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L'Ayurveda

L’auteur de ce livre n’est pas médecin, ni praticien ayurvédique certifié. Les correspondances entre concepts ayurvédiques et biochimie moderne sont présentées à titre informatif et éducatif. Ce livre ne constitue pas un avis médical et ne remplace pas le suivi d’un professionnel de santé. Les préparations et protocoles décrits ici relèvent de la tradition alimentaire et du bien-être — ils ne visent pas à diagnostiquer, traiter ou guérir une maladie au sens médical du terme.

Chaque référence scientifique citée est issue de revues à comité de lecture. Le lecteur est invité à les vérifier.






Introduction — La médecine de la vie

Ayurveda : āyus, la vie. veda, la connaissance. La science de la vie — pas la science de la maladie.



Il y a environ trois mille cinq cents ans, dans le sous-continent indien, des médecins ont posé une question différente de celle que pose la médecine moderne.

La médecine moderne demande : quelle maladie avez-vous, et quel traitement peut l’éliminer ?

L’Ayurveda demandait : quelle est votre nature profonde, dans quel état d’équilibre êtes-vous, et comment la nourriture, le mode de vie et les plantes peuvent-ils restaurer cet équilibre avant que la maladie n’apparaisse ?

Ces deux questions ne s’opposent pas. Elles se complètent.

Ce livre est une traduction — ou plutôt une mise en résonance. Chaque concept ayurvédique central y est présenté avec sa correspondance biochimique moderne. Non pas pour réduire l’Ayurveda à ce que la science occidentale en comprend, mais pour montrer que deux systèmes de connaissance développés à des millénaires d’intervalle ont souvent atteint des conclusions convergentes par des chemins différents.




Ce que l’Ayurveda a compris très tôt

L’Ayurveda a formulé plusieurs intuitions fondamentales que la biochimie du XXe siècle a progressivement validées :

L’individualité biologique — il n’existe pas de régime universel. Deux personnes peuvent avoir des réactions métaboliques opposées au même aliment. L’Ayurveda a codifié cette individualité dans le système des doshas. La génomique nutritionnelle (nutrigenomics) a commencé à en cartographier les mécanismes moléculaires.

La priorité de la digestion — la santé commence dans l’intestin. La notion d’Agni (feu digestif) et d’Ama (résidus toxiques d’une digestion incomplète) anticipe de 5 000 ans les découvertes sur le microbiome, la perméabilité intestinale et les LPS bactériens comme déclencheurs de l’inflammation systémique.

L’alimentation comme médecine — ahara (nourriture) est le premier pilier thérapeutique de l’Ayurveda, avant les plantes et avant toute intervention. La pharmacologie nutritionnelle contemporaine redécouvre cette hiérarchie.

Les rythmes biologiques — la dinacharya (routine quotidienne) et la ritucharya (adaptation saisonnière) formalisaient des pratiques chronobiologiques deux millénaires avant que la chronobiologie ne devienne une discipline scientifique reconnue.

Les propriétés anti-inflammatoires des épices — le curcuma, le gingembre, la cannelle, le poivre noir, le fenugrec figurent dans les textes ayurvédiques comme anti-inflammatoires depuis des siècles. La biochimie moderne a identifié les mécanismes : inhibition de NF-κB, inhibition de COX-2, activation de AMPK.





La structure de ce livre

Ce livre est organisé en suivant la logique ayurvédique — du général (les doshas, la nature humaine) vers le particulier (les recettes, les protocoles quotidiens).

Les doshas sont le point de départ : comprendre votre nature constitutionnelle (prakriti) et votre état actuel (vikriti) est le prérequis de toute personnalisation.

Les six saveurs (rasas) sont l’outil central de la pharmacologie alimentaire ayurvédique : chaque aliment agit sur les doshas selon sa saveur, et cette classification correspond à des mécanismes biochimiques précis.

Agni et Ama — le feu digestif et ses résidus — sont la clé de voûte de la santé selon l’Ayurveda. Leur traduction en termes de microbiome, d’enzymes digestives et d’inflammation de bas grade est la plus directe et la plus productive.

Les dhatus (sept tissus) et l’ojas (essence vitale) forment la théorie de la nutrition tissulaire — de l’alimentation ingérée à la régénération cellulaire.

Les préparations clés — kitchari, ghee médicinal, churnas, kashayam — sont détaillées avec leurs mécanismes biochimiques et leurs indications pratiques.

Les protocoles par dosha et la dinacharya complètent le livre avec des applications quotidiennes concrètes.





Ce livre dans la collection

L’Ayurveda est le sixième volume de la collection. Il s’appuie sur tout ce qui précède :

L’Alchimie Alimentaire — les mécanismes biologiques de la nutrition, qui forment la colonne vertébrale biochimique de ce livre.

La Table — les recettes commentées, dont plusieurs ont des racines ayurvédiques directes (dal, pho, harira).

L’Apothicaire — les 39 plantes et champignons médicinaux, dont ashwagandha, curcuma, gingembre, tulsi et triphala sont fondamentaux en Ayurveda.

L’Anti-Inflammatoire — le concept d’inflammation de bas grade est le pendant biochimique du déséquilibre de Pitta et de l’accumulation d’Ama.

La Soupière — le kitchari, préparation de guérison centrale en Ayurveda, est une soupe. Le bouillon d’os correspond aux préparations rasayana de reconstruction tissulaire.

La collection forme une architecture cohérente. L’Ayurveda en est la perspective la plus ancienne — et souvent la plus sage.



L’Ayurveda ne guérit pas les maladies. Il apprend à ne pas en tomber malade.

La différence n’est pas sémantique.



J.J.





Partie 1 — Les trois doshas

Vata. Pitta. Kapha. Trois forces qui gouvernent tout processus biologique — de la digestion au sommeil, du métabolisme à l’immunité.




La théorie des doshas — ce que c’est vraiment

Les doshas ne sont pas des types de personnalité. Ce ne sont pas des cases dans lesquelles classer les individus.

Les doshas sont des forces fonctionnelles — des principes biologiques qui gouvernent des processus précis dans le corps. Tout le monde possède les trois doshas. Ce qui varie, c’est leur proportion relative et leur état d’équilibre.

L’Ayurveda pose deux concepts distincts :

Prakriti — la constitution fondamentale, héritée à la naissance. La proportion relative des trois doshas dans laquelle vous fonctionnez au mieux. Elle ne change pas au cours de la vie.

Vikriti — l’état actuel, qui peut s’écarter de la prakriti sous l’effet du stress, de l’alimentation, des saisons, de l’âge. La thérapeutique ayurvédique vise à ramener la vikriti vers la prakriti.

Un individu de constitution Pitta dominant peut développer un déséquilibre Vata sous l’effet d’un stress chronique. Le traitement ne vise pas à le rendre plus Pitta, mais à calmer l’excès de Vata pour retrouver son équilibre naturel.





Vata — le principe du mouvement


Éléments et qualités

Vata est composé d’espace (akasha) et d’air (vayu). Ses qualités sont : sec, léger, froid, mobile, subtil, rugueux, dispersant.

Vata gouverne tout mouvement dans le corps — la circulation sanguine, les impulsions nerveuses, la respiration, les mouvements intestinaux, le flux des pensées.



Traduction biochimique

Vata correspond fonctionnellement à : - Le système nerveux autonome — particulièrement le système nerveux sympathique (réponse au stress) et les neuropeptides de signalisation. - La motilité gastro-intestinale — les contractions péristaltiques, la vidange gastrique, le transit. - La signalisation cellulaire et la perméabilité membranaire — les processus qui permettent le mouvement des ions, des hormones et des nutriments à travers les membranes.

Un Vata déséquilibré (excès de Vata) correspond biologiquement à : - Hyperactivité du système nerveux sympathique (cortisol chroniquement élevé, noradrénaline) - Dysbiose intestinale avec dysmotilité (ballonnements, alternance constipation/diarrhée) - Sécheresse des muqueuses (baisse des sécrétions — salive, mucus intestinal, synovie) - Dérégulation circadienne (insomnie, anxiété nocturne)



Profil physique et psychologique

Vata dominant en équilibre : créatif, rapide d’esprit, enthousiaste, flexible, communicatif. Corps léger, ossature fine, peau sèche, digestion variable.

Vata en excès : anxiété, insomnie, pensées dispersées, fatigue nerveuse, sécheresse (peau, intestin, articulations), frilosité excessive, difficultés de concentration.



Aliments qui équilibrent Vata

Les aliments chauds, huileux, lourds, doux, acides et salés équilibrent Vata : - Céréales cuisinées (riz basmati, avoine, polenta) - Légumineuses bien cuites et épicées (dal, lentilles corail) - Légumes racines rôtis (patate douce, betterave, carotte) - Graisses de qualité (ghee, huile de sésame, avocats) - Épices réchauffantes (gingembre, cannelle, cardamome, anis) - Boissons chaudes (tisanes, bouillons, lait chaud épicé)

Les aliments froids, secs, légers et crus aggravent Vata : crudités, smoothies froids, crackers, aliments ultra-transformés déshydratés.






Pitta — le principe de la transformation


Éléments et qualités

Pitta est composé de feu (tejas) et d’eau (jala). Ses qualités sont : chaud, léger, huileux, mobile, piquant, acide, pénétrant.

Pitta gouverne toutes les transformations — la digestion des aliments, le métabolisme énergétique, la vision, la transformation des perceptions en compréhension, la thermorégulation.



Traduction biochimique

Pitta correspond fonctionnellement à : - Le métabolisme mitochondrial — la production d’ATP, la thermorégulation, l’oxydation des nutriments. - Le système immunitaire inflammatoire — la voie NF-κB, les cytokines pro-inflammatoires (TNF-α, IL-1β, IL-6), la réponse de phase aiguë. - Le foie et le système biliaire — la biotransformation des xénobiotiques, la production de bile, le métabolisme hormonal. - L’axe insuline/glucagon — la régulation glycémique et l’utilisation des substrats énergétiques.

Un Pitta déséquilibré (excès de Pitta) correspond biologiquement à : - Inflammation de bas grade chronique (CRPus élevée, IL-6 adipeux) - Surcharge hépatique (ALAT/ASAT élevées, stéatose) - Hyperacidité gastrique (H. pylori, RGO) - Résistance à l’insuline (glycémie à jeun > 5,6 mmol/L) - Maladies de peau inflammatoires (psoriasis, eczéma, rosacée)



Profil physique et psychologique

Pitta dominant en équilibre : intelligent, organisé, décidé, compétitif, bon leader, peau lumineuse, digestion forte, chaleur corporelle.

Pitta en excès : irritabilité, perfectionnisme rigide, inflammation (peau, yeux, intestin), hyperacidité, migraines, intolérance à la chaleur, tendance au burnout.



Aliments qui équilibrent Pitta

Les aliments froids, doux, amers et astringents équilibrent Pitta : - Légumes verts feuillus (épinards, brocoli, coriandre fraîche) - Cucurbitacées (courgette, concombre, courge) - Légumineuses (pois chiches, haricots mungo) - Céréales douces (riz basmati, orge, blé) - Laits végétaux (coco, amande) - Épices rafraîchissantes (coriandre, fenouil, cardamome, menthe) - Ghee — paradoxalement, le ghee équilibre Pitta en lubrifiant les muqueuses intestinales

Les aliments chauds, piquants, acides et fermentés en excès aggravent Pitta : piment, alcool, tomates en excès, viandes rouges grasses, café en excès.






Kapha — le principe de la structure


Éléments et qualités

Kapha est composé de terre (prithvi) et d’eau (jala). Ses qualités sont : lourd, lent, frais, huileux, doux, stable, dense, collant.

Kapha gouverne la structure et la cohésion — la lubrification des articulations, la résistance immunitaire, la mémoire à long terme, la stabilité émotionnelle, le tissu conjonctif.



Traduction biochimique

Kapha correspond fonctionnellement à : - Le tissu adipeux — particulièrement le tissu adipeux blanc sous-cutané (réserve énergétique structurelle) et sa régulation par la leptine. - Le système lymphatique et immunitaire inné — les macrophages tissulaires, les mastocytes, les IgA sécrétoires. - Le tissu conjonctif et les mucines — le collagène, la synovie, les mucines intestinales (couche de mucus protectrice). - L’axe hypothalamo-hypophyso-thyroïdien — la régulation du métabolisme de base et de la thermorégulation.

Un Kapha déséquilibré (excès de Kapha) correspond biologiquement à : - Surpoids avec prédominance de tissu adipeux sous-cutané et viscéral - Hypothyroïdie ou hypothyroïdie fonctionnelle (T3 basse, TSH élevée) - Hyperlipidémie (LDL élevé, triglycérides élevés) - Congestion des voies respiratoires (sinusites chroniques, asthme) - Résistance à la leptine (satiété tardive, hyperphagie) - Dépression de type atypique (hypersomnie, appétit augmenté)



Profil physique et psychologique

Kapha dominant en équilibre : calme, loyal, endurant, compassionnel, bonne mémoire, système immunitaire robuste, ossature solide.

Kapha en excès : stagnation (physique et mentale), prise de poids facile, léthargie, attachement excessif, congestion, difficulté à démarrer.



Aliments qui équilibrent Kapha

Les aliments légers, secs, chauds, amers, piquants et astringents équilibrent Kapha : - Légumineuses légères (lentilles corail, haricots mungo, pois chiches) - Légumes amers et crucifères (brocoli, chou, radis, artichaut, pissenlit) - Épices stimulantes (gingembre, poivre, moutarde, cumin, fenugrec) - Miel brut (unique sucrant qui équilibre Kapha — en petite quantité et jamais chauffé) - Céréales légères (millet, seigle, sarrasin)

Les aliments lourds, froids, sucrés et gras aggravent Kapha : produits laitiers en excès, sucre, farine blanche, riz blanc en grande quantité, viandes grasses.






