantes médicinales. Avant de partir, il m’a dit la chose suivante :

« Ceux qui pensent que les plantes médicinales sont des cadeaux faits à l’humanité et que ces plantes n’ont pour raison d’être que de guérir les hommes ne sont pas différents des industriels qui considèrent les arbres comme du bois. Pour moi, les plantes sont des êtres vivants qui, comme nous tous, luttent pour leur survie. Aucune d’entre elles n’a envie d’être sacrifiée pour notre espèce. Contrairement aux animaux, qui peuvent se défendre ou s’enfuir, les plantes sont obligées de rester sur place. Afin d’assurer leur survie, elles ont développé tout un arsenal de molécules qui interfèrent avec de nombreuses fonctions des cellules des agresseurs qui tentent de les manger.

Ceux qui utilisent les plantes médicinales ne doivent jamais oublier cela. Il n’existe pas de plantes miracles pour nous, car les plantes ne vivent pas pour nous. Leurs principes actifs ne sont pas des cadeaux, mais souvent des “poisons” qui, lorsqu’ils sont bien dosés, peuvent réguler certaines fonctions de notre corps qui étaient déséquilibrées. Le plus est souvent l’ennemi du bien. »

Ce conseil rejoint parfaitement ceux que j’ai reçus pendant mes cours de biochimie à l’université de Kyoto :

« Il faut toujours être prudent quand on utilise des substances actives (aussi bien celles des médicaments que celles des plantes), et vos recherches ne peuvent pas se limiter à ces molécules, car pour bien choisir les bonnes substances actives à administrer il faut avoir une connaissance précise du mal qui touche ses patients.

On ne peut pas apaiser un mal de ventre résultant d’une infection par Helicobacter pylori de la même manière que celui qui résulte d’un surplus d’acidité. On ne peut lutter contre un ennemi que l’on ne connaît pas. Si vous souhaitez aller plus loin dans l’utilisation des substances actives, vous devez vous former en pathologie. »

Pour ma part, je pense qu’entre les slogans marketing de certaines sociétés qui présentent les plantes comme des produits miracles pour mieux les vendre et certains professionnels de la santé qui balaient d’un regard de main leur efficacité sans s’être réellement documentés sur ce sujet, l’utilisation des plantes est, en France, un domaine où beaucoup de choses restent à faire.
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CONCLUSION

Les kimonos que portent les Japonaises dans les rues sont-ils traditionnels ? En général, non. Leurs formes sont « modernes », leurs matières sont « modernes », leurs couleurs également ainsi que leurs motifs.

Ils ont été repensés pour être plus facilement portables et surtout plus confortables et pratiques. Les kimonos que l’on voit au Japon ne sont pas des vêtements traditionnels, et encore moins avant-gardistes, ce sont simplement des vêtements du moment présent.

La dichotomie philosophique entre tradition et modernité est moins prononcée au Japon qu’en France. Nous ne vivons ni dans le passé ni dans le futur, mais dans l’instant présent.

Je me suis intéressé aux médecines traditionnelles notamment grâce à mon grand-père qui m’emmenait chercher des plantes dans les clairières du Limousin et à ma mère qui m’a fait lire Hildegarde.

Mon épouse m’a aussi beaucoup aidé à mûrir sur ce sujet. Fille d’un chirurgien cancérologue et elle-même dentiste exerçant au début de sa carrière dans un hôpital universitaire, elle m’a bien fait comprendre que la médecine ne doit pas avoir d’étiquette « traditionnelle », « moderne », « orientale », « occidentale » : la médecine a pour but de soigner des gens qui souffrent, elle doit donc être « authentique », « efficace » et « du moment présent ».

Son état d’esprit m’a vraiment incité à reprendre des études et à suivre et valider pendant plusieurs années un parcours en sciences médicales (biochimie, biologie cellulaire, immunologie, neurosciences) auprès de l’université Harvard et de l’université de Kyoto.

