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De la cuelllette a la culture.
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Le fleuve Manche
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Du temps des ghasseurs cueilleurs

Du fond des ©geseée ¢
Une alimentation opportuniste :

Planteg racines, feuilles, fleurs, fruits,
grai nesé

Petits et gros animauxcoquillages, insectes,
mollusques, batraciens, poissons, oiseaux
mammiferes.

La cuissondanslepet a s oupeeée
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LO®l evage et
€ partir doenviron
Chevres, moutons, vaches, cochons

Les laitages et les graines (seigle, orge,
avoine, ble)

Le stockagé la fermentation.
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[ < }h.@ s e Expansion néolithique

<« (Culture cardiale
<= (Culture rubanée

53400 Date en BCE
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Une énorme diversité de plante
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Loal Il ment at i1 on

Une société urbaine et un certain rythme

Une économie particuliere et la place du
March® de |-aimenthitest r

Une offre alimentaire adaptee

Une sécurité alimentaire et sanitaire
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Des conséquences multiples

Moins de famines

Des pathologies associees en croissance :
Maladies cardio vasculaires

Diabete, obésité

Cancers, maladies adimmunes
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| w—— et' des exces
concernant les aliments industriels

Des vitamines altérees ou lavées

Des minéraux et oligelements raffines
Des graisses saturees

Des fibres absentes

Des sucres rapides et raffinés en exces
Des graisses cuites en exces
DU sel en exces
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Une consommation en exces

En fonction de | a Ss®@

Une Insuffisance de consommation de
vegetaux frais ou secs
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Les classifications imposées par les religions
Les interdits alimentairegsl e pur et
Une maniere de se distinguer !
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Et notre microbiote dans tout ca !

Le microbiote intestinal

100 000 milliards de bactéries vivant dans Uintestin

Fonctions : Participent a

= digestive = Assimilation des nutriments

= métabolique = Synthese de vitamines

u |mmun|t§|re = Absorbtion des acides gras,

= neurologique calcium, magnésium, etc.

Z ’c ‘;,P; eue YT Déséquilibres du microbiote
a2 ' : peuvent étre des facteurs

160 espéces favorisant :

de bactéries
environ par individu
La moitié se retrouve

8 Maladies neuro-
psychiatriques

d’une personne a l'autre . Obésite
15a20 | Diabete
espéces > Y g ' Cancer

en charge ) .

des fonctions Qc’g ¢ Maladies
essentielles intestinales
du microbiote chroniques

inflammatoires

Sources : CNRS, Inra © AP
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Quelles nouvelles de nos commensal

Pl us doun kil o de Dbac
de virus (des mill 1 e
Inconnues) une diversité génetigue incroyab

Des activités diverses a tous les étages :

Aide a la digestion, assimilation des nutriment:

Une barriere immunitaire

Une 1T mpli cation ~ tol
Une v®ri tabl e symbi c



g r s YT i

5] Fa) 0
T ot ;Hf-r_-f“ :

.'L

Cette Collaboratlon en danger
Une alimentation modifiee appauvrie entraine

-LO®r osi on, d®&s®quil | I
certaines especes,

- Des taches non realisées, des difficultés
doassi mil atr on de nu

- Des r®actions de d®f
- Des modifications du comportement
- Et c é

Une solution manger de tout !
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Loal Il ment ati on ¢

Plantes alimentaires
Plantes condimentaires
Plantes aromatique
Plantes medicinal
Plantes toxiqu
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Les aliments

Une classification a nuancer :
Les glucides sucres

Les lipides: graisses

Les protides viandes

Le reste.... vitamines, minéraux, oligo
éléements, principes actifs,...
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Les huiles

Saturées
Insaturées
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Les plantes a soufre»
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Des «légumes feuilles locales
comme leBrassicaceagfamille des choux.
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La moutarda Sinapis alba
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Prévention et soin

Des affections des voies respiratoires

Des pathologies de la peau

Tres importantes en zones tempéreées et en
altitude sous | es t
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Quelques plantes du littoral

Salicorne Salsolai soude commune
Salicornia europea Salsola soda

http://ethnobotanika.org
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Criste mari

Crithmum maritimum

http://ethnobotanika.org
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Cel e s

Bette maritime Fenouil commun

Beta maritima Foeniculum vulgare

http://ethnobotanika.org
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Carotte sauvage
Daucus carota
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http://ethnobotanika.org
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Celles de nos murs et jardlns
Mache Lampsane
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Valerlanella Iocusta Lapsana communis
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http://ethnobotanika.org
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Les indispensables

Ortie
Urtica dioica

http://ethnobotanika.org
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Pissenlit

Taraxacum officinale Plantago lanceolata

http://ethnobotanika.org
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Mauve Onagre
Malva sylvestris Oenothera biennis

http://ethnobotanika.org



Des plantes bien ameres pour
soutenir notre fole et notre Immunit
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Les algues

Comestibles mais peu digestes

Le souci de | 01 ode
Et des metaux lourds

Dont | e

| axatives
antinutritives
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antiseptiques et digestives

e entre a ut
Romarini Rosmarinus officinalis
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Thym commun TI m”%%ﬁﬁet
Thymus vulgari$ Thymus serpyllun




Laurier saucé

auge officinale
Salvia officinalis

Laurus nobilis|
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P0|vre| Glrofle
Piper nigrumi Syzygium aromaticul

Un travail do®qui pe pour absc
fole, microbes, inflammations, oxydations



Curcumal Fenugrec
Curcuma longa Trigonella foenurgraecum

Une synergie aminflammatoire