Le tableau des doshas — référence rapide










	Caractéristique
	Vata
	Pitta
	Kapha





	Éléments
	Espace + Air
	Feu + Eau
	Terre + Eau



	Équivalent bio
	SNC + motilité
	Métabolisme + inflammation
	Tissu adipeux + immunité



	Qualités
	Sec, léger, mobile
	Chaud, pénétrant, acide
	Lourd, stable, lubrifiant



	Saison d’aggravation
	Automne/hiver
	Été
	Printemps



	Heure d’aggravation
	14h–18h / 2h–6h
	10h–14h / 22h–2h
	6h–10h / 18h–22h



	Saveurs qui équilibrent
	Doux, acide, salé
	Doux, amer, astringent
	Amer, piquant, astringent



	Saveurs qui aggravent
	Amer, piquant, astringent
	Acide, piquant, salé
	Doux, acide, salé



	Marqueurs biologiques
	Cortisol, noradrénaline
	CRPus, IL-6, ALAT
	Leptine, TSH, LDL









Déterminer son profil — questionnaire simplifié

L’Ayurveda utilise des questionnaires détaillés pour déterminer la prakriti. En voici les indicateurs les plus discriminants :

Structure corporelle : - Ossature fine, difficulté à prendre du poids → Vata - Ossature moyenne, poids stable, musclé facilement → Pitta - Ossature large, prise de poids facile, difficile à perdre → Kapha

Digestion : - Irrégulière, ballonnements, gaz, transit variable → Vata - Forte, acidité, faim intense et régulière, irritabilité si saut de repas → Pitta - Lente, satiété prolongée, pas de faim le matin → Kapha

Sommeil : - Léger, agité, difficultés d’endormissement ou réveil nocturne → Vata - Court mais profond, difficultés à s’endormir si rumination → Pitta - Profond et long, difficultés au réveil, somnolence diurne → Kapha

Réaction au stress : - Anxiété, panique, agitation → Vata - Irritabilité, colère, perfectionnisme → Pitta - Retrait, attachement, déni → Kapha

Peau : - Sèche, fine, tendance aux gerçures → Vata - Sensible, rougeuse, acnéique, grains fins → Pitta - Épaisse, grasse, lisse, pores larges → Kapha


La plupart des individus ont un profil bi-doshique (Vata-Pitta, Pitta-Kapha, Vata-Kapha) ou, plus rarement, tri-doshique (Sama). L’objectif n’est pas de s’étiqueter mais d’identifier ses tendances de déséquilibre — les directions dans lesquelles on bascule sous pression.







Partie 2 — Les six saveurs (rasas)

En Ayurveda, la saveur n’est pas un plaisir gustatif. C’est une information biologique — un signal que l’aliment envoie au corps avant même d’être digéré.




Pourquoi les saveurs comptent

L’Ayurveda a identifié six saveurs fondamentales (shad rasa) : doux (madhura), acide (amla), salé (lavana), piquant (katu), amer (tikta), astringent (kashaya).

Chaque saveur a des effets spécifiques sur les trois doshas — certaines les calment, d’autres les excitent. Un repas ayurvédiquement équilibré intègre idéalement les six saveurs, en proportions adaptées à la constitution et à la saison.

Ce qui est remarquable, c’est que cette classification pharmaco-alimentaire correspond à des mécanismes moléculaires précis. La saveur amère, par exemple, active les récepteurs TAS2R (récepteurs du goût amer) sur les cellules intestinales, qui déclenchent la sécrétion de peptides satiètes (GLP-1, PYY) et stimulent la motilité biliaire. Les plantes amères sont anti-inflammatoires, hépatoprotectrices et glycorégulantes — exactement comme l’Ayurveda le prescrit depuis des millénaires.





Madhura — la saveur douce


Nature et aliments

Madhura ne signifie pas sucré au sens du sucre industriel. La douceur ayurvédique est celle des céréales complètes, des légumineuses, des légumes racines, du lait, du ghee, des viandes maigres, du miel brut.

Aliments madhura : riz basmati, blé, avoine, lait de vache, ghee, patate douce, betterave, carotte cuite, dattes, figues, pois chiches, lentilles blondes.



Effets sur les doshas


	Équilibre Vata et Pitta — nourrit, lubrifie, apaise l’inflammation

	Aggrave Kapha — alourdit, ralentit le métabolisme





Mécanismes biochimiques

La douceur alimentaire (amidon complexe, acides aminés essentiels, acides gras saturés à chaîne courte du ghee) stimule : - La sécrétion d’insuline et le stockage du glycogène — effet anabolisant - La libération de sérotonine intestinale — via les cellules entérochromaffines, d’où l’effet apaisant - La production de butyrate par fermentation de l’amidon résistant — protection de la muqueuse intestinale

L’excès de madhura (sucre industriel, farines raffinées) provoque l’inverse : dysglycémie, résistance à l’insuline, inflammation de bas grade — ce que l’Ayurveda décrit comme Kapha aggravé avec accumulation d’Ama.






Amla — la saveur acide


Nature et aliments

Amla couvre les fermentés, les agrumes, le yaourt, le vinaigre, les aliments vieillis.

Aliments amla : citron, lime, orange, yaourt, kéfir, vinaigre de cidre, tomate, tamarin, amla berry (Emblica officinalis — le fruit le plus riche en vitamine C de la pharmacopée ayurvédique).



Effets sur les doshas


	Équilibre Vata — stimule Agni (feu digestif), améliore l’absorption des minéraux

	Aggrave Pitta (en excès) — acidifie, irrite les muqueuses

	Aggrave Kapha légèrement





Mécanismes biochimiques

L’acidité alimentaire agit à plusieurs niveaux : - Acidification gastrique — stimule la production de HCl et de pepsine, améliore la digestion des protéines et l’absorption du fer non héminique (mécanisme du vinaigre de cidre avant les repas) - Chélation des minéraux — l’acide citrique forme des complexes solubles avec le calcium, le magnésium et le zinc, augmentant leur biodisponibilité - Modulation du microbiome — les aliments fermentés (amla par excellence) apportent des acides organiques (acide lactique, acide acétique) qui abaissent le pH colique et favorisent les bifidobactéries - L’amla berry (Emblica officinalis) contient des ellagitanins (dont l’emblicaïne A et B) aux propriétés antioxydantes supérieures à la vitamine C isolée, et est un composant central du triphala






Lavana — la saveur salée


Nature et aliments

Lavana inclut le sel marin, les algues, certains fromages, les olives, les anchois. En Ayurveda, le sel idéal est le sel de roche de l’Himalaya (saindhava lavana) — considéré comme le seul sel qui équilibre les trois doshas en quantité modérée.

Aliments lavana : sel de mer non raffiné, sel rose de l’Himalaya, algues (kombu, wakamé, nori), anchois, câpres, olives, miso.



Effets sur les doshas


	Équilibre Vata — humidifie, stimule la sécrétion, améliore l’absorption

	Aggrave Pitta et Kapha (en excès)





Mécanismes biochimiques

Le sodium alimentaire (en quantité physiologique) : - Active les canaux ENaC (épithéliaux sodium) de l’intestin — améliore l’absorption de l’eau et des nutriments - Stimule la sécrétion de HCl gastrique - Les algues (lavana végétal par excellence) apportent iode, fucoïdanes (immunomodulateurs), alginates (prébiotiques) et minéraux dans une matrice biodisponible

L’intérêt spécifique du sel de l’Himalaya : il contient plus de 80 oligo-éléments (magnésium, potassium, calcium, fer, zinc) absents du sel blanc industriel raffiné. Cette complexité minérale correspond à ce que l’Ayurveda décrit comme une action tribalancing.






Katu — la saveur piquante


Nature et aliments

Katu est la saveur piquante, épicée — la plus active pharmacologiquement.

Aliments katu : gingembre, poivre noir, piment, moutarde, radis noir, ail, oignon, raifort, cumin, curcuma (légèrement piquant).



Effets sur les doshas


	Équilibre Kapha — stimule le métabolisme, disperse les stagnations, ouvre les canaux

	Aggrave Vata et Pitta (en excès)





Mécanismes biochimiques

Katu est la saveur la plus documentée pharmacologiquement :

Gingembre (gingerols, shogaols) : - Inhibition de COX-2 et LOX-5 — mécanisme identique aux AINS, sans les effets secondaires - Accélération de la vidange gastrique (prokinétique) - Inhibition du récepteur 5-HT3 — antiémétique

Poivre noir (pipérine) : - Inhibition de la P-glycoprotéine intestinale — augmente la biodisponibilité de la curcumine ×20, de la coenzyme Q10, du bêta-carotène et de nombreux principes actifs végétaux - Stimulation des récepteurs TRPV1 (capsaïcinoïdes thermiques) — thermogenèse et mobilisation des graisses

Ail (allicine, S-allylcystéine) : - Inhibition de la HMG-CoA réductase (même cible que les statines) - Activité antibactérienne à large spectre, incluant H. pylori - Inhibition de l’agrégation plaquettaire






Tikta — la saveur amère


Nature et aliments

Tikta est la saveur la plus anti-inflammatoire de l’Ayurveda — et la plus déficitaire dans l’alimentation occidentale moderne.

Aliments tikta : curcuma, fenugrec, neem, feuilles de pissenlit, chicorée, artichaut, brocoli, chou de Bruxelles, endive, gentiane, aloe vera, bitter melon (Momordica charantia).



Effets sur les doshas


	Équilibre Pitta et Kapha — draine, purifie, anti-inflammatoire, amincissant

	Aggrave Vata (en excès) — assèche, dessèche les tissus





Mécanismes biochimiques

Tikta est la saveur des glucosinolates, des sesquiterpènes amers, des iridoïdes et des alcaloïdes — les molécules les plus actives pharmacologiquement dans les plantes :

Curcumine (curcuma) : - Inhibition directe de NF-κB (facteur de transcription maître de l’inflammation) - Activation de Nrf2 (réponse antioxydante cellulaire) - Biodisponibilité de base < 1% — multipliée ×20 avec la pipérine et une matière grasse

Glucosinolates (crucifères) : - Convertis en sulforaphane par la myrosinase (activée par la mastication ou la découpe 40 minutes avant cuisson) - Sulforaphane : activation de Nrf2, inhibition de HDAC (épigénétique), induction de la phase 2 de détoxication hépatique

Cynarine (artichaut), taraxacine (pissenlit) : - Cholagogues et cholérétiques — stimulent la production et l’écoulement de la bile - Hépatoprotecteurs — réduisent les ALAT/ASAT - Hypoglycémiants modérés via l’inuline associée

Berbérine (berbère, golden seal) : - Activation de l’AMPK (même mécanisme que la metformine) - Hypoglycémiant, hypolipémiant, antibactérien intestinal - L’Ayurveda classe cette saveur comme tikta par excellence






Kashaya — la saveur astringente


Nature et aliments

Kashaya est la sensation de sécheresse, de resserrement — le tannin du thé qui contracte les muqueuses.

Aliments kashaya : thé vert et noir (tanins), grenade (punicalagines), myrtilles et baies (anthocyanes), lentilles (tanins condensés), légumineuses crues, pomme avec peau, poires, cannelle, curcuma (légèrement).



Effets sur les doshas


	Équilibre Pitta et Kapha — assèche, resserre, anti-inflammatoire, hémostatique

	Aggrave Vata (en excès) — constipe, dessèche





Mécanismes biochimiques

Les composés astringents sont principalement des polyphénols de haute masse moléculaire (tanins hydrolysables et condensés) :

Punicalagines (grenade) : - Inhibition des MMP (métalloprotéases matricielles) — protection du cartilage articulaire - Conversion en urolithines A et B par le microbiome (chez ~40% des individus) — mitophagie et renouvellement mitochondrial

Anthocyanines (myrtilles, cerise, açai) : - Traversent la barrière hémato-encéphalique — BDNF et neuroprotection - Inhibition de NLRP3 (inflammasome de la goutte) - Protection des vaisseaux capillaires (collagène de type IV)

EGCG (thé vert) : - Inhibition de l’aromatase (régulation hormonale) - Activation de AMPK - Chélation des métaux lourds (fluorure, aluminium) - Sensible à la température : infuser à 75–80°C maximum






Les six saveurs dans l’assiette — guide pratique










	Saveur
	Source type
	Dosha équilibré
	Fréquence recommandée





	Madhura (doux)
	Riz, légumineuses, légumes racines
	Vata, Pitta
	À chaque repas (base)



	Amla (acide)
	Citron, fermentés, yaourt
	Vata
	1 à 2 fois/jour



	Lavana (salé)
	Sel de qualité, algues
	Vata
	À chaque repas (assaisonnement)



	Katu (piquant)
	Gingembre, poivre, ail
	Kapha
	À chaque repas (épices)



	Tikta (amer)
	Curcuma, brocoli, artichaut
	Pitta, Kapha
	1 à 2 fois/jour



	Kashaya (astringent)
	Thé vert, grenade, lentilles
	Pitta, Kapha
	1 fois/jour






Un repas qui intègre les six saveurs est rare dans l’alimentation occidentale — madhura et lavana dominent, tikta et kashaya sont quasi absents. Cette asymétrie est précisément ce que l’Ayurveda identifie comme générateur d’Ama et de déséquilibre de Pitta — ce que la biochimie appelle inflammation de bas grade et dysbiose.







Partie 3 — Agni et Ama : le feu digestif et ses résidus

Agni est la force qui transforme. Ama est ce qui reste quand Agni est insuffisant. La plupart des maladies chroniques commencent là.




Agni — le concept central de l’Ayurveda

En Ayurveda, Agni est le feu digestif — la force métabolique qui transforme l’aliment en énergie, en tissu, en conscience. C’est le concept le plus important de toute la médecine ayurvédique.

L’Ayurveda reconnaît 13 Agnis dans le corps — un Agni principal (jatharagni, localisé dans l’intestin grêle et l’estomac) et 12 Agnis secondaires (un par tissu dhatu et cinq pour les éléments). Mais c’est le jatharagni qui gouverne tous les autres.

La formulation ayurvédique est directe : si Agni fonctionne, la santé fonctionne. Si Agni faiblit, la maladie commence.


Les quatre états d’Agni

Sama Agni — Agni équilibré. Digestion régulière, selles formées et complètes, énergie stable après les repas, pas de ballonnements, appétit régulier et proportionné. C’est l’état cible.

Vishama Agni — Agni irrégulier. Digestion erratique, transit variable (alternance constipation/diarrhée), ballonnements, gaz. Lié à un excès de Vata. Correspond biologiquement à une dysbiose avec dysmotilité et variation du temps de transit.

Tikshna Agni — Agni trop vif. Faim intense et fréquente, hyperacidité, digestion rapide mais irritante, diarrhées fréquentes, inflammation des muqueuses. Lié à un excès de Pitta. Correspond à une hypersécrétion acide, un excès de peptides pro-kinétiques, une perméabilité intestinale augmentée.

