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D epuis la publication de la pre-

miére édition de ce livre, les
recherches sur les bienfaits de I’ail ont
continué a saccumuler, confirmant et

élargissant notre compréhension de ses

Avant-propol

vertus pour la santé. De nombreuses
études récentes ont mis en lumiere
de nouvelles propriétés prometteuses,
notamment dans la prévention et le
traitement des maladies cardiovascu-

laires, du diabeéte, et méme du cancer.

Les preuves concernant I'impact de lail
sur la régulation du cholestérol et de la glycé-
mie se sont renforcées. Par exemple, une méta-
analyse récente a démontré que la consomma-
tion réguli¢re d’ail peut réduire de maniere
significative le cholestérol total, le LDL (mau-
vais cholestérol), ainsi que la glycémie a jeun,
tout en augmentant les niveaux de HDL (bon
cholestérol). Ces résultats sont particuliére-
ment prometteurs pour les personnes a risque
face aux maladies cardiovasculaires et métabo-

liques, comme le diabéte de type 2.



En parallele, des études ont également
mis en lumiere les propriétés anticancéreuses
de l'ail. Une recherche récente a révélé que
certains extraits d’ail sont capables d’inhiber
les cellules souches cancéreuses, connues pour
étre responsables des rechutes tumorales apres
traitement. Ces extraits ont montré une acti-
vité anticancéreuse significative sur des lignées
cellulaires variées, notamment dans les cancers
du sein, du foie et de la prostate. Bien que ces
résultats nécessitent des validations cliniques
supplémentaires, ils ouvrent la voie a de nou-

velles applications thérapeutiques.

Cette deuxi¢me édition integre ces avan-
cées scientifiques et explore davantage les nou-
velles formes de consommation de l'ail comme
I’ail noir, lail vieilli ou 'ail des ours. J’espere
que tout cela enrichira votre compréhension
et votre utilisation de cet incroyable remede

naturel.

Ensemble, continuons a explorer et a

profiter des bienfaits de Iail.
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Chapitre 1

Histoire

de Pail



Les origines

|_ ! ail pourrait provenir de Mongolie pour

les uns, des vastes plaines orientales de
la mer Caspienne (Kazakhstan, Ouzbékistan
et Turk-ménistan actuels) pour les autres. De
13, les marchands, les armées et les explora-
teurs I'ont disséminé tout d’abord vers les
régions méditerranéennes et 'Egypte, pour
gagner ensuite les quatre points cardinaux de

la planéte.

Sa culture remonte 2 6000 ans! En
Chine, lail se désigne sous forme d’un idéo-
gramme, ce qui indique qu’il est connu depuis
fort longtemps. Depuis les débuts de I'im-
primerie, on retrouve le mot Da-suan qui le

désigne dans un livre ancien.

Lail (allium sativum) appartient a la
famille des alliacées, composée de plantes a
bulbe telles que I'oignon, I'échalote, la cibou-

lette, le poireau..., mais aussi la tulipe et le lys.



On distingue Iail blanc, aux gros bulbes
résistants, de I'ail rose, aux bulbes rosés, plus
petits et capables de résister a I'hiver dans les

régions plus froides.

L’ail que nous consommons correspond
a la racine, la partie bulbeuse d’une plante
vivace, une herbe. Ce bulbe, que 'on nomme
aussi la téte d’ail, se compose de 12 4 16 bour-
geons en forme de croissant, que I'on appelle
caieux ou gousses d’ail. Le tout est recouvert

d’une enveloppe membraneuse.

Chacune de ces gousses est susceptible de
donner naissance a une nouvelle plante avec
un nouveau bulbe. La récolte de I'ail a lieu en

été sous nos climats.

Cette plante produit en été des fleurs de
couleur rose ou blanche, suivant les variétés.
Avec un peu d’imagination, les fleurs res-
semblent a4 une ombrelle et donnent parfois
naissance a des fruits noirs, ronds et lisses,

groupés par trois.
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Plante aromatique, I'ail accompagne Ies-
péce humaine depuis des millénaires, ce qui
explique probablement toutes les croyances et

toutes les vertus qui lui sont prétées.

Cette plante de légende en fait assuré-

ment un condiment a part.

Les légendes et les traditions

Les vertus attribuées a I'ail font appel a
des croyances solidement ancrées..., y com-
pris pour prédire la durée de I'hiver. Toutes
ces croyances tournent autour de deux grands
theémes: la protection et les bienfaits. Voici
péle-méle quelques exemples a travers les Ages

et les peuples.

L’ail protecteur
* Suspendre quelques gousses au-dessus
de sa porte éloigne le diable, mais aussi
les sorciéres, les voleurs, les méchants
ou méme les jaloux de tout acabit. On

retrouve notamment cette croyance
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dans le monde islamique ou I'ail aurait
une origine démoniaque: il aurait jailli
de Pempreinte du pied gauche laissé
par Satan lorsqu’il fut chassé par Dieu
du Jardin d’Eden.

Au Moyen Age, les enfants portaient
des tresses d’ail au cou pour se protéger
des sorciéres. A cette époque, les vertus
de I'ail lui valaient une culture étendue
et une rapide implantation, surtout en
Europe du Sud.

L’ail repousse les vampires: cette vieille
tradition provient d’Europe centrale ot
un bouquet d’ail 4 la téte du lit éloigne
les «buveurs de sang».

L’ail éloigne les serpents: cette légende
semble provenir de 'Egypte ancienne
ou 'on croyait que l'ail éloignait
les serpents des troupeaux. Jusqu’a
une époque récente, les bergers des
Carpates se frottaient les mains avec
de l'ail béni avant de traire pour la pre-
miére fois leurs brebis, essentiellement
pour les protéger contre les morsures

de serpents.



