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Shiitake, reishi,
aloe vera ou encore ginsendg...
Autant de plantes utilisées
depuis des millénaires
en décoctlons ou préparations
par les médecines chinoise
ou ayurvedique,
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DAPTATEURS

UNIVERSELS

Glissées dans des soins du visage ou
des compléements alimentaires, les plantes adaptogenes sont
la nouvelle marotte des Beautystas. Décryptage.

Miser sur les adaptogenes,
Clest nouveau

Non. En médecine asiatique et indienne, ils
sont utilisés sous forme de décoctions depuis
des millénaires. Ce n'est pourtant qu'en 1950
qu'une étude scientifique russe a mis le doigt
sur un point commun, censé les définir préci-
sément : « Ces plantes aident I'organisme a
lutter contre tous les stress environnants, phy-
siques, biologiques ou émotionnels, en soute-
nant plusieurs systemes fonctionnels : endo-
crinien, immunitaire, nerveux », précise Louise
Skadhauge, fondatrice de Maison Loiino.

Il existe peu
de plantes adaptogénes

C’est vrai. S'adapler a un environnement
climalique tres hostile (¢est tout le principe
de ces petites merveilles) n'est pas une capa-
cité donnée a tous les végétaux, Larose, pour
ne citer qu'elle, ne supporte ni le froid ni la
neige. Al'inverse, le chaga, petit champignon
découvert en Finlande, arrive a pousser sur
un tronc de bouleau (support trés dur, et sans
contexte humide). La Rose de Jericho, elle,
résiste a des sécheresses extrémes sous I'appa-
rence d'une fougére morte... qui se régénére
avec la moindre goutteletie d'eau. Quant au
célebre Ginseng de Sibérie, est-il besoin de
préciser hostilité de son environnement ?
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(ette tendance
viendrait du japon

Non. Pour une fois, le courant traverse I'Atlan-
tique. De New York a Los Angeles, les
Américain(ne)s ne jurent que par les cham-
pignons adaptogénes — reishi, cordyceps, shii-
take, chaga — pour renforcer leurs défenses
immunitaires. Mais pas seulement : « Aux
Etats-Unis, tous les grands sportifs font des
cures de cordyceps pour booster leur énergie
et favoriser l'oxygénation de leurs muscles »,
note Barbara Tresson, spécialiste produitschez
Nu Skin, qui lance une gamme de soins adap-
tative. Ein France, « les médecines douces et
I'approche holistique de la santé et de la
beauté ont la cote en ce moment », précise
Louise Skadhauge. Dol 'engouement actuel.

Ces plantes font toutes
la méme chose

Vrai et [aux. Chacune a ses spécilicités au
contraire. [lashwagandha (une des plus
connues el des plus utilisées, malgré son nom
barbare) a un impact positif considérable sur
le stress et la fatigue nerveuse. Autant que le
reishi (le fameux champignon de I'immorta-
lité) qui renforce en plus le systéme immuni-
taire. La maca est réputée pour soulenir le
systéme hormonal et la libido. La rhodiola,
quant a elle, améliore les capacités cérébrales
el agil notamment sur la concentration.

Il vaut mieux les prendre
en compléments

Faux. Ca n'a rien a voir. Avec une cure « in »,
on va agir dans l'organisme. Le mieux étant
d'ancrer le réflexe dans ses rituels quotidiens.
« Comme avec toutes les médecines douces,
il n'y a pas d'effet immédiat miraculeux. Et de
toute facon, on recherche un équilibre
constant », insiste Louise Skadhauge. Facile
@ mettre en place, notamment avee les
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Dans la culllére : Cacao Glow,
Alme et La Détox, Hyaée.
Dans l'assiette ;: Poudre Maca, Esprit
Bio et HoliBeauty Food, Holidermie.
Gélules : Good Mood, Dose
Mindcare ; Aloe Vera Bio, Orfito ;
Ashwagandha Hollstique Bio,
Pukka ; Z-Stress Rhodiola Bacopa,
Mint-e ; Rise & Shine, Kaya ;
Complexe Lacher Prise, D-Lab,
Fourchette : Complément Sommeil,
Les Miraculeuy, Couteau : Créme
aux 20 Hulles Précieuses, Onagrine.
Colverts HEMA,

* ENPARFUMERIES ET GRANDS MAGASING, ** EN PHARMACIES ET PARAPHARMACIES. *** EN GRANDE IVSTRIBUTION,
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