Manda Agni — Agni lent. Digestion lourde et lente, satiété prolongée, absence de faim le matin, prise de poids, congestion. Lié à un excès de Kapha. Correspond à une hypochlorhydrie, une ralentissement de la vidange gastrique, une hypothyroïdie fonctionnelle.






La traduction biochimique d’Agni

Jatharagni correspond à l’ensemble des capacités digestives de l’estomac et de l’intestin grêle :

L’acidité gastrique (HCl, pepsine) — première étape de la transformation des protéines. Une HCl insuffisante (hypochlorhydrie, fréquente avec l’âge ou la prise d’IPP) laisse des protéines partiellement digérées passer dans l’intestin — source de réactions immunitaires et d’inflammation.

Les enzymes pancréatiques (lipase, amylase, protéase) — la capacité de digérer les graisses, les glucides et les protéines. Une insuffisance pancréatique exocrine est plus courante que diagnostiquée.

La bile (produite par le foie, concentrée dans la vésicule) — émulsification des graisses et absorption des vitamines liposolubles (A, D, E, K). Un flux biliaire insuffisant (calculose, dyskinésie biliaire) correspond exactement à ce que l’Ayurveda décrit comme un Agni de type Manda.

Le microbiome intestinal — la dimension la plus vaste et la plus récemment comprise. Les 38 billions de bactéries du côlon humain sont un métabolisme en eux-mêmes, qui prolonge et complète la digestion enzymatique. L’Ayurveda n’avait pas le concept de microbiote, mais jatharagni en décrit les fonctions avec une précision remarquable.





Ama — le résidu de la digestion incomplète

Ama (littéralement : non transformé, immature) est ce qui se forme quand Agni est insuffisant — les résidus d’une digestion incomplète qui s’accumulent dans les canaux du corps (srotas), obstrue la circulation des nutriments et déclenche l’inflammation.

L’Ayurveda décrit Ama comme une substance collante, lourde, malodorante, qui bloque les srotas (canaux de circulation — vaisseaux, voies lymphatiques, canaux biliaires, tubules rénaux). Elle est le terrain sur lequel toutes les maladies chroniques se développent.


La traduction biochimique d’Ama

Ama correspond à plusieurs réalités biologiques :

Les LPS (lipopolysaccharides) — fragments de membrane de bactéries Gram-négatives qui franchissent une muqueuse intestinale rendue perméable (leaky gut). Les LPS activent les récepteurs TLR-4 des macrophages → NF-κB → inflammation systémique de bas grade. La CRPus, l’IL-6, le TNF-α augmentent. C’est précisément la description de l’accumulation d’Ama dans le sang (raktavaha srotas).

Les TMAO (triméthylamine-N-oxyde) — métabolite produit par certaines bactéries intestinales à partir de la choline et de la carnitine (viandes rouges, œufs en excès). Le TMAO est un facteur de risque cardiovasculaire indépendant (accélère l’athérosclérose). C’est un exemple parfait d’Ama généré par une mauvaise combinaison alimentaire et un microbiome déséquilibré.

Les AGE (Advanced Glycation End-products) — produits de glycation formés par les hautes températures de cuisson (friture, grillade à haute température) et par l’hyperglycémie chronique. Les AGE se déposent dans les tissus (peau, cristallin, rein, vaisseaux), activent les récepteurs RAGE → inflammation. L’Ayurveda déconseille les aliments trop cuits, brûlés ou réchauffés plusieurs fois — pour des raisons que la biochimie a formalisées des millénaires plus tard.

Les résidus de médicaments et xénobiotiques — l’Ayurveda était déjà préoccupé par la charge toxique du corps. La détoxication hépatique (phases 1 et 2) correspond à la fonction des yakrit (foie) d’éliminer les Amas exogènes.






Les signes d’Ama accumulé

L’Ayurveda liste des signes cliniques d’accumulation d’Ama que le médecin peut observer :








	Signe ayurvédique
	Correspondance moderne





	Enduit blanc/jaune épais sur la langue le matin
	Dysbiose buccale, reflux gastrique, charge bactérienne nocturne



	Halitose persistante
	Production de composés soufrés (H₂S, méthyl mercaptan) par bactéries protéolytiques



	Selles lourdes, malodorantes, collantes
	Fermentation bactérienne excessive, malabsorption des graisses



	Fatigue post-prandiale (après les repas)
	Pic insulinique, hypoglycémie réactionnelle, diversion du flux sanguin vers le tube digestif



	Articulations raides le matin
	Inflammation systémique nocturne (cytokines pro-inflammatoires à pic la nuit)



	Prise de poids sans changement alimentaire
	Résistance à la leptine, hypothyroïdie subclinique, dysbiose pro-inflammatoire



	Brouillard mental (brain fog)
	LPS franchissant la barrière hémato-encéphalique via l’axe intestin-cerveau









Restaurer Agni — les interventions


1. Le gingembre avant les repas

La pratique ayurvédique la plus simple pour stimuler Agni : manger une tranche de gingembre frais avec une pincée de sel de roche et quelques gouttes de citron 15 à 20 minutes avant le repas.

Mécanisme : les gingerols stimulent la sécrétion de HCl et de pepsine, accélèrent la vidange gastrique, stimulent la production de bile. L’acide citrique améliore l’absorption des minéraux. C’est une préparation gastrique complète en trois ingrédients.



2. Le CCF Tea (Cumin-Coriandre-Fenouil)

La boisson ayurvédique de digestion par excellence. Proportions égales (½ c. à café de chaque) dans 500 ml d’eau chaude, infusés 10 minutes à couvert.


	Cumin (Cuminum cyminum) — carminatif, stimule les enzymes digestives pancréatiques

	Coriandre (Coriandrum sativum) — anti-ballonnements, légèrement diurétique, rafraîchit Pitta

	Fenouil (Foeniculum vulgare) — spasmolytique intestinal, carminatif, stimule la lactation



Indication : à boire chaud au cours ou après les repas pour tous les types digestifs. Équilibre les trois doshas simultanément — l’une des rares préparations tribalancing.



3. La diète de monodiet (Kitchari)

En Ayurveda, le kitchari (riz basmati + haricots mungo + ghee + épices digestives) est la préparation de reset digestif par excellence. Mangé exclusivement pendant 3 à 7 jours, il donne du repos à Agni tout en maintenant la nutrition.

Mécanisme : les haricots mungo sont les légumineuses les moins flatulentes (teneur en oligosaccharides la plus basse), le riz basmati est facilement digestible (index glycémique modéré, faible teneur en FODMAP), le ghee lubrifie et stimule la sécrétion biliaire, les épices (cumin, coriandre, fenouil, gingembre, curcuma) stimulent Agni sans l’irriter. Voir la recette complète en Partie 5.



4. Le jeûne nocturne de 12 heures minimum

L’Ayurveda prescrit de ne pas manger après le coucher du soleil. La biochimie explique : le jeûne nocturne de 12 heures minimum (dîner à 19h, petit-déjeuner à 7h) permet à l’intestin de compléter ses cycles MMC (Migrating Motor Complex) — les contractions de nettoyage qui balaient les résidus non digérés vers le côlon. Ces cycles ne se déclenchent qu’en l’absence de nourriture. Manger tard les interrompt.



5. L’eau chaude toute la journée

L’Ayurveda prescrit de boire de l’eau chaude (pas froide) tout au long de la journée, par petites gorgées. L’eau froide refroidit Agni et ralentit la digestion. L’eau chaude stimule la motilité intestinale, fluidifie le mucus, facilite le transit.

Mécanisme : l’eau chaude augmente légèrement la température luminale, activant les canaux TRPV1 de la muqueuse intestinale qui régulent la motilité.






Ama Pachana — la digestion de l’Ama

Quand l’Ama est déjà accumulé, l’Ayurveda prescrit des pratiques de Ama Pachana (digestion de l’Ama) avant tout traitement de fond :

Triphala le soir — 1 c. à café de poudre dans de l’eau chaude, 30 minutes avant le coucher. Triphala est le régulateur digestif le plus utilisé en Ayurveda : laxatif doux (amalaki, bibhitaki), astringent (haritaki), antioxydant et prébiotique. Stimule le péristaltisme nocturne et l’élimination des résidus.

Le jeûne thérapeutique (Langhan) — en Ayurveda, la première prescription pour toute maladie accompagnée d’Ama est de réduire l’alimentation ou de jeûner 1 jour. La logique est directe : si Agni est faible, ajouter de la nourriture aggrave l’Ama. Donner du repos à Agni lui permet de se restaurer.

Les épices Ama-pachana : trikatu (gingembre + poivre + poivre long), ajwain (graine de carom), hing (asafoetida). Toutes fonctionnent par stimulation des enzymes digestives et carminaison.





Partie 4 — Les sept tissus (dhatus) et l’Ojas

L’alimentation ne nourrit pas le corps en une étape. Elle traverse sept transformations successives avant de devenir le tissu le plus subtil — l’Ojas, l’essence de la vitalité.




La théorie des dhatus — la nutrition en cascade

L’Ayurveda décrit sept tissus (dhatus) qui se forment en séquence, chacun nourrissant le suivant. La qualité de chaque dhatu dépend de la qualité du précédent — et donc, ultimement, de la qualité de l’alimentation et de la force d’Agni.

Cette théorie de la nutrition en cascade anticipe ce que la biochimie moderne appelle la hiérarchie des priorités métaboliques : le corps utilise les nutriments d’abord pour maintenir les fonctions vitales immédiates (circulation, énergie), puis progressivement pour les tissus de reconstruction à long terme (os, nerfs, tissu reproducteur).





Les sept dhatus


1. Rasa — le plasma nourricier

Nature : le liquide nourricier — plasma sanguin, lymphe, liquide interstitiel, sécrétions digestives.

Formation : premier produit de la digestion. La nourriture transformée par Agni devient ahara rasa (chyle digestif), puis est absorbée et distribuée par le rasa vaha srotas (les vaisseaux lymphatiques et le système porte).

Équivalent moderne : le plasma sanguin comme vecteur des nutriments, des hormones et des cytokines. La qualité du rasa dépend directement de la biodisponibilité des nutriments absorbés — donc de l’intégrité de la muqueuse intestinale et de la force d’Agni.

Signes de rasa sain : peau lumineuse et hydratée, muqueuses bien humidifiées, bonne tolérance immunitaire, énergie stable.

Signes de rasa affaibli : peau terne et sèche, fatigue, anémie, anxiété, sensibilité aux infections.

Aliments pour nourrir rasa : bouillon d’os gélatineux, lait chaud épicé, riz basmati en bouillie (congee), dattes, figues, grenade.





2. Rakta — le sang et le feu

Nature : le sang — particulièrement les globules rouges et leur fonction de transport de l’oxygène. Associé à l’élément feu.

Équivalent moderne : l’hémoglobine, les érythrocytes, et plus largement la fonction hépatique (le foie est l’organe de rakta en Ayurveda).

Signes de rakta sain : teint rosé et chaud, bonne oxygénation tissulaire, foie fonctionnel.

Signes de rakta déséquilibré : anémie ferriprive, maladies de peau inflammatoires (psoriasis, eczéma — excès de chaleur dans rakta), hépatite, ictère.

Aliments pour nourrir rakta : betterave (nitrates → oxyde nitrique → vasodilatation), foie de veau (fer héminique + vitamines B), épinards (folates + non-héminique), grenade (polyphénols hépatoprotecteurs).





3. Mamsa — le tissu musculaire

Nature : les muscles, les tendons, et les revêtements protecteurs des organes.

Équivalent moderne : la masse musculaire squelettique et le tissu conjonctif associé.

Signes de mamsa sain : force musculaire, bonne posture, enveloppe des organes intègre.

Signes de mamsa affaibli : sarcopénie, perte de tonus, fatigue musculaire chronique.

Aliments pour nourrir mamsa : protéines complètes (viandes élevées à l’herbe, poissons, légumineuses + céréales), leucine (acteur principal de la synthèse protéique musculaire — whey, fromage, lentilles), magnésium (contraction musculaire).





4. Meda — le tissu adipeux

Nature : le tissu adipeux, la lubrification des articulations, la myéline.

Équivalent moderne : tissu adipeux blanc et brun, gaines de myéline, lipides membranaires.

Signes de meda sain : articulations lubrifiées, peau douce, réserves énergétiques proportionnées, bonne isolation thermique.

Signes de meda déséquilibré : obésité viscérale (excès), maigreur avec peau sèche et articulations craquantes (déficit), démyélinisation.

Aliments pour nourrir meda : graisses de qualité (ghee, huile d’olive extra vierge, avocat, noix, sardines), oméga-3 pour la myéline et les membranes, pas d’excès de sucres rapides qui alimentent la lipogenèse de novo.





5. Asthi — l’os et les structures denses

Nature : les os, les cartilages, les dents, les ongles, les cheveux (liés à l’os dans la théorie des dhatus).

Équivalent moderne : la matrice osseuse (hydroxyapatite + collagène de type I), le cartilage articulaire (collagène de type II + glycosaminoglycanes).

Signes d’asthi sain : densité osseuse, dents solides, ongles fermes, cheveux forts.

Signes d’asthi affaibli : ostéopénie, ostéoporose, dents fragiles, ongles cassants, cheveux secs et cassants, douleurs articulaires.

Aliments pour nourrir asthi : bouillon d’os (collagène + minéraux osseux en matrice biodisponible), sardines avec arêtes (calcium + vitamine D), graines de sésame (calcium non laitier), vitamine D3 + K2 (dirigent le calcium vers l’os), magnésium (co-facteur de la reminéralisation), silicium (prêle, ortie).





6. Majja — la moelle et le système nerveux

Nature : la moelle osseuse (productrice des cellules sanguines), le système nerveux central et périphérique, et ce que l’Ayurveda appelle la « substance subtile » qui remplit les espaces creux du corps.

Équivalent moderne : la moelle osseuse (hématopoïèse), les neurones et leur gaine de myéline, le liquide céphalorachidien.

Signes de majja sain : mémoire vive, coordination fine, immunité cellulaire robuste (production adéquate de globules blancs), articulations bien lubrifiées.

