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L’être humain est le seul animal
qui assaisonne sa nourriture avant
de la manger, une pratique qui est
probablement aussi vieille que
l’humanité elle-même. Par exem-
ple, des études archéologiques ont
révélé la présence de graines de
pavot, d’aneth et de coriandre sur
des sites occupés par les hommes
préhistoriques il y a plus de 20 000
ans, de même que des résidus de
certaines épices sur des poteries
utilisées pour la cuisson des
 aliments par les premières
 civilisations1. Puisque ces épices
présentent une valeur calorique
très  faible, mais possèdent en
 revanche une saveur prononcée,
leur  présence témoigne d’un
 intérêt précoce de ces premiers
«chefs» pour les mets relevés,
 indépendant de leur survie liée à
l’apport  calorique. 

la santé par les épices

Plusieurs observations
 suggèrent que l’attirance envers
les épices provient aussi de leurs
effets importants sur la santé.
Comme tous les végétaux, les
épices et aromates produisent de
grandes quantités de composés
bactéricide, fongicide et insecticide
qui sont d’une grande utilité pour
l’alimentation humaine. Grâce à
cette action antimicrobienne des
épices et aromates, le temps de

conservation des aliments peut
être considérablement augmenté,
une propriété qui a été particuliè-
rement importante pour les habi-
tants des régions les plus chaudes
du globe. On estime que les per-
sonnes qui utilisaient couramment
ces épices étaient en meilleure
santé en raison de leur consomma-
tion d’aliments plus salubres, ce
qui a contribué à graduellement
implanter cette coutume à l’ensem-
ble de la population et à faire en
sorte que manger des plats très
épicés soit devenu une caractéris-
tique culturelle commune à plu-
sieurs régions chaudes du monde2. 

Mais les bienfaits des épices ne
se limitent pas à ces propriétés
 antimicrobiennes. Plusieurs études
réalisées au cours des dernières
années suggèrent que les molé-
cules bioactives des épices pour-
raient réduire le développement de
l’obésité, des maladies cardiovas-
culaires et de plusieurs types de
cancers. L’utilisation culinaire des
épices n’est donc pas seulement
 essentielle pour rehausser la
 saveur de nos plats quotidiens; ces
végétaux sont des concentrés de
composés biochimiquement actifs
qui exercent plusieurs effets
 positifs sur la santé. 

certains l’aiment chaud !

Pour examiner plus en détail cet

impact positif des épices sur la
santé, des scientifiques chinois ont
étudié la relation existant entre la
consommation de mets épicés et le
risque de mort prématurée. Les
 habitudes alimentaires de 200 000
hommes et près de 300 000 femmes
ont été consignées, avec une
 attention particulière sur leur
consommation de mets contenant
des piments chilis. Cette épice est
l’une des plus fortes au monde, car
la capsaïcine qu’elle contient
 interagit avec un récepteur de la
douleur (TRPV1) présent dans la
cavité buccale et active du même
coup les nerfs responsables de la
sensation de chaleur ou de brûlure.
Et dans certains cas, l’effet est
 foudroyant!

En comptabilisant les décès qui
sont survenus au cours des huit
années suivantes, ils ont observé
que les personnes qui mangeaient
chaque jour des repas épicés avec
ces piments chilis avaient 15 %
moins de risque de mourir
 prématurément que celles qui en
 mangeaient plus rarement (une
fois ou moins par semaine)3. Cette
 diminution du risque global de
mortalité est due à une baisse du
risque de décéder d’un cancer, de
maladies coronariennes ainsi que
de maladies respiratoires. 

Ces observations sont très inté-
ressantes, car les piments chilis

sont devenus au fil des années une
des épices les plus populaires du
monde. En plus de mettre littérale-
ment la «bouche en feu», une
 sensation qui plaît à beaucoup de
personnes, la capsaïcine de ces
 piments possède des propriétés
anti-inflammatoires et prévient le
surpoids en diminuant les taux de
ghréline (l’hormone de l’appétit),
deux effets qui pourraient
 contribuer à la baisse du risque de
mortalité observée dans l’étude. 

Il n’y a donc que des avantages à
utiliser une abondance d’épices et
aromates pour assaisonner nos
plats quotidiens. Les épices exaltent
nos sens et créent une nourriture
plus goûteuse, tout en apportant à
l’organisme plusieurs molécules
 végétales possédant des propriétés
bénéfiques pour la santé. Une
bonne façon de mettre du piquant
additionnel dans nos vies!
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Selon une étude récente, la
consommation quotidienne de
mets épicés réduit de 15 % le risque
de mort prématurée. 
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