Ce fut un réel plaisir de partager avec de vrais scientifiques et praticiens qui placent le savoir au-delà des préjugés classiques des deux « camps » habituels, les adeptes du tout traditionnel et anti-sociétés pharmaceutiques versus le camp des gens qui méprisent les pratiques traditionnelles sans même s’être véritablement renseignés à leur sujet.

La vraie médecine n’a pas de camp, et je suis heureux de vivre au Japon, où un certain nombre de médecins et de pharmaciens testent rigoureusement les plantes des anciennes pharmacopées et où de nombreux pratiquants de médecines traditionnelles se forment aux sciences dites « modernes » pour soumettre leurs savoirs à l’épreuve de l’expérimentation.

Ce que j’ai retenu à leur contact, c’est que l’enjeu (la guérison de personnes qui souffrent) est trop important pour s’enfermer dans des camps, la science sans dogme ni frontière devrait rassembler ceux qui malgré des approches différentes aspirent à mettre toute leur énergie au service des malades.

À travers ce livre, j’espère avoir partagé une partie de mon émerveillement pour le fonctionnement du corps humain, qui est beaucoup trop complexe pour être entièrement appréhendé par n’importe quel savoir, qu’il soit traditionnel ou moderne, occidental ou oriental.

J’espère aussi que la lecture de ce livre permettra de construire des ponts entre la médecine japonaise traditionnelle et la médecine moderne. Mon souhait n’est pas que ces deux approches se contentent de coexister, et encore moins de créer une forme de tolérance teintée d’indifférence entre les professionnels qui les pratiquent. Mon souhait est de participer à créer un intérêt mutuel qui débouche sur des collaborations sincères et efficaces, afin de pouvoir mettre en place une méthode globale et unifiée pour mieux prendre en charge les patients et mieux gérer leurs symptômes, sur le plan tant physique que psychologique.
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À PROPOS DE L’AUTEUR

Formé en biochimie et en immunologie auprès des universités de Harvard et Kyoto, je vis au Japon, où j’exerce trois activités différentes.

Je participe à un projet de l’agence d’aide publique au développement japonaise, qui vise à former de jeunes médecins sénégalais à la prise en charge de patients admis en unité de soins intensifs et atteints de maladies respiratoires ou de choc septique.

Dans le même temps, j’ai une société spécialisée dans l’utilisation de plantes aromatiques et médicinales japonaises pour la fabrication de boissons et de produits alimentaires. Je collabore avec de grands hôtels, de grands magasins ainsi que des pâtissiers et des boulangers dans la région d’Osaka.

Grâce à ces deux activités, j’ai la chance de pouvoir étudier deux disciplines rarement enseignées dans les mêmes cursus, pourtant complémentaires : la médecine et la chimie des aliments. Cela m’a conduit à ma troisième activité. Je suis fréquemment sollicité par des médias et des maisons d’édition pour identifier et transmettre de manière ludique et compréhensible des sujets scientifiques et médicaux d’actualité ou d’avant-garde.

Le fait de vivre au Japon me permet de mener des observations sur le terrain pour comprendre les secrets de longévité de ses habitants. Parlant parfaitement japonais, je m’entoure de cancérologues, de pharmaciens et de nutritionnistes japonais pour orienter et affiner mes recherches.

Outre des livres comme celui que vous avez dans les mains, je suis aussi actif sur les réseaux sociaux, où je publie régulièrement des posts sur le thème de la santé. N’hésitez pas à me suivre et à me contacter si vous avez des questions.
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https://www.linkedin.com/in/nicolas-chauvat-b65aa828?fromQR=1
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https://www.instagram.com/nicolaschauvat?igsh=MXVIZTg1cTJkMW5iNg%3D%3D&utm_source=qr
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des cytokines entrainant des réactions
inflammatoires.

Production d'oxyde nitrique instable
pouvant se transformer en peroxyni-
trite.

Gobo
Les extraits de gobd inhibent la
production d’oxyde nitrique par les
enzymes NOS-2.