Signes de majja affaibli : brouillard mental, mauvaise mémoire, troubles de la coordination, immunodépression, anémie aplasique.

Aliments pour nourrir majja : os à moelle (alkylglycérols + lipides complexes), poissons gras (DHA pour la myéline), œufs (choline pour la synthèse des phospholipides membranaires), ashwagandha (neuroprotecteur, BDNF), brahmi (Bacopa monnieri — amélioration des dendrites).





7. Shukra/Artava — le tissu reproducteur et l’énergie vitale

Nature : le dernier et le plus subtil des dhatus. Chez l’homme : shukra (sperme et énergie reproductive masculine). Chez la femme : artava (tissu ovarien, cycle menstruel). Dans les deux cas, il représente l’énergie vitale concentrée.

Équivalent moderne : les hormones stéroïdiennes (testostérone, estradiol, progestérone, DHEA), le tissu glandulaire reproducteur, et plus largement l’axe HHS (hypothalamo-hypophyso-surrénalien).

Signes de shukra/artava sain : fertilité, libido équilibrée, cycles réguliers, énergie vitale et créativité, immunité robuste.

Signes affaiblis : infertilité, dysfonction érectile, cycles irréguliers ou douloureux, fatigue profonde, immunodépression chronique.

Aliments pour nourrir shukra/artava : graines (citrouille, tournesol, lin, sésame — riches en zinc, sélénium, acides gras précurseurs des hormones), ashwagandha (adaptogène, régule le cortisol qui détruit la DHEA), shatavari (Asparagus racemosus — adaptogène féminin, phytoestrogènes), datte et noix de coco (rasayana classiques).






Ojas — l’essence vitale


Ce qu’est l’Ojas

L’Ojas est le produit final et le plus subtil de toutes les transformations métaboliques — l’essence distillée des sept dhatus. C’est la force immunitaire profonde, la vitalité rayonnante, la résistance au stress.

L’Ayurveda décrit l’Ojas comme une substance de couleur or pâle ou blanc crémeux, résidant principalement dans le cœur (hridaya), se distribuant à travers tout le corps. En bonne quantité : immunité robuste, clarté mentale, joie tranquille, force physique. En déficit : immunodépression, anxiété existentielle, vieillissement prématuré.



La traduction biochimique de l’Ojas

L’Ojas ne correspond pas à une molécule unique — c’est un état systémique qui se traduit par :

Immunité cellulaire robuste — lymphocytes T cytotoxiques fonctionnels, cellules NK actives, équilibre Th1/Th2/Th17.

Réserves en DHEA — la DHEA (déhydroépiandrostérone) est souvent appelée « l’hormone de la vitalité ». Elle diminue progressivement avec l’âge (pic à 25 ans, –80% à 70 ans), est convertie en testostérone et en estradiol, protège contre le cortisol. Sa concentration plasmatique est un bon proxy de la vitalité profonde.

Télomérase active — l’enzyme qui maintient la longueur des télomères, biomarqueur du vieillissement cellulaire. L’alimentation, le stress, le sommeil et l’exercice influencent directement son activité.

Cohérence de l’axe HPA — un axe hypothalamo-hypophyso-surrénalien fonctionnel qui répond au stress et revient à la ligne de base rapidement, sans épuisement chronique.



Comment préserver et construire l’Ojas

L’Ayurveda identifie trois catégories de facteurs qui consomment l’Ojas : - Excès — travail sans repos, exercice excessif, jeûne prolongé, veille nocturne chronique - Stress chronique — cortisol élevé qui catabolise directement les dhatus - Alimentation appauvrie — ultra-transformé, conservateurs, manque de qualité nutritionnelle

Et les facteurs qui construisent l’Ojas : - Sommeil de qualité (7–9h, avant minuit) - Alimentation sattvique (voir ci-après) — fraîche, non transformée, préparée avec intention - Exercice modéré régulier (ni excessif ni absent) - Méditation et pranayama (respiration consciente) — réduction du cortisol documentée - Ashwagandha, shatavari, amalaki — les trois adaptogènes rasayana classiques



Les aliments rasayana — reconstruction des dhatus et de l’Ojas

Les rasayana sont les préparations régénérantes de l’Ayurveda — aliments et plantes qui reconstruisent les dhatus et augmentent l’Ojas :









	Rasayana
	Dhatu principal
	Mécanisme





	Ghee clarifié
	Meda, Majja
	Véhicule des composés liposolubles, butyrate, lubrification



	Ashwagandha
	Shukra, Majja
	Withanolides → BDNF, réduction cortisol, testostérone



	Amalaki (amla)
	Rasa, Rakta
	20× plus de vitamine C que l’orange, ellagitanins, rasayana universel



	Shatavari
	Artava (féminin)
	Phytoestrogènes, adaptogène, lactagogue



	Triphala
	Tous
	Régulation digestive, antioxydant, prébiotique



	Bouillon d’os
	Asthi, Mamsa
	Collagène + minéraux osseux + glycine



	Chyawanprash
	Ojas
	Confiture médicinale : amalaki + 49 plantes + ghee + miel










Partie 5 — Les préparations clés

Le kitchari rééquilibre. Le ghee transporte. Le triphala nettoie. Le chyawanprash reconstruit. Quatre préparations qui couvrent l’essentiel de la pharmacopée alimentaire ayurvédique.




Le kitchari — la préparation de rééquilibrage central


Ce que c’est

Le kitchari (khichdi en hindi) est la préparation la plus prescrite de toute la médecine ayurvédique. C’est un porridge de riz basmati et de haricots mungo pelés (mung dal) cuit avec du ghee et des épices digestives.

Sa fonction principale : nourrir le corps tout en donnant du repos à Agni. C’est la préparation de choix pour : - Les resets digestifs (3 à 7 jours en monodiet) - La convalescence après maladie - Les périodes de stress intense - L’accompagnement des cures de detox (panchakarma) - Le soir après un repas de midi lourd



Pourquoi le haricot mungo

Parmi les légumineuses, le haricot mungo (Vigna radiata) est de loin le plus facilement digestible. Sa teneur en oligosaccharides (raphfinose, stachyose — les sucres responsables des flatulences) est la plus basse de toutes les légumineuses. Il ne nécessite pas de trempage préalable. Il cuit rapidement (20 minutes). Son profil d’acides aminés est complet.

En termes de doshas : il équilibre les trois doshas simultanément — l’un des rares aliments tridoshiques.



La recette de base

Pour 2 personnes — préparation : 5 min — cuisson : 25 min

Ingrédients : - 100 g de riz basmati blanc - 100 g de mung dal (haricots mungo pelés jaunes) - 1 c. à soupe de ghee - 1 c. à café de graines de cumin - ½ c. à café de curcuma en poudre - ½ c. à café de gingembre frais râpé - ¼ c. à café de coriandre en poudre - 1 pincée de sel de roche de l’Himalaya - 700 ml d’eau (ou bouillon de légumes léger) - Coriandre fraîche pour servir

Méthode :


	Rincer le riz et le dal ensemble jusqu’à eau claire.


	Chauffer le ghee à feu moyen dans une casserole à fond épais. Ajouter les graines de cumin — elles doivent grésiller immédiatement (si non, le ghee n’est pas assez chaud). Cuire 30 secondes jusqu’à légère coloration.


	Ajouter le gingembre râpé, cuire 30 secondes. Ajouter le curcuma et la coriandre, mélanger rapidement (10 secondes — les épices en poudre brûlent vite).


	Ajouter le riz et le dal rincés, mélanger pour enrober dans le tarka. Verser l’eau chaude. Porter à ébullition, écumer si nécessaire.


	Réduire à feu doux, couvrir partiellement, cuire 20 à 25 minutes jusqu’à texture crémeuse. Le kitchari doit être un peu plus liquide qu’un risotto — la consistance d’une bouillie épaisse.


	Saler en fin de cuisson. Servir avec coriandre fraîche et un filet de jus de citron.






Variations par dosha

Kitchari Vata (réchauffant, huileux) : - Ajouter ½ c. à café de cardamome, 1 pincée de cannelle - Remplacer l’eau par du bouillon d’os - Ajouter un filet d’huile de sésame au service - Légumes possibles : patate douce, carotte, betterave

Kitchari Pitta (rafraîchissant, apaisant) : - Remplacer le gingembre par de la menthe fraîche au service - Ajouter ½ c. à café de fenouil - Légumes possibles : courgette, concombre ajouté cru au service, épinards - Supprimer le piment

Kitchari Kapha (stimulant, léger) : - Doubler le gingembre - Ajouter ½ c. à café de poivre noir, 1 pincée de piment de Cayenne - Réduire le ghee à ½ c. à café - Légumes possibles : brocoli, radis, navet, épinards



Le kitchari comme reset de 3 jours

Pour un reset digestif (Langhan thérapeutique) :

Jour 1 : kitchari uniquement, 3 repas par jour, eau chaude toute la journée, CCF Tea entre les repas. Pas de crudités, pas de fruits crus, pas de snacks.

Jour 2 : idem. Ajouter le soir une cuillère à café de ghee dans le kitchari — il stimule Agni et lubrifie la muqueuse intestinale.

Jour 3 : idem. Le soir : triphala dans de l’eau chaude avant le coucher — élimination des résidus.

Jour 4 (reprise) : soupe légère le matin, kitchari le midi, repas normal le soir. Ne pas reprendre directement des aliments lourds.






Le ghee — le véhicule universel


Ce qu’est le ghee

Le ghee est du beurre clarifié — le beurre dont on a éliminé l’eau, les protéines du lait (caséine, lactosérum) et le lactose. Ce qui reste : les matières grasses pures, stabilisées, avec un point de fumée élevé (250°C).

En Ayurveda, le ghee est bien plus qu’une graisse de cuisson. C’est un yogavahi — un véhicule qui pénètre les tissus profonds et transporte avec lui les substances avec lesquelles il est combiné. Le curcuma cuit dans le ghee est 10× plus biodisponible que le curcuma cuit dans l’eau.



La biochimie du ghee

Acide butyrique (butyrate) — les matières grasses à chaîne courte du ghee sont converties en butyrate dans le côlon. Le butyrate est : - Le carburant préférentiel des colonocytes (cellules de la muqueuse colique) - Un inhibiteur de HDAC (histone déacétylase) — régulation épigénétique de l’expression des gènes inflammatoires - Un activateur des jonctions serrées intestinales — protection contre le leaky gut

Acide linoléique conjugué (CLA) — présent dans le ghee issu de vaches nourries à l’herbe, le CLA est anti-inflammatoire, anti-tumoral, et améliore la composition corporelle (masse maigre / masse grasse).

Vitamines liposolubles — le ghee de qualité contient de la vitamine A (rétinol), vitamine D, vitamine K2 (ménaquinone MK-4). Ces vitamines ne sont présentes qu’en proportions substantielles dans le ghee de vaches nourries à l’herbe au pâturage.

Ghrelins et leptine — le ghee, consommé en quantité modérée (1 à 2 c. à soupe/repas), stimule la sécrétion de CCK (cholécystokinine), hormone de satiété qui déclenche la vidange biliaire et l’arrêt du repas. Il ne provoque pas de résistance à la leptine contrairement aux graisses trans.



Faire son ghee

Pour 300 g de ghee — préparation : 30 min


	Faire fondre 400 g de beurre biologique (idéalement de vaches nourries à l’herbe — Lurpak, Kerry Gold, beurre de ferme) à feu très doux dans une casserole à fond épais.


	Porter doucement à frémissement. L’eau s’évapore (bulles), la caséine remonte en mousse blanche. Ne pas mélanger.


	Écumer la mousse blanche à la surface régulièrement.


	Après 20 à 25 minutes, le beurre devient doré et translucide, les résidus de caséine tombent au fond et brunissent légèrement (noisette). C’est prêt quand il est silencieux (toute l’eau est évaporée).


	Filtrer à travers une mousseline ou un filtre à café dans un bocal en verre stérilisé. Ne pas transférer le dépôt brun du fond.


	Laisser refroidir, fermer hermétiquement. Se conserve 3 mois à température ambiante, 12 mois au réfrigérateur.






Utilisations thérapeutiques du ghee


	1 c. à café dans le kitchari du soir — nourrit Majja (système nerveux), reconstruit Ojas

	Ghee nasya — 2 gouttes de ghee tiède dans chaque narine le matin, avec une paille ou le petit doigt — lubrifie les muqueuses nasales, protège contre les allergènes et les pathogènes aériens, calme Vata (recommandé en automne/hiver)

	Ghee au curcuma — 1 c. à café de ghee + ½ c. à café de curcuma + pincée de poivre noir, mélangés dans du lait chaud — biodisponibilité de la curcumine maximisée








Triphala — le régulateur universel


Les trois fruits

Tri = trois, phala = fruits. Triphala est la combinaison de trois fruits myrobalan en proportions égales :

Amalaki (Emblica officinalis, amla) — le fruit le plus riche en vitamine C de la pharmacopée mondiale. Antioxydant majeur (tannins hydrolysables : emblicaïne A et B), rasayana de premier rang, équilibre Pitta.

Bibhitaki (Terminalia bellirica) — astringent pulmonaire et digestif, anti-infectieux, équilibre Kapha. Contient de la gallotanine et du bêta-sitostérol (phytostérol hypocholestérolémiant).

Haritaki (Terminalia chebula) — laxatif doux et tonifiant, adaptogène nerveux, équilibre Vata. Riche en chébulique acide et chébulinine, aux propriétés antioxydantes documentées supérieures à la vitamine E.



Mécanismes documentés


	Microbiome : prébiotique — augmente Bifidobacterium, Lactobacillus, Faecalibacterium prausnitzii

	Glycémie : les polyphénols du triphala inhibent les alpha-glucosidases intestinales (même mécanisme que l’acarbose) — réduction de l’index glycémique des repas

	Foie : hépatoprotecteur — réduit ALAT, ASAT, augmente le glutathion hépatique

	Yeux : utilisé en Ayurveda pour les bains oculaires — les tannins ont une activité anti-allergique et anti-infectieuse sur la conjonctive

	Laxatif doux : les anthraquinones de haritaki stimulent le péristaltisme sans accoutumance (contrairement aux laxatifs stimulants classiques)





Utilisation

Poudre — 1 c. à café dans 150 ml d’eau chaude, 30 minutes avant le coucher. Goût amer et astringent — supportable, pas agréable.

