Qui connait la nigelle ou
le cumin noir = Nigella
sativa /

Depuis des siecles, elle est utilisce dans le monde
arabe et plus de 650 articles ont ¢te publies a son
sujets. Cette plante polyvalente a tant a nous offrir.
Les graines de la nigelle, pressees a froid, contiennent
30 a 40% d’huile. Cette derniere, couleur jaune tirant
vers le vert, presentant une forte odeur aromatique

rappelant le cumin, l'origan, le poivre noir et/ou

Poignon, est hautement consideree dans la medecine
arabe. Le prophete Mahomet la considerait comme «
un remede pour tout, sauf la mort ».

Les principaux ingredients de 'huile de nigelle sont

les suivants : la thymoquinone et le béra-sitosterol.




Quelles sont les indications

de I'huile vegerale de nigelle 7

~Action sur 'immunite : Lhuile de nigelle ameliore la
qualite du systeme immunitaire sans pour autant le
surstimuler. Elle le module, elle regule positivement ses

reponses.

-Action anti-allergique : Elle abaisse les taux IgE qui sont g e
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a la base de nombreuses reactions d’hypersensibilite, elle - -

reduit la secretion d’histamine diminuant ainsi les
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SECTretions €xXCcessives, ayant un €ff€t decongestlonnant sur '
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les muqueuses et un effet bronchodilatateur sur les y

bronches. Rhumes des foins, rhinites allergiques, allergies
a la poussiere/acariens, asthme,... n'ont qu'a bien se tenir !
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Quelles sont les indications X Jdu s

de I'huile vegerale de nigelle ?

-Action sur la glycemie : La nigelle, grace a son effet
antioxydant tres eleve, permet a la fois de reduire
linsulinoresistance et proteger les cellules beta du
pancreas (celles qui secretent l'insuline). L'effet
hypoglycemiant de la nigelle dans le traitement du
diabete de type 2 est tres bien documente d’ailleurs. Des
ctudes ont montre que I'huile de nigelle reduir la
glycemie a jeun ainsi que le marqueur qui permet de
diagnostiquer une hyperglycemie, ¢ad 'hemoglobine

glyquee.



Quelles sont les indications

de I'huile vegerale de nigelle ?

-Prevention cardiovasculaire : L'huile vegetale de nigelle
est connue pour son effet relaxant sur les vaisseaux
sanguins ralentissant ainsi la pression arterielle. Elle
presente ainsi un effet antihypertenseur et anti-
atherosclerose. Comme elle presente une action
antioxydante, elle reduit I'oxydation du LDL cholesterol
— cause importante des maladies cardiovasculaires.

-Action neuroprotectrice : L'huile de nigelle protege le
systeme nerveux car elle presente des proprietes

antioxydantes et anti-inflammatoires. On peut penser au A
cumin noir en cas de troubles de memoire, de A
concentration, de depression et/ou d’anxicte.




Comment la consommer?

Privilegiez 'huile vegerale de nigelle biologique,
g g g g1q
pressee a froid soit sous forme liquide, soit sous
forme de capsules a avaler.

Comptez entre 1 a 3g par jour.