3
“ Production de molécules oxydantes

Dommages collatéraux sur nos
propres cellules
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Double action du getto sur la prévention
de l'apparition de taches brunes
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Similarites et differences des modes d'actions du cannabis et du yomogi
sur la gestion de la douleur

TRE

Effets psychotropes
Cannabis ——— Récepteurs cannabinoides CB1 En se liant sur les récepteursACBl,
Principalement présents dans le les THC du cannabis entrainent
systéme nerveux central. des réactions en cascade qui
aboutissent a modifier la sécré-
tion de nombreux neurotrans-
metteurs.
— ey
Ilnfi~inlla"%\‘:2'
~ T aMatgpy
N hi..

2

Effets psychotropes
—_— ————p Les B-caryophyllene du yomogi
Récepteurs cannabinoides CB2 activent les re&epteurs CB2, ce qui
Yomogi Essentiellement présents sur les entralne une diminution des
g_‘errgsbranes de cellules immuni- reponses inflammatoires et parti-
. culierement dans le cas d'une
inflammation stérile
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Comment le getto aide a diminuer les risques d’atherosclérose

O000@

Phase 1
hypertension
L'augmentation de

la pression
sanguine artérielle
fragilise la paroi
des arteres et
provoque des
microlésions.

Phase 2
Des protéines de
transport du
cholestérol, les
LDL, pénétrent
plus facilement
sous la premiére
couche des
arteres.

Effet 1 du getté
Le gettd diminue
la tension
artérielle et
minimise ainsi les
risques de lésions
des parois et
d’accumulation de
LDL.

Phase 3
Les LDL s'oxydent et
sont détectes par
des macrophages qui
commencent a les
absorber. Cest le
début de la phase
inflammatoire.

Effet 2 du getto
Ses polyphénols
protégent les LDL de
I'oxydation et évitent
ainsi qu'ils
déclenchent une
réaction inflamma-
toire de la part des
macrophages.

Phase 4
Les LDL continuent de
s'accumuler, et les
macrophages qui ont
absorbé trop de LDL
oxydés meurent,
envoyant des signaux
de détresse pour
appeler d'autres
cellules immunitaires
en renfort. Un
gonflement se forme,
tandis que les cellules
des parois artérielles
tentent de stopper la
progression en
sécrétant du collagéne
et en fixant du calcium
pour former une
plaque rigide.

Phase 5
La plaque se brise sous
I'effet de I'hypertension
et son contenu est
déversé dans le sang.
Les plaquettes quiy
circulent forment
immédiatement un
caillot qui va se
déplacer et boucher
des vaisseaux sanguins
au diameétre plus petit.
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Comment la reglisse augmente la concentration de cortisol dans le sang
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Comment le getto aide a lutter contre certains virus

Hémagglutinine
Protéine qui permet au
virus de la grippe A de se
fixer sur Facide sialique
des cellules humaines

Enzyme qui permet aux nouveaux
virus formés & Fintérieur d'une
cellule de couper le lien entre leurs
hémagglutinines et Iacide sialique
afin qulls puissent se détacher et

pour les infecter. Cette
protéine accroche
&galement les nouveaux
virus lorsqu'ils essaient de
sortir de [a cellule.

aller infecter d'autres cellules.

Le gett inhibe la neuraminidase
Des expériences ont démontré que
les extraits de gettd jouent un réle
similaire au médicament Tamiflu®
en bloguant la neuraminidase de
certains virus de la grippe. Ils les
empéchent ainsi de se détacher des
cellules contaminées de sorte que
ces virus ne puissent pas se
propager.

2. Entrée du virus
Le virus traverse la

1. Fixation du virus
Le virus se fixe sur
acide sialique de la
paroi d'une cellule
humaine gréce & son
hémagglutinine.

membrane pour entrer
dans la cellule hote.

5. Bourgeonnement
du virus
Les nouveaux virus
formés traversent la
membrane pour
sortir de la cellule
héte. IIs utilisent leurs
enzymes neuramini-
dase pour couper les
liens qui se forment

7 N

4. Assemblage | o

automatiquement
entre leurs hémag-
glutinines et lacide
sialique présent a la
surface de la cellule.

3. Réplication du
virus

Le virus utilise les

enzymes de la

cellule héte pour

se multiplier.

translation
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