En gélules — 2 gélules de 500 mg avant le coucher — option pour ceux qui ne supportent pas le goût.

Durée — triphala peut être pris en continu sans effet d’accoutumance. Un cycle typique : 3 mois de prise, 1 mois de pause.






Le CCF Tea et les tisanes digestives


CCF Tea (Cumin-Coriandre-Fenouil)

La boisson de digestion quotidienne. Déjà décrite en Partie 3 (Agni).

Proportions : ½ c. à café de chaque graine, dans 500 ml d’eau, portée à ébullition puis infusée 10 minutes à couvert. Filtrer. Boire chaud au cours ou après les repas.

CCF Tea Vata : ajouter 1 tranche de gingembre frais et ¼ c. à café de fenouil supplémentaire.

CCF Tea Pitta : remplacer le cumin par de la menthe fraîche, ajouter des fleurs de rose séchées.

CCF Tea Kapha : ajouter ¼ c. à café de poivre noir, 1 tranche de gingembre, ¼ c. à café de cannelle.



Lait d’or (Golden Milk)

Le haldi doodh ayurvédique — le lait de curcuma — est la préparation anti-inflammatoire nocturne par excellence.

Ingrédients pour 1 bol : - 250 ml de lait (vache entier, ou coco, ou amande — selon le dosha) - ½ c. à café de curcuma en poudre - ¼ c. à café de gingembre frais râpé (ou en poudre) - 1 pincée de poivre noir (pipérine → biodisponibilité curcumine ×20) - 1 pincée de cannelle de Ceylan - 1 c. à café de ghee (pour les vitamines liposolubles du curcuma) - Miel brut au service (jamais chauffé — Ayurveda : miel chauffé = Ama)

Chauffer le lait doucement avec les épices et le ghee. Ne pas porter à ébullition. Filtrer si nécessaire. Sucrer au miel brut une fois dans le bol.



Ashwagandha Latte

La boisson du soir pour calmer Vata et reconstruire Ojas.


	250 ml de lait de vache entier (ou avoine)

	1 c. à café d’ashwagandha en poudre (KSM-66 ou Sensoril — formes brevetées avec études cliniques)

	½ c. à café de cardamome

	1 pincée de muscade

	1 c. à café de miel brut au service








Chyawanprash — la confiture des rois


Ce que c’est

Le Chyawanprash est la préparation rasayana la plus ancienne et la plus complexe de l’Ayurveda — une confiture médicinale mentionnée dans le Charaka Samhita (texte médical ayurvédique du IIe siècle avant JC).

Sa formule classique contient 49 ingrédients dont la base est l’amalaki (Emblica officinalis), cuite dans du ghee et du beurre de sésame (tila taila), avec du miel, du sucre de canne brut, et une pharmacopée d’herbes incluant ashwagandha, shatavari, brahmi, bala, pippali (poivre long), cardamome, cannelle, et des dizaines d’autres.



Mécanismes documentés


	Immunostimulant : stimule les lymphocytes NK et T cytotoxiques — plusieurs études randomisées montrent une réduction de la fréquence des infections respiratoires

	Adaptogène : normalise le cortisol et la DHEA — protection contre le stress oxydatif chronique

	Antioxydant : le profil polyphénolique de l’amalaki et des 48 herbes associées dépasse tout supplément antioxydant isolé

	Rasayana : reconstruction des dhatus et augmentation de l’Ojas à long terme





Utilisation

1 à 2 c. à café le matin à jeun, avec du lait chaud ou directement. En cure de 3 mois minimum pour observer les effets rasayana.

Choisir un Chyawanprash de qualité : la formule doit contenir au minimum 20 à 30 herbes identifiées sur l’étiquette. Éviter les versions sucrées industrielles qui ont réduit la formule à l’amalaki + sucre. Les marques indiennes authentiques (Dabur, Baidyanath, Himalaya) sont fiables.




Dans le même atelier — L’Apothicaire (CB2) vous guide dans la préparation de vos propres formules à base de plantes — teintures, décoctions, huiles médicinales — en utilisant les mêmes herbes adaptogènes et rasayana que celles décrites ici.








Partie 6 — Protocoles par dosha déséquilibré

Un protocole ayurvédique commence toujours par la même question : quel dosha est en excès, et depuis combien de temps ? La réponse détermine tout — l’alimentation, les plantes, le rythme de vie.




Protocole Vata — calmer le vent


Le tableau clinique du déséquilibre Vata

Vata déséquilibré (en excès) se reconnaît à ces signes : - Anxiété, pensées incessantes, insomnie ou sommeil léger - Sécheresse : peau sèche et squameuse, lèvres gercées, constipation, articulations qui craquent - Frilosité, mains et pieds froids - Digestion erratique : ballonnements, gaz, alternance constipation/diarrhée - Perte de poids involontaire, difficulté à maintenir la masse musculaire - Douleurs migratoires (qui changent de localisation) - Nervosité, agitation, hyperactivité suivie d’épuisement

Contexte habituel : automne/hiver, voyage intense, changement de vie, travail intellectuel excessif, manque de sommeil chronique, alimentation irrégulière.

Marqueurs biologiques associés : cortisol urinaire élevé (cycle perturbé), noradrénaline plasmatique, ferritine basse, magnésium intracellulaire bas.



Stratégie alimentaire Vata

Principe central : réchauffer, huiler, alourdir, régulariser.

À privilégier : - Repas chauds, cuits, légèrement gras — jamais de crudités en période de déséquilibre Vata - Céréales cuites crémeuses (porridge d’avoine, riz basmati en bouillie, polenta) - Légumineuses bien cuites et épicées (dal rouge, lentilles corail, haricots mungo) - Légumes racines rôtis ou vapeur (patate douce, betterave, carotte, courge) - Graisses de qualité à chaque repas (ghee, huile d’olive, avocat, noix de cajou) - Épices réchauffantes : gingembre, cannelle, cardamome, anis, fenouil, cumin - Bouillons d’os gélatineux (nourrit les dhatus desséchés) - Lait chaud épicé le soir (ashwagandha latte, lait de curcuma)

À éviter : - Crudités, salades froides, smoothies froids - Légumineuses difficiles à digérer (pois chiches non bien cuits, lentilles noires) - Excès de caféine (aggrave l’anxiété et la sécheresse) - Alimentation irrégulière — manger aux mêmes heures est thérapeutique pour Vata - Aliments secs (crackers, céréales soufflées, chips)



Plantes spécifiques Vata

Ashwagandha (Withania somnifera) — adaptogène de référence pour Vata. Réduit le cortisol, améliore la qualité du sommeil, reconstruit la masse musculaire. Dose : 600 mg d’extrait KSM-66 le soir. Effets observés dès 4 semaines.

Shatavari (Asparagus racemosus) — adaptogène féminin, nourrit les muqueuses, calme Vata et Pitta. Idéal pour les femmes avec Vata déséquilibré. Dose : 500 mg × 2/jour.

Bala (Sida cordifolia) — tonifiant musculaire et nerveux, reconstruit les dhatus épuisés. Utile dans les cas d’épuisement chronique (burnout de type Vata — effondrement après hyperactivité).

Brahmi / Bacopa (Bacopa monnieri) — neuroprotecteur, améliore la mémoire et réduit l’anxiété. Augmente les dendrites neuronales (études sur 12 semaines). Dose : 300 mg d’extrait standardisé le matin.



Routine Vata (dinacharya spécifique)


	Lever : pas avant le lever du soleil mais sans traîner — Vata s’aggrave dans l’indécision

	Abhyanga (massage huile de sésame) : 10 minutes d’auto-massage avant la douche — technique la plus efficace pour calmer Vata rapidement. Huile de sésame chauffée tiède, massage des pieds, des articulations, de la tête.

	Repas : absolument réguliers — même heure chaque jour. Petit-déjeuner chaud.

	Écrans : pas de stimulation après 21h

	Coucher : avant 22h — Vata s’aggrave dans la fenêtre 22h–2h








Protocole Pitta — éteindre le feu


Le tableau clinique du déséquilibre Pitta

Pitta déséquilibré (en excès) se reconnaît à : - Irritabilité, perfectionnisme rigide, impatience, colère disproportionnée - Inflammation : peau rouge/rosacée/acnéique, yeux rouges, aphtes récurrents - Hyperacidité, brûlures d’estomac, reflux gastro-œsophagien - Diarrhées ou selles liquides fréquentes - Intolérance à la chaleur, transpiration excessive - Migraines (souvent bilatérales, avec sensation de chaleur) - Compulsivité au travail (workaholism) suivie d’inflammations physiques - Maladies auto-immunes, maladies inflammatoires chroniques intestinales

Contexte habituel : été, compétition intense, alimentation épicée et alcoolisée, surmenage avec perfectionnisme, exposition prolongée au soleil.

Marqueurs biologiques associés : CRPus élevée, ALAT/ASAT augmentées, ferritine élevée, testostérone haute, homocystéine modérément élevée.



Stratégie alimentaire Pitta

Principe central : refroidir, adoucir, alléger, lâcher prise.

À privilégier : - Aliments frais, légèrement froids (pas glacés), doux et astringents - Légumes verts (brocoli, concombre, courgette, épinards, coriandre fraîche) - Céréales douces (riz basmati, orge, blé) - Légumineuses légères (haricots mungo, pois chiches bien cuits) - Laits végétaux (coco, amande, avoine) - Ghee (paradoxalement — lubrifie et refroidit les muqueuses intestinales) - Épices rafraîchissantes : coriandre, fenouil, cardamome, menthe, rose - Eau de coco, eau fraîche avec feuilles de menthe et citron vert - Grenade, myrtilles, cerises (anti-NLRP3, anti-Pitta)

À éviter : - Piment, poivre en excès, harissa — les plus aggravants - Tomates en excès (acidité), vinaigre fort, agrumes en excès - Alcool (Pitta inflammatoire par excellence) - Caféine > 1 café/jour - Sel en excès - Frits, aliments carbonisés (AGE = Ama de type Pitta) - Repas sautés (la faim intense de Pitta ne justifie pas de sauter des repas — l’hypoglycémie aggrave l’irritabilité Pitta)



Plantes spécifiques Pitta

Shatavari — calme Pitta et Vata, nourrit les muqueuses. Aussi bien pour les femmes que les hommes en état Pitta excessif.

Amalaki (Emblica officinalis) — rasayana de Pitta par excellence. Antioxydant majeur, hépatoprotecteur, rafraîchissant. Dose : 500 mg d’extrait sec 2×/jour ou 1 c. à café de poudre dans l’eau fraîche.

Brahmi (Bacopa monnieri) — calme le mental Pitta survolté, neuroprotecteur.

Guduchi (Tinospora cordifolia) — immunomodulateur, hépatoprotecteur, anti-inflammatoire. Particulièrement utile dans les états auto-immuns (Pitta déséquilibré profond).

Rose (Rosa damascena) — infusion de pétales de rose séchés : rafraîchit, calme Pitta, soutient le foie. À boire froid en été.



Routine Pitta (dinacharya spécifique)


	Lever : de bonne heure mais sans urgence — pas de réunion avant 9h si possible

	Exercice : yoga doux, natation, marche en nature — pas de compétition, pas de HIIT en période de déséquilibre aigu

	Repas : respecter les repas sans les sauter — Pitta devient dangereux (pour soi et les autres) en hypoglycémie

	Méditation : pratique régulière — le Pitta a besoin de lâcher la maîtrise

	Coucher : avant 23h — la fenêtre 22h–2h est celle de Pitta ; rester éveillé dans cette fenêtre amplifie l’activité mentale et l’inflammation








Protocole Kapha — bouger la montagne


Le tableau clinique du déséquilibre Kapha

Kapha déséquilibré (en excès) se reconnaît à : - Prise de poids sans changement alimentaire significatif - Léthargie, difficulté à démarrer le matin, somnolence diurne persistante - Congestion : sinusite chronique, mucosités, toux grasse, voix enrouée - Dépression de type atypique (hypersomnie, appétit augmenté, retrait social) - Œdèmes, rétention d’eau - Attachement excessif, difficulté au changement, procrastination - Hyperlipidémie, hypothyroïdie fonctionnelle

Contexte habituel : printemps, sédentarité prolongée, alimentation sucrée et lourde, deuil ou période de confort excessif, manque de stimulation.

Marqueurs biologiques associés : TSH élevée (> 2,5 mUI/L), LDL élevé, triglycérides > 1,5 mmol/L, leptine élevée avec résistance, insuline à jeun > 10 mUI/L.



Stratégie alimentaire Kapha

Principe central : stimuler, alléger, assécher, bouger.

À privilégier : - Légumes amers et astringents (brocoli, chou, artichaut, pissenlit, endive, radis) - Légumineuses légères (lentilles corail, haricots mungo, pois) - Céréales légères (millet, seigle, sarrasin, quinoa) - Épices stimulantes (gingembre, poivre noir, cumin, fenugrec, moutarde, hing/asafoetida) - Miel brut (1 c. à café/jour — le seul sucrant qui n’aggrave pas Kapha) - Soupe chaude épicée (idéale pour Kapha — légère, chauffante, digestible) - Jeûne intermittent 16:8 (Kapha tolère bien le jeûne contrairement à Vata et Pitta)

À éviter : - Produits laitiers en excès (fromage, yaourt, crème) - Sucre sous toutes ses formes - Farine blanche, pain blanc, pâtes raffinées - Viandes grasses, charcuteries - Aliments froids et lourds - Repas tardifs et copieux

Particularité du miel : en Ayurveda, le miel est un cas unique — c’est le seul aliment sucré qui équilibre Kapha. Mais il ne doit jamais être chauffé (au-dessus de 40°C, sa structure moléculaire change et il devient générateur d’Ama selon l’Ayurveda — ce que la biochimie traduit par la formation de HMF, hydroxyméthylfurfural, en chauffant le fructose).



Plantes spécifiques Kapha

Trikatu — la combinaison la plus puissante pour stimuler Agni et brûler l’excès de Kapha. Trois épices à parts égales : gingembre (shunthi), poivre noir (maricha), poivre long (pippali). ½ c. à café dans de l’eau chaude avant les repas ou dans le CCF Tea.

