LES BIENFAITS DES FEUILLES DE
LAURIER 2

Bienfaits des feuilles de laurier

La feuille de laurier, et par conséquent le thé, est riche en
potassium, magnésium et vitamines B6, B9 et C et possede des
propriétés diurétiques, antifongiques, anti-rhumatismales,
anti-inflammatoires, digestives, stimulantes, antioxydantes et
expectorantes, et peut étre utilisée pour aider au traitement
de diverses affections.

Une étude réalisée en 2009 a démontré que la consommation de 1
a 3 g de feuilles de Laurier par jour pendant 30
jours diminuait la glycémie, le cholestérol total, Lle
cholestérol LDL et les triglycérides tout en augmentant le

cholestérol HDL

1. Antimicrobien

Les huiles concentrées dans les feuilles de laurier ont une
action antimicrobienne, agissant contre certaines bactéries
telles que Staphylococcus
aureus, Enterococcus sp., Escherichia coli et Pseudomonas
aeruginosa, qui sont responsables d’'infections de la peau, du
systeme gastro-intestinal et des voies urinaires, par exemple.
En outre, l’extrait de feuilles de laurier a une action
antifongique contre certaines especes de champignons.

2. Diabete de type 2

Les feuilles de laurier améliorent la fonction de 1’insuline,
L’hormone responsable de 1'entrée du glucose dans les cellules
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de l’organisme pour fournir de 1’énergie, de la régulation de
la glycémie et est importante dans la prévention et le
controle du diabete.

3. Cholestérol

L’'extrait sec de feuilles de laurier contient des huiles
essentielles telles que le cinéol et des polyphénols a
l’activité antioxydante qui aident a réguler le cholestérol
sanguin en réduisant le cholestérol LDL et les triglycérides,
tout en augmentant le taux de cholestérol HDL dans le sang.
Ainsi, le laurier peut contribuer a la prévention des troubles
cardiovasculaires tels que 1'athérosclérose, l’'infarctus ou
l’accident vasculaire cérébral.

4. Troubles gastro-intestinaux

Les feuilles de laurier, grace a leurs propriétés
antioxydantes, anti-inflammatoires et antispasmodiques,
peuvent aider a traiter divers troubles digestifs, tels que
les ulceres, par exemple, ainsi qu’a soulager les crampes
d’'estomac et d’intestin. En outre, les feuilles de laurier
contiennent des tanins, qui ont une forte action astringente,
utile en cas de diarrhée.

En outre, les composés actifs de la feuille de laurier
provoquent une augmentation de la quantité de sécrétion
d’enzymes et de mucus gastrique, ce qui contribue a améliorer
la digestion, ainsi qu’a avoir un effet protecteur sur les
lésions gastriques.

5. Douleurs

Le laurier possede des propriétés anti-inflammatoires qui
aident a soulager 1les douleurs rhumatismales et les
inflammations ostéo-articulaires, 1l’arthrite, les entorses et
les contusions.



6. Tumeurs

L’huile essentielle de laurier et certaines de ses substances
actives ont une activité antioxydante et anticancéreuse,
empéchant la croissance des cellules tumorales.

7. Problemes respiratoires

Les feuilles de laurier ont un effet expectorant et ont la
capacité d’éliminer 1’exces de flegme et de mucus présent dans
les voies respiratoires, elles sont donc capables de favoriser
le soulagement de 1la congestion nasale. Cela aide a libérer
1l'haleine, étant indiqué en cas de rhume, de grippe et de
bronchite.

En outre, comme il possede une activité antibactérienne et
antiseptique, il est également utile pour éliminer toute
bactérie ou virus pouvant causer des infections du systeme
respiratoire, prévenant ainsi l’'apparition de maladies.

8. Calculs rénaux

L'extrait de feuille de laurier, ainsi que d’autres plantes
médicinales, pourrait aider a prévenir les calculs rénaux car
il est capable de diminuer la quantité d’uréase dans le corps,
une enzyme associée a un risque accru de calculs rénaux.
Cependant, d’autres études sont encore nécessaires pour
confirmer cet effet du laurier.

9. Mémoire

Le laurier possede des propriétés antioxydantes qui pourraient
améliorer la mémoire et, en méme temps, réduire efficacement
les autres problemes cognitifs qui peuvent apparaitre avec
1l’age, notamment les maladies neurodégénératives comme la
maladie de Parkinson, par exemple.



10. Relaxation

Les feuilles de laurier contiennent des substances telles que
le linalol et 1le cinéol, qui libeérent des huiles essentielles
qui aident a détendre le systeme nerveux central, soulageant
ainsi le stress et 1’anxiété.

11. Entretien du Foie

Le laurier est traditionnellement utilisé pour favoriser 1la
digestion en stimulant la production de bile par le foie. Une
meilleure production de bile peut aider a décomposer les
graisses et a faciliter leur absorption par l’intestin, ce qui
peut soulager certains symptémes de 1’indigestion.

Le laurier a la méme action bénéfique que la menthe (Mentha
spicata) et le romarin (Rosmarinus officinalis). Elles aident
la détoxification du foie, ce qui en fait un parfait
remede pour la « gueule de bois »

Infusion des feuilles de laurier

Le thé est une excellente alternative pour profiter de tous
les bienfaits des feuilles de laurier, et est considéré comme
une bonne option en cas de mauvaise digestion, d’anxiété et de
stress, par exemple.

Ingrédients

=1 ou 2 feuilles de laurier séchée ;
=1 tasse d’'eau bouillante.

Comment préparer:

Pour préparer le thé, il suffit de placer les feuilles de
laurier dans de 1l’'eau bouillante et de la laisser hors du feu



pendant environ 10 minutes. Ensuite, filtrez et buvez le thé 3
a 4 fois par jour.

Effets secondaires possibles

Les feuilles de laurier sont considérées comme sires
lorsqu’elles sont utilisées dans la cuisine ou comme thé.
Cependant, consommée en quantité supérieure a celle
recommandée, elle peut provoquer une somnolence, car cette
plante a un effet calmant et est capable de ralentir le
systéme nerveux, ainsi que des altérations gastro-
intestinales, comme des diarrhées ou des crampes abdominales,
ou des maux de téte, par exemple.

En raison de sa capacité a controler le taux de sucre, une
consommation excessive de laurier peut également faire baisser
considérablement le taux de sucre dans le sang, provoquant une
hypoglycémie.

Il est donc important que la consommation de feuilles de
laurier se fasse selon les indications du nutritionniste, du
médecin ou du phytothérapeute afin d’indiquer 1la quantité
idéale qui n’entraine pas d’effets secondaires.

Contre-indication

La consommation de feuilles de laurier n’est pas recommandée
pour les enfants, les femmes qui allaitent ou pendant la
grossesse car elle peut stimuler l’avortement. En outre, la
consommation de feuilles de laurier doit étre faite avec
prudence chez les personnes atteintes de diabete, car elle
peut réduire considérablement le taux de sucre dans le sang.

En outre, la feuille de laurier ne doit pas étre ingérée car
elle n'est pas digérée par le systeme digestif, restant
intacte et pouvant se loger dans la gorge ou perforer
l’intestin.



Parce qu’il ralentit le systeme nerveux, il est conseillé
d'arréter d’utiliser le laurier 2 semaines avant toute
intervention chirurgicale.