Guggul (Commiphora mukul) — résine ayurvédique hypocholestérolémiante et thyroïdostimulante. Contient des guggulstérones qui activent les récepteurs FXR et TGR5 — régulation biliaire et thyroïdienne. Ne pas utiliser sans avis médical si traitement thyroïdien en cours.

Fenugrec (Trigonella foenum-graecum) — hypoglycémiant (fibres visqueuses + 4-hydroxyisoleucine, stimulateur de l’insuline), hypocholestérolémiant, stimulant thyroïdien léger.

Bibhitaki (composant du triphala) — l’herbe la plus spécifiquement Kapha du triphala. Assèche les mucosités, stimule la motilité respiratoire, anti-infectieux des voies aériennes.



Routine Kapha (dinacharya spécifique)


	Lever : avant 6h — absolument. La fenêtre Kapha est 6h–10h. Se lever pendant cette fenêtre aggrave la lourdeur. Se lever avant 6h (fenêtre Vata) donne de l’énergie à Kapha.

	Exercice : indispensable, vigoureux, quotidien — course, HIIT, yoga dynamique (ashtanga). C’est le premier médicament de Kapha.

	Gargarisme au miel et gingembre le matin : dissout les mucosités nocturnes.

	Jeûne du petit-déjeuner : Kapha n’a pas faim le matin — ne pas forcer un repas. Première vraie faim = premier repas.

	Stimulation de nouveauté : Kapha a besoin de changement — voyages, nouvelles rencontres, nouveaux projets. La stagnation mentale aggrave la stagnation physique.








Tableau de synthèse des protocoles










	
	Vata
	Pitta
	Kapha





	Alimentation
	Chaud, huileux, régulier
	Frais, doux, rafraîchissant
	Léger, sec, stimulant



	À éviter
	Cru, froid, irrégulier
	Piquant, acide, alcool
	Sucre, lourd, froid



	Plante clé
	Ashwagandha
	Amalaki
	Trikatu



	Exercice
	Yoga doux, régulier
	Natation, marche
	HIIT, cardio vigoureux



	Lever
	Régulier (6h–7h)
	Tôt sans pression
	Avant 6h impérativement



	Coucher
	Avant 22h
	Avant 23h
	22h–23h



	Marqueur cible
	Cortisol normalisé
	CRPus < 1 mg/L
	LDL < 3 mmol/L, TSH < 2









Partie 7 — Dinacharya et Ritucharya : la routine comme médecine

La santé n’est pas un état qu’on atteint. C’est un rythme qu’on maintient.




Dinacharya — la routine quotidienne

Dina = jour. Charya = régime de vie, conduite. La dinacharya est l’ensemble des pratiques quotidiennes qui maintiennent l’équilibre des doshas et la force d’Agni.

L’idée centrale : la biologie humaine est rythmique. Les doshas suivent des cycles de 24 heures. Les organes ont des fenêtres d’activité maximale. Agir en cohérence avec ces cycles — c’est ce que l’Ayurveda appelle vivre en accord avec la nature (prakriti anusara).

La chronobiologie moderne a formalisé cette intuition : les gènes de l’horloge circadienne (CLOCK, BMAL1, PER1-3, CRY1-2) régulent le métabolisme du glucose, la sensibilité à l’insuline, la sécrétion d’hormones, la réparation de l’ADN, l’immunité — en synchronie avec les cycles lumière/obscurité.

Manger, dormir et bouger en décalage avec ces rythmes (travail de nuit, repas tardifs, sommeil irrégulier) est un facteur de risque cardiovasculaire, métabolique et immunitaire indépendant.





Les cycles des doshas dans la journée

L’Ayurveda divise la journée et la nuit en six périodes de quatre heures, gouvernées alternativement par Vata, Pitta et Kapha :









	Période
	Dosha
	Caractéristique





	6h – 10h
	Kapha
	Lourdeur, lenteur — idéal pour l’exercice qui brise la stagnation



	10h – 14h
	Pitta
	Feu digestif au maximum — repas principal à midi



	14h – 18h
	Vata
	Créativité, légèreté, travail intellectuel



	18h – 22h
	Kapha
	Ralentissement — repas léger, préparation au sommeil



	22h – 2h
	Pitta
	Régénération hépatique, consolidation de la mémoire



	2h – 6h
	Vata
	Rêves intenses, créativité inconsciente, lever naturel





Implication pratique : - Le repas principal à midi (fenêtre Pitta) est digéré avec l’Agni le plus fort - Le dîner avant 19h et léger (fenêtre Kapha descendante) ne surcharge pas la digestion nocturne - Le foie travaille entre 22h et 2h — manger après 21h interfère avec la biotransformation hépatique - Se lever à 6h (transition Vata→Kapha) donne de l’élan — se lever à 8h (plein Kapha) crée la lourdeur





La dinacharya complète — une journée type


Lever (5h30–6h30)

Avant même de vous lever : quelques secondes de conscience — ressentir le corps, les sensations, la qualité du sommeil. L’Ayurveda appelle cela brahma muhurta (le temps de Brahma) — les 90 minutes avant le lever du soleil, considérées comme le moment le plus propice à la méditation et à la clarté mentale.

Scrapage de langue (jivha nirlekhana) — à faire avant de boire ou manger. Un racloir en cuivre (le métal ayurvédique recommandé) ou en acier inoxydable : 7 à 14 passages de l’arrière vers la pointe. Élimine les bactéries et les résidus d’Ama déposés sur la langue pendant la nuit. Biochimiquement : réduit la charge bactérienne buccale qui produit des composés soufrés (VSC — Volatile Sulfur Compounds), responsables de la mauvaise haleine et de la réabsorption d’endotoxines.

Eau chaude à jeun — 250 à 500 ml d’eau chaude (pas froide, pas glacée) dès le lever. Active le péristaltisme, stimule la vidange gastrique, amorce l’élimination. Certains ajoutent quelques gouttes de jus de citron frais pour la stimulation biliaire.

Huile de coco pour bain de bouche (gandusha / kavala) — technique traditionnelle : 1 c. à soupe d’huile de coco, garder en bouche 5 à 10 minutes en faisant tournoyer (sans avaler), cracher, rincer. Élimine les bactéries liposolubles, réduit la plaque dentaire, améliore la santé des gencives. Des études randomisées confirment une réduction de Streptococcus mutans et des marqueurs inflammatoires gingivaux.



Exercice (6h30–7h30)

L’idéal ayurvédique est de s’exercer pendant la fenêtre Kapha (6h–10h) — quand la lourdeur est maximale et doit être contrée.

Yoga — mouvement conscient, synchronisé avec la respiration. L’Ayurveda et le yoga sont frères jumeaux. 20 à 30 minutes de Surya Namaskar (salutation au soleil) constitue un exercice cardiovasculaire, de force et de flexibilité complet. Le yoga du matin active le système parasympathique et module le cortisol matinal.

Pranayama (techniques respiratoires) : - Nadi Shodhana (respiration alternée) : 10 cycles — équilibre les deux hémisphères cérébraux, calme le système nerveux autonome. Technique : boucher la narine droite, inspirer par la gauche 4 temps, bloquer 16 temps, expirer par la droite 8 temps. Alternez. - Kapalabhati : respirations rapides et forcées par le nez (60 à 120/minute), ventre qui se contracte à l’expiration. Stimule Agni, élimine le CO₂, active le système nerveux sympathique de façon contrôlée. Déconseillé en cas d’hypertension non contrôlée ou de Pitta très élevé.



Abhyanga — le massage à l’huile (7h30–8h)

Abhyanga est l’auto-massage quotidien à l’huile — l’une des pratiques dinacharya les plus importantes.

Protocole : 1. Chauffer 2 à 3 c. à soupe d’huile (sésame pour Vata, coco ou tournesol pour Pitta, moutarde pour Kapha) 2. Masser en commençant par la tête (si cheveux lavés le matin), puis le visage, le cou, les épaules 3. Mouvements circulaires sur les articulations, longs sur les membres 4. Insister sur les pieds (zones réflexes, chakras des racines) 5. Laisser pénétrer 10 à 15 minutes, puis douche chaude

Mécanismes : la pression du massage active les récepteurs cutanés et libère de l’ocytocine — l’hormone de l’attachement et du calme. La chaleur de l’huile pénètre les couches dermiques. L’huile de sésame contient de la sésamoline et du sésaminol — antioxydants liposolubles qui protègent la peau. Sur le long terme : réduction du cortisol, amélioration de la qualité du sommeil, lubrification des articulations.



Petit-déjeuner (8h–9h)

Principe Vata : petit-déjeuner chaud obligatoire — porridge d’avoine au ghee, riz au lait épicé, œufs brouillés avec curcuma.

Principe Pitta : petit-déjeuner doux et frais — fruits de saison, yaourt, toast avec ghee et miel.

Principe Kapha : pas de petit-déjeuner si pas de faim — première vraie faim = premier repas. Si faim : fruits légers, tisane gingembre-citron.



Repas principal (12h–13h)

Le repas le plus important de la journée. Fenêtre Pitta : Agni au maximum. Un repas complet incluant les six saveurs, chaud, assis, sans écrans.

Règle des trois tiers : - 1/3 de solides (céréales, légumineuses, protéines) - 1/3 de légumes cuits - 1/3 d’espace libre dans l’estomac (le trikona — ne jamais manger jusqu’à la satiété complète)



Début d’après-midi (13h–14h)

Repos de 15 à 20 minutes après le déjeuner — mais assis ou allongé sur le côté gauche (favorise la digestion via la gravité et l’orientation du cardia). Pas de sommeil profond.



Dîner (18h30–19h30)

Léger et chaud. Le dîner idéal en Ayurveda : une soupe, un kitchari léger, ou des légumes vapeur avec du riz. Jamais plus léger que copieux. Jamais après 20h.



Préparation au sommeil (21h–22h)


	Pas d’écrans (lumière bleue supprime la mélatonine)

	Lait chaud épicé (ashwagandha, cardamome, noix de muscade)

	Triphala si prise régulière (30 min avant le coucher)

	Huile de sésame ou de brahmi sur les pieds et les tempes





Coucher (22h–22h30)

Avant 22h pour Vata et Kapha. Avant 23h pour Pitta.






Ritucharya — l’adaptation saisonnière

Ritu = saison. Charya = régime. La ritucharya est l’adaptation de l’alimentation et du mode de vie aux quatre saisons — une chronobiologie saisonnière.


Printemps — Kapha en accumulation

Caractéristiques : fonte des neiges, humidité, lourdeur, congestion. Kapha atteint son maximum.

Alimentation printemps : - Légères et stimulantes : légumes amers (pissenlit, ortie, artichaut de saison), légumineuses légères - Réduire les produits laitiers, le sucre, les féculents - Intégrer les plantes amères de printemps (ortie, pissenlit, sureau en fleurs) - Jeûne intermittent 16:8 facilement supporté

Plantes de printemps : ortie (Urtica dioica — reminéralisant, antihistaminique), pissenlit (Taraxacum officinale — dépuratif hépatique), sureau en fleurs (Sambucus nigra — mucosités printanières).



Été — Pitta en accumulation

Caractéristiques : chaleur, sécheresse, intensité. Pitta atteint son maximum.

Alimentation été : - Fraîche et douce : fruits de saison (melon, pastèque, pêche, abricot), légumes aqueux (concombre, courgette) - Eau de coco, infusions froides de rose et hibiscus - Réduire les épices piquantes, l’alcool - Ghee et huile de coco comme graisses dominantes - CCF Tea froid (infusion à température ambiante)

Plantes d’été : hibiscus (Hibiscus sabdariffa — rafraîchissant, hypotenseur léger), rose (Rosa damascena — calme Pitta), coriandre fraîche.



Automne — Vata en accumulation

Caractéristiques : vent, sécheresse, froid, changement. Vata commence à s’accumuler.

Alimentation automne : - Réchauffante et huileuse : soupes, ragoûts, bouillons d’os, légumes racines rôtis - Épices réchauffantes (gingembre, cannelle, muscade, cardamome) - Commencer l’abhyanga à l’huile de sésame quotidien - Fruits d’automne cuits (pommes, poires) avec cannelle

Plantes d’automne : ashwagandha (commence la cure d’automne), gingembre frais en décoction, thym et romarin.



Hiver — Vata dominant, Kapha qui monte

Caractéristiques : froid, obscurité, contraction. Vata maximal en début d’hiver, Kapha monte vers la fin.

Alimentation hiver : - Maximalement réchauffante et nourrissante : kitchari, bouillon d’os, dals épicés, ragoûts - Graisses de qualité augmentées (Vata a besoin d’huile) - Chyawanprash quotidien (rasayana hivernal classique) - Réduire les crudités au maximum

Plantes d’hiver : ashwagandha (continue), triphala (nettoyage du Kapha accumulé), curcuma-poivre dans les plats quotidiens.






La dinacharya en pratique — commencer simplement

L’erreur est de vouloir tout appliquer en même temps. La dinacharya complète est un idéal de direction, pas un programme à adopter du jour au lendemain.

Semaine 1 : scrapage de langue + eau chaude à jeun. Deux minutes le matin.

Semaine 2 : ajouter le repas principal à midi, dîner avant 20h.

Semaine 3 : ajouter 20 minutes d’exercice le matin.

Semaine 4 : ajouter le CCF Tea après le déjeuner.

Mois 2 : abhyanga 3×/semaine, triphala le soir.

Mois 3 : affiner selon les retours du corps — quelle pratique a le plus d’impact, quelle est la plus difficile à tenir.

L’Ayurveda n’est pas un programme de 30 jours. C’est une orientation de vie. Chaque pratique adoptée durablement vaut plus que toutes les pratiques abandonnées après une semaine.





Partie 8 — Quatre semaines de menus et recettes

Une semaine Vata. Une semaine Pitta. Une semaine Kapha. Une semaine tridoshique. Puis le cycle recommence — adapté à la saison.




Comment utiliser ces menus

Ces menus sont organisés par déséquilibre dominant, pas par constitution. Si vous identifiez un excès de Pitta (irritabilité, inflammation, acidité), suivez la semaine Pitta — quelle que soit votre constitution de base.

En l’absence de déséquilibre identifié, commencez par la semaine tridoshique (Semaine 4) — applicable à tous.

Légende : - 🌀 = recette dans ce chapitre - ↗ = recette dans La Table ou La Soupière





Semaine 1 — Protocole Vata

Réchauffer, huiler, régulariser. Repas chauds uniquement. Horaires fixes.


Dimanche : batch cooking Vata (1h30)


	Bouillon d’os (ou réchauffer un stock congelé) — base de toute la semaine

	Dal rouge épicé 🌀 — 35 min, portions pour lundi + mercredi

	Riz basmati en grande quantité — cuire 300 g, fractionner en portions

	Ghee maison 🌀 — si stock épuisé (30 min)

	Préparer la pâte à kitchari de la semaine — mesurer et stocker les proportions en sachet





Menus semaine Vata










	Jour
	Petit-déjeuner
	Déjeuner (repas principal)
	Dîner





	Lundi
	Porridge avoine au ghee et cardamome
	Dal rouge + riz basmati + gingembre frais
	Kitchari base 🌀 + bouillon d’os en boisson



	Mardi
	Œufs brouillés au curcuma + toast au ghee
	Soupe de patate douce-saumon ↗
	Riz basmati + légumes racines rôtis + ghee



	Mercredi
	Lait chaud à la cannelle + dattes
	Dal rouge (reste) + chapati
	Kitchari Vata 🌀



	Jeudi
	Porridge de millet au lait de coco
	Pot-au-feu simplifié ↗ ou soupe bouillon d’os
	Soupe de courge butternut 🌀



	Vendredi
	Bouillie de riz basmati + miel + cannelle
	Kitchari complet + salade de betterave cuite tiède
	Lentilles corail au ghee + pain au levain



	Samedi
	Ashwagandha latte + œufs à la coque
	Pho maison ↗
	Kitchari + Golden Milk 🌀



	Dimanche
	Pancakes à l’avoine et cardamome
	Kitchari de reset 🌀 (repas léger de préparation à la semaine 2)
	Soupe légère au bouillon + pain










Semaine 2 — Protocole Pitta

Refroidir, adoucir. Aliments frais. Pas de piment. Repas à heures fixes.


Dimanche : batch cooking Pitta (1h)


	Bouillon de légumes léger — sans oignon brûlé (trop piquant pour Pitta), avec fenouil et coriandre

	Dal mungo 🌀 — plus doux que le dal rouge

	Riz basmati + orge en mélange — 50/50, index glycémique plus bas

	Chutney à la coriandre 🌀 — condiment Pitta par excellence





Menus semaine Pitta










	Jour
	Petit-déjeuner
	Déjeuner
	Dîner





	Lundi
	Yaourt de coco + fruits de saison + miel
	Dal mungo + riz basmati + coriandre fraîche
	Soupe courgette-menthe 🌀



	Mardi
	Toast de seigle + ghee + confiture maison
	Minestrone de légumineuses ↗
	Kitchari Pitta 🌀



	Mercredi
	Smoothie banane-lait de coco-cardamome (tiède)
	Velouté patate douce-saumon ↗
	Riz basmati + épinards au ghee



	Jeudi
	Porridge d’avoine + pêches + cannelle
	Salade de pois chiches tiède + citron + coriandre
	Kitchari + infusion rose-hibiscus



	Vendredi
	Œufs pochés + épinards vapeur
	Waterzooi ↗
	Soupe d’orge-fenouil 🌀



	Samedi
	Pancakes avoine-banane
	Riz + haricots mungo + légumes verts
	Dîner léger : bouillon + toast



	Dimanche
	Yaourt + grenade + noix
	Repas de transition — kitchari base
	Golden Milk version Pitta (sans gingembre, avec fenouil)










Semaine 3 — Protocole Kapha

Stimuler, alléger. Épices piquantes. Jeûne du petit-déjeuner si pas de faim. Exercice quotidien.


Dimanche : batch cooking Kapha (1h)


	Soupe épicée de lentilles corail-gingembre 🌀 — légère, stimulante

	Trikatu préparé maison — gingembre séché + poivre noir + poivre long, broyer ensemble, stocker en bocal

	Légumes crucifères rôtis en batch — brocoli, chou-fleur, radis, navet





Menus semaine Kapha










	Jour
	Petit-déjeuner
	Déjeuner
	Dîner





	Lundi
	Si faim : tisane gingembre + 1 fruit
	Soupe lentilles-gingembre 🌀 + pain de seigle
	Kitchari Kapha 🌀 (moins de ghee, plus d’épices)



	Mardi
	Pas de petit-déjeuner (jeûne 16:8)
	Dal corail épicé ↗ + légumes amers rôtis
	Soupe de brocoli-poivre 🌀



	Mercredi
	Tisane trikatu + pomme
	Salade de sarrasin tiède + radis + vinaigrette moutarde
	Soupe topinambour ↗



	Jeudi
	Tisane gingembre-citron + 1 œuf dur
	Haricots mungo + chou sauté à la moutarde
	Bouillon de légumes + pain de seigle grillé



	Vendredi
	Thé vert fort + fruits secs (petite quantité)
	Harira marocaine ↗
	Soupe miso-wakamé express ↗



	Samedi
	Porridge de millet léger (si faim après sport)
	Kitchari Kapha + salade de pissenlit
	Soupe légère + yaourt de soja



	Dimanche
	Tisane + fruits légers
	Reset kitchari allégé
	Bouillon clair + légumes vapeur










Semaine 4 — Tridoshique (convient à tous)

La semaine d’équilibre. Intègre les six saveurs à chaque repas. Applicable toute l’année.


Dimanche : batch cooking tridoshique (2h)


	Kitchari de base — version neutre (pour dîners de la semaine)

	Bouillon d’os — 12h minimum la nuit précédente (mettre en route le samedi soir)

	Dal jaune au cumin 🌀

	CCF Tea en grande quantité — thermos pour la semaine





Menus semaine tridoshique










	Jour
	Petit-déjeuner
	Déjeuner
	Dîner





	Lundi
	Porridge avoine + ghee + cannelle + miel
	Dal jaune + riz basmati + citron + coriandre
	Kitchari base + CCF Tea



	Mardi
	Œufs brouillés au curcuma + légumes poêlés
	Soupe de bouillon d’os + légumes racines
	Lentilles beluga-noix ↗



	Mercredi
	Yaourt + fruits de saison + noix + miel
	Pozole végétarien ↗
	Velouté courge + graines de courge ↗



	Jeudi
	Ashwagandha latte + galette de sarrasin
	Kitchari complet + chutney coriandre
	Soupe miso-tofu ↗



	Vendredi
	Bouillie de riz + ghee + cardamome
	Pot-au-feu ↗ (repas principal hebdomadaire)
	Soupe légère + pain de levain



	Samedi
	Golden Milk + toast au ghee
	Dal corail + riz + légumes verts sautés
	Chaudrée de maquereau ↗



	Dimanche
	Pancakes sarrasin-cardamome + miel
	Kitchari de reset (préparer la semaine suivante)
	Bouillon de légumes + triphala










Recettes de référence


Dal mungo (Pitta-équilibrant)

Pour 4 personnes — 30 min

Ingrédients : - 250 g de haricots mungo pelés (mung dal jaune) - 1 c. à soupe de ghee - 1 c. à café de graines de cumin - ½ c. à café de graines de coriandre - ½ c. à café de curcuma - 1 c. à café de gingembre frais (ou ½ c. à café de poudre) - 1 pincée d’asafoetida (hing) — optionnel, très efficace contre les flatulences - 700 ml d’eau ou bouillon léger - Sel, jus de citron, coriandre fraîche

Méthode : Rincer le dal. Tarka : chauffer le ghee, ajouter cumin + coriandre (grésiller 30s), puis gingembre, puis curcuma + hing. Ajouter le dal, l’eau. Cuire 20 à 25 minutes jusqu’à crémeux. Saler en fin. Servir avec jus de citron et coriandre fraîche.





Chutney à la coriandre (Pitta-rafraîchissant)

Pour un bocal de 200 ml — 10 min


	1 gros bouquet de coriandre fraîche (feuilles et tiges)

	1 petite gousse d’ail

	1 c. à soupe de jus de citron vert

	½ c. à café de graines de cumin légèrement torréfiées

	1 c. à soupe d’huile de coco ou d’olive

	Sel, un peu d’eau froide pour lier

	(optionnel) 1 c. à soupe de yaourt de coco pour les constitutions Pitta



Mixer tout ensemble. Texture épaisse et fraîche. Se conserve 4 jours au frais.





Soupe courgette-menthe (Pitta d’été)

Pour 2 personnes — 20 min


	3 courgettes moyennes

	1 poignée de feuilles de menthe fraîche

	500 ml de bouillon de légumes léger (sans oignon pour Pitta)

	1 c. à soupe de ghee ou huile de coco

	½ c. à café de fenouil en graines

	Sel, jus de citron

	Yaourt de coco pour servir (optionnel)



Faire revenir le fenouil dans le ghee. Ajouter les courgettes coupées, le bouillon. Cuire 12 min. Hors du feu, ajouter la menthe. Mixer. Saler, aciduler. Servir tiède (pas chaud — pour Pitta) avec une c. à soupe de yaourt de coco.





Soupe lentilles corail-gingembre (Kapha-stimulante)

Pour 4 personnes — 25 min


	250 g de lentilles corail rincées

	1 gros morceau de gingembre frais (3 cm) râpé

	2 gousses d’ail

	1 c. à soupe d’huile de moutarde (ou de sésame)

	1 c. à café de trikatu (ou poivre noir + piment léger)

	1 c. à café de curcuma

	½ c. à café de fenugrec en graines

	800 ml de bouillon de légumes

	Jus de citron, sel, persil



Faire revenir le fenugrec dans l’huile (30s — il colore vite). Ajouter gingembre + ail + trikatu + curcuma. Ajouter les lentilles et le bouillon. Cuire 15 min jusqu’à fondant. Mixer partiellement (garder de la texture). Aciduler généreusement au citron.





Soupe de brocoli-poivre noir (Kapha-detox)

Pour 2 personnes — 20 min


	1 gros brocoli (500 g), couper et laisser reposer 40 min avant cuisson (myrosinase → sulforaphane)

	400 ml de bouillon de légumes

	1 c. à soupe d’huile de sésame

	1 c. à café de poivre noir fraîchement moulu

	2 gousses d’ail

	½ c. à café de gingembre

	Sel, jus de citron, graines de sésame noir pour servir



Faire revenir l’ail et le gingembre dans l’huile de sésame. Ajouter le brocoli (après 40 min de repos), le bouillon. Cuire 8 min — al dente. Mixer. Poivrer généreusement. Servir avec les graines de sésame noir.





Soupe d’orge-fenouil (Pitta-digestif)

Pour 4 personnes — 45 min


	150 g d’orge perlée (riche en bêta-glucanes — hypocholestérolémiant, Pitta)

	1 bulbe de fenouil + ses fanes

	1 c. à soupe de ghee

	½ c. à café de graines de fenouil

	500 ml de bouillon de légumes léger

	500 ml d’eau

	Sel, jus de citron, feuilles de menthe



Faire revenir les graines de fenouil dans le ghee. Ajouter le bulbe de fenouil tranché, l’orge rincée, les liquides. Cuire 30 à 35 min jusqu’à orge fondant. Pas de mixer — garder la texture. Aciduler légèrement. Servir avec menthe fraîche et fanes de fenouil.






Partie 9 — Tableaux récapitulatifs




Tableau 1 — Doshas : nature, déséquilibre, solution










	
	Vata
	Pitta
	Kapha





	Éléments
	Air + Espace
	Feu + Eau
	Terre + Eau



	Siège principal
	Côlon, os, peau
	Intestin grêle, foie, sang
	Poumons, estomac, lymphe



	Fonctions
	Mouvement, respiration, SNC
	Digestion, métabolisme, vision
	Structure, immunité, lubrification



	Équivalent bio
	SNC autonome + motilité
	NF-κB + mitochondries + foie
	Tissu adipeux + lymphe + thyroïde



	Aggravé par
	Froid, vent, irrégularité, stress
	Chaleur, piquant, alcool, compétition
	Froid humide, sucre, sédentarité



	Saison critique
	Automne / début hiver
	Été
	Printemps



	Signe principal
	Anxiété + sécheresse
	Inflammation + irritabilité
	Congestion + léthargie



	Saveur curative
	Doux + acide + salé
	Doux + amer + astringent
	Amer + piquant + astringent



	Plante clé
	Ashwagandha
	Amalaki
	Trikatu



	Exercice
	Yoga doux, régulier
	Natation, marche
	HIIT quotidien



	Marqueur bio
	Cortisol, magnésium
	CRPus, ALAT
	LDL, TSH, leptine









Tableau 2 — Les six saveurs : effets et aliments clés












	Saveur
	Nom sanskrit
	Aliments clés
	Équilibre
	Déséquilibre
	Mécanisme





	Doux
	Madhura
	Riz, légumineuses, ghee, lait
	Vata, Pitta
	Kapha (excès)
	Insuline, sérotonine, butyrate



	Acide
	Amla
	Citron, fermentés, amla
	Vata
	Pitta, Kapha (excès)
	HCl, biodisponibilité minéraux, microbiome



	Salé
	Lavana
	Sel de roche, algues, miso
	Vata
	Pitta, Kapha (excès)
	Absorption intestinale, minéraux



	Piquant
	Katu
	Gingembre, poivre, ail
	Kapha
	Vata, Pitta (excès)
	COX-2, pipérine, allicine, thermogenèse



	Amer
	Tikta
	Curcuma, brocoli, artichaut
	Pitta, Kapha
	Vata (excès)
	NF-κB, sulforaphane, TAS2R, GLP-1



	Astringent
	Kashaya
	Thé vert, grenade, lentilles
	Pitta, Kapha
	Vata (excès)
	Tanins, punicalagines, EGCG, MMP









Tableau 3 — Les sept dhatus : tissus, signes et aliments











	Dhatu
	Tissu
	Équivalent moderne
	Signe déficit
	Aliments clés





	Rasa
	Plasma, lymphe
	Biodisponibilité nutritive
	Peau terne, fatigue, anxiété
	Bouillon, riz basmati, grenade



	Rakta
	Sang, foie
	Érythrocytes, fonction hépatique
	Anémie, peau inflammatoire
	Betterave, foie, épinards



	Mamsa
	Muscle, tendons
	Masse musculaire
	Sarcopénie, fatigue musculaire
	Protéines complètes, leucine, Mg



	Meda
	Tissu adipeux, myéline
	Lipides structurels
	Sécheresse articulaire, démyélinisation
	Ghee, poissons gras, avocat



	Asthi
	Os, cartilage, dents
	Matrice osseuse
	Ostéopénie, ongles cassants
	Bouillon d’os, sardines, D3+K2



	Majja
	Moelle, SNC
	Hématopoïèse, myéline
	Brouillard mental, immunodépression
	Os à moelle, œufs, DHA, ashwagandha



	Shukra/Artava
	Tissu reproducteur
	Axe HHS, hormones stéroïdiennes
	Infertilité, fatigue profonde
	Graines, ashwagandha, shatavari









Tableau 4 — Les préparations clés











	Préparation
	Usage principal
	Doshas
	Fréquence
	Notes





	Kitchari
	Reset digestif, convalescence
	Tri-doshique
	Quotidien possible
	3–7 jours en monodiet pour reset



	Ghee
	Véhicule, nourriture des dhatus
	Vata++, Pitta+
	1–2 c.à.s/repas
	Vaches nourries à l’herbe = K2 + CLA



	Triphala
	Régulation digestive, antioxydant
	Tri-doshique
	Quotidien le soir
	3 mois puis 1 mois pause



	CCF Tea
	Digestion quotidienne
	Tri-doshique
	Après repas
	Cumin + Coriandre + Fenouil



	Golden Milk
	Anti-inflammatoire nocturne
	Vata, Pitta
	Quotidien le soir
	Poivre noir obligatoire (biodisponibilité)



	Ashwagandha latte
	Reconstruction Ojas, sommeil
	Vata++
	Quotidien le soir
	KSM-66 ou Sensoril (formes brevetées)



	Chyawanprash
	Rasayana général, immunité
	Vata, Pitta
	1–2 c.à.c le matin
	49 herbes — qualité variable selon marque









Tableau 5 — Plantes ayurvédiques clés : mécanismes et dosages












	Plante
	Nom latin
	Dosha
	Mécanisme principal
	Dose standard
	Précautions





	Ashwagandha
	Withania somnifera
	Vata++
	Withanolides → BDNF, cortisol↓, testostérone
	600 mg KSM-66/soir
	Grossesse contre-indiquée



	Amalaki (Amla)
	Emblica officinalis
	Pitta++
	Ellagitanins, Vit C, Nrf2, hépatoprotection
	500 mg × 2/j
	—



	Shatavari
	Asparagus racemosus
	Vata, Pitta
	Phytoestrogènes, muqueuses, adaptogène
	500 mg × 2/j
	Allergie asperge possible



	Brahmi / Bacopa
	Bacopa monnieri
	Vata, Pitta
	Dendrites, BDNF, anxiété
	300 mg extrait std/matin
	Effets lents (8–12 sem.)



	Turmeric / Curcuma
	Curcuma longa
	Pitta, Kapha
	NF-κB, Nrf2, COX-2
	Alimentaire + poivre + graisse
	Isolé : biodisponibilité < 1%



	Guduchi
	Tinospora cordifolia
	Pitta, Kapha
	Immunomodulateur, hépatoprotecteur
	300 mg × 2/j
	Interactions immunosuppresseurs



	Triphala
	3 fruits (voir texte)
	Tri-doshique
	Prébiotique, glycémie, laxatif doux
	1 c.à.c poudre/soir
	—



	Guggul
	Commiphora mukul
	Kapha
	FXR, TGR5, cholestérol↓, thyroïde
	Sur avis médical
	Interactions anticoagulants



	Fenugrec
	Trigonella foenum-graecum
	Kapha
	Alpha-glucosidases, 4-hydroxyisoleucine
	2–5 g graines/repas
	Odeur corporelle (sueur de sirop d’érable)



	Bibhitaki
	Terminalia bellirica
	Kapha
	Gallotanine, bêta-sitostérol, expectorant
	Via triphala
	—









Tableau 6 — Dinacharya : résumé quotidien











	Heure
	Pratique
	Dosha ciblé
	Durée
	Notes





	5h30–6h
	Lever
	Vata
	—
	Avant la fenêtre Kapha (6h)



	6h00
	Scrapage de langue
	Tous
	2 min
	Cuivre ou inox, 7–14 passages



	6h05
	Eau chaude à jeun
	Vata
	5 min
	250–500 ml, pas froide



	6h10
	Bain de bouche huile
	Tous
	10 min
	Huile de coco, cracher



	6h30
	Exercice / yoga
	Kapha
	20–45 min
	Fenêtre optimale 6h–10h



	7h30
	Abhyanga
	Vata++
	10–15 min
	Huile selon dosha, avant douche



	8h00
	Petit-déjeuner
	Vata (Kapha: si faim)
	—
	Chaud pour Vata



	12h00
	Repas principal
	Pitta
	—
	Fenêtre Agni maximum



	12h30
	CCF Tea
	Tous
	—
	Après repas



	13h00
	Repos bref
	Pitta
	15 min
	Côté gauche si allongé



	19h00
	Dîner léger
	Kapha
	—
	Avant 20h impérativement



	21h30
	Triphala
	Tous
	—
	Si prise régulière



	22h00
	Lait chaud + coucher
	Vata, Kapha
	—
	Ashwagandha si Vata









Tableau 7 — Correspondances Ayurveda / Biochimie moderne









	Concept ayurvédique
	Correspondance biochimique
	Marqueur mesurable





	Agni fort
	Microbiome diversifié, enzymes digestives optimales, intégrité muqueuse
	Zonuline basse, diversité microbiome (Shannon index)



	Agni faible (Manda)
	Hypochlorhydrie, dysmotilité, dysbiose
	Calprotectine fécale, SIBO



	Ama
	LPS circulants, AGE, TMAO
	LPS sériques, HbA1c, TMAO plasmatique



	Pitta déséquilibré
	Inflammation de bas grade
	CRPus > 3 mg/L, IL-6, TNF-α



	Vata déséquilibré
	Hyperactivité HPA
	Cortisol urinaire 24h, rythme circadien cortisol



	Kapha déséquilibré
	Syndrome métabolique
	LDL, TSH, tour de taille, insuline à jeun



	Ojas
	Vitalité immunitaire, DHEA
	DHEA-S plasmatique, longueur télomères



	Rasayana
	Adaptogènes, antioxydants, régénération tissulaire
	BDNF, glutathion, activité télomérase









Conclusion — Deux systèmes, une seule question

L’Ayurveda et la biochimie moderne ont utilisé des langages radicalement différents pour répondre à la même question : comment nourrir un être humain de façon à ce qu’il ne tombe pas malade ?



L’Ayurveda a répondu en sanskrit, avec des concepts comme Agni, Ama, Ojas, Vata, Pitta, Kapha. La biochimie a répondu en molécules — NF-κB, butyrate, BDNF, LPS, CRPus, DHEA, télomères.

Ces deux langages décrivent souvent la même réalité.

Agni faible = microbiome déséquilibré + hypochlorhydrie + perméabilité intestinale augmentée.

Ama = LPS circulants + AGE + TMAO — les résidus d’une digestion incomplète et d’une alimentation industrielle.

Pitta déséquilibré = inflammation de bas grade chronique — ce que ce livre appelle, avec L’Anti-Inflammatoire, l’inflammaging.

Ojas = réserves en DHEA + télomères longs + télomérase active + système nerveux parasympathique dominant.

La convergence n’est pas une coïncidence. Elle reflète le fait que les deux systèmes ont observé les mêmes corps humains, réagissant aux mêmes aliments, aux mêmes saisons, aux mêmes stress — pendant des siècles.




Ce que l’Ayurveda ajoute

Si la convergence est réelle, pourquoi étudier l’Ayurveda quand on a la biochimie ?

Parce que l’Ayurveda ajoute trois choses que la biochimie ne fournit pas encore :

L’individualisation précoce. La biochimie personnalise par les marqueurs — après mesure, après symptômes. L’Ayurveda personnalise par la prakriti — avant les symptômes, à partir de la constitution. Le concept de dosha est imprécis par rapport à la génomique, mais il est disponible maintenant, sans analyse, sans ordonnance.

L’intégration des rythmes. La dinacharya et la ritucharya sont des systèmes chronobiologiques complets que la médecine moderne commence seulement à formaliser. La chronobiologie nutritionnelle — l’étude de quand manger en plus de quoi manger — est un domaine émergent qui confirme, mesure après mesure, ce que l’Ayurveda pratiquait empiriquement.

La préparation comme acte de soin. Le kitchari n’est pas seulement une combinaison alimentaire optimale. C’est une préparation faite avec intention, avec des ingrédients connus, à une certaine heure, dans un certain état d’esprit. L’Ayurveda a toujours intégré le contexte de la préparation dans sa pharmacopée. La recherche sur les effets du stress du cuisinier sur la qualité perçue des aliments commence à explorer cet espace.





Ce que vous pouvez faire demain

Pas besoin de tout changer. Pas besoin de connaître son dosha par cœur.

Demain matin : - Scrapage de langue avant le premier verre d’eau. - Eau chaude à jeun.

Cette semaine : - Repas principal à midi, dîner avant 20h. - Un bol de kitchari un soir.

Ce mois : - Identifier votre déséquilibre dominant (Vata, Pitta ou Kapha) et adapter une semaine de menus. - Commencer le triphala le soir.

Ce trimestre : - Ashwagandha si Vata dominant, amalaki si Pitta, trikatu si Kapha. - Intégrer l’abhyanga 3× par semaine.

L’Ayurveda ne se pratique pas. Il se vit — un peu plus chaque jour, jusqu’à ce que les pratiques deviennent des évidences et les aliments des médicaments préventifs.





La collection complète

L’Ayurveda est le sixième volume de la collection. Il repose sur les cinq qui précèdent et les intègre dans une perspective millénaire :

L’Alchimie Alimentaire — les mécanismes biologiques. La science.

La Table — les recettes commentées. La pratique du quotidien.

L’Apothicaire — les 39 plantes et champignons médicinaux. Le jardin intérieur.

L’Anti-Inflammatoire — éteindre l’inflammation chronique. La protection.

La Soupière — 36 soupes organisées par mécanisme biologique. La chaleur.

L’Ayurveda — l’architecture d’une vie en équilibre. La sagesse.

Six livres. Une seule conviction : la nourriture est la médecine la plus ancienne, la plus accessible et la plus puissante qui soit — à condition de comprendre pourquoi on met tel ingrédient dans telle préparation, à quelle heure, dans quel état d’esprit.



Manger est un acte biologique.

Cuisiner est un acte de connaissance.

Se soigner par la nourriture est un acte de liberté.



J.J.
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Du même auteur

Une série de livres indépendants, lisibles dans n’importe quel ordre, qui forment ensemble un seul projet : comprendre les mécanismes qui gouvernent votre vie — pour reprendre le contrôle.
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Brabant wallon (Tome 2) — Vingt-huit morts pour un vote 1982-1985. Des supermarchés. Des familles ordinaires. Un réseau paramilitaire lié à l’OTAN. Zéro condamnation.

Le Dossier bis (Tome 3) — Ce que le dossier Dutroux n’a jamais dit Bruxelles, 1996-2019. Le réseau protégé. Les connexions institutionnelles et internationales. Le silence organisé.





Les Rouages — Comprendre le monde

Le Métier de Berger (T1) — Bernays, le CPI, les cinq filtres de Chomsky. Comment la fabrication du consentement est devenue une discipline industrielle.

L’Angle Mort (T2) — La géographie des silences : ce que le monde fait pendant qu’on regarde ailleurs.

La Machine Invisible (T3) — Comment le soft power a installé une vision du monde dans des milliards de cerveaux sans tirer un seul coup de feu.

Le Dernier Verrou (T4) — Comment les régulateurs finissent par servir ce qu’ils devaient surveiller.

La Chaîne Dorée (T5) — Comment le crédit, la menace du chômage et la concurrence organisée produisent des individus qui s’autocensurent.

La Résistance Capturée (T6) — Comment les mouvements qui s’opposent au système deviennent, malgré eux, une de ses composantes.

À qui appartient demain ? (T7) — Revenu universel, démocratie directe, dividende de l’intelligence artificielle.

Les Trois Captivités (Introduction à la collection) — Pourquoi l’information, l’argent et la santé obéissent à la même logique.





Les Rouages — La santé

Ce que vous mangez vous gouverne (Livre 1) — La biochimie de l’alimentation : inflammation, glycémie, microbiome, hormones.

Manger pour durer (CB1 — Cuisine Souveraine) — La mise en application quotidienne : recettes, mécanismes, saisons.





Collection Cuisine Souveraine

Manger pour durer (CB1)

La Table (CB2) — Menus quatre semaines, tableaux nutriments, batch cooking.

L’Anti-Inflammatoire (CB3) — Protocoles alimentaires par condition, compléments, marqueurs biologiques.

L’Apothicaire (CB4) — 40 plantes médicinales documentées : mécanismes, protocoles, interactions médicamenteuses.

La Soupière (CB5) — Le potage comme vecteur anti-inflammatoire : recettes du monde entier.

L’Ayurveda (CB6) — Trois mille ans de médecine alimentaire mis en résonance avec la biochimie moderne.

La Fermenterie (CB7) — Kombucha, kimchi, kéfir, lacto-fermentation : microbiologie et recettes.

Les Desserts (CB8) — Sucres alternatifs, farines complètes, index glycémique maîtrisé.

Le Fournil (CB9) — Pain au levain, fermentation longue, farines anciennes.

La Conservation (CB10) — Séchage, bocaux, lacto-fermentation longue durée : autonomie alimentaire.





Santé & Conscience

Nourrir l’Âme (T1) — Ce que les traditions ancestrales savaient sur le lien entre alimentation et équilibre intérieur.





Résilience

Le Jardin (R2) — Potager, permaculture, plantes médicinales vivaces : construire l’autonomie alimentaire depuis son jardin.





De l’or au code

Tome 1 — Constat — L’histoire monétaire depuis l’étalon-or jusqu’à Nixon 1971 et ses conséquences sur quarante ans d’épargne.

Tome 2 — La mécanique — Comment construire un portefeuille qui résiste : or, Bitcoin, actifs réels, diversification internationale.





Suivre Jacques Jordens

Blog, articles et mises à jour : jordens.eu

“Ce que vous savez ne peut plus vous gouverner.”
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