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GINSENG – PANAX GINSENG

       Généralités

Les premiers usages du ginseng, comme médicaton naturelle, remontent à plus de 4 000 ans avant notre ère. A
l'origine, en Chine et en Corée du nord, les grands seigneurs féodaux, les empereurs et leurs gardes proftaient de
ses bienfaits thérapeutiues. Dans la médecine traditonnelle chinoise, le ginseng est réputé pour guérir tous les
maux,  fortfer l'organisme et l'aider à se prémunir contre toutes formes d'afecton. Il  n'a,  toutefois,  trouvé le
succès dans les pays occidentaux iu'à partr du XVIIIe siècle, où il est utlisé comme aphrodisiaiue, fortfant et
stmulant nerveux. 
Le ginseng est la plante médicinale iui jouit de la plus grande renommée en Asie. Les médecins chinois considèrent
le ginseng asiatiue (Panax Ginseng) comme un toniiue du Qi, la source de l'« Énergie vitale ». Ils lui atribuent la
propriété d'accroître la force et le  volume du « Sang » (le concept de « Sang »,  en MTC, est plus large iu’en
médecine occidentale moderne), d'augmenter la vitalité et l'appétt, de calmer l'« Esprit » et de procurer de la «
Sagesse ». On estme iu'il agit sur l'ensemble de l'organisme de plusieurs manières subtles et iu'il contribue de
manière globale à la santé et au bien-être.
Traditonnellement, le ginseng asiatiue (P. ginseng) est dit « blanc » lorsiue la racine a simplement été netoyée et
séchée. On le dit « rouge » ou « ginseng rouge coréen » lorsiue la racine a été traitée à la vapeur avant d'être
séchée.
Selon les pratciens de la Médecine traditonnelle chinoise, le ginseng asiatiue est « chaud », tandis iue le ginseng
américain est plus « froid ». Cela signife, en bref, iue l’espèce asiatiue est stmulante et nourrit l’énergie Yang,
tandis iue l’espèce américaine a un efet calmant et nourrit le Yin. Les molécules actves connues des ginsengs sont
les ginsénosides (de la famille des saponines). De très nombreux ginsénosides ont été identfés à ce jour et ils sont
présents en proportons diférentes dans les 2 espèces.

Descriptf

Nom latn : Panax Ginseng
Noms communs : Ginseng
Partes utlisées : La racine
Principes actfs : Les  riches  principes  actfs  du  ginseng  en  font  une  plante  aux  multples  vertus

thérapeutiues.  Ses  racines  renferment des ginsénosides (appelés  aussi  panaxosides),
des  hétérosides  de  triterpènes  tétracycliiues,  des  protopanaxadiol  saponosides,  de
l'huile essentelle à monoterpènes, des acides gras, des polysaccharides ainsi iue des
stérols. Cete plante content également de nombreux minéraux et acides aminés. Des
vitamines B, C, E ainsi iue de nombreux oligo-éléments (comme le zinc, l'aluminium, 
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l'arsenic, le fer, le magnésium, le cuivre, le potassium, le phosphore, le calcium, la silice,
le manganèse et le cobalt) sont présents dans cete plante. 

Indicatons et Propriétés

   ### ADAPTOGÈNE & FATIGUE MENTALE
Les adaptogènes aident à rétablir l’éiuilibre général et agissent de manière positve sur les bien être général. Le 
ginseng rouge coréen est aussi connu pour son acton bénéfiue sur l’énergie et le stress. Il contribue ainsi au bien 
être mental. Également surnommé “plante de la vitalité”, le ginseng partcipe au soutent et veille au bon 
fonctonnement du système immunitaire.
Qu’il s’agisse d’une fatgue physiiue ou mentale, le ginseng est recommandé pour redonner plus d’énergie, 
améliorer la récupératon et favoriser une meilleure vigilance. Il améliore les capacités physiiues et agit comme un 
puissant énergisant naturel. Utlisé chez les personnes ayant subit un burnout ou bien en convalescence, le ginseng 
a démontré toutes ses capacités et son efcacité au cours de diférentes études.

   ### SYSTÈME IMMUNITAIRE & FONCTIONS COGNITIVES & MÉMOIRE
Également surnommé « plante de la vitalité », le ginseng et plus partculièrement le ginseng rouge, partcipe au 
souten et veille au bon fonctonnement du système immunitaire. Le ginseng augmente l’actvité phagocytaire des 
macrophages et renforce ainsi la protecton de l’organisme contre les bactéries, les cellules infecteuses et autres 
nanopartcules étrangères à l’organisme. Il présente aussi des efets immunostmulants.  Il est ainsi conseillé en cas 
de fatgue physiiue ou morale ou bien lors des changements de saison afn de renforcer son immunité.
Connue pour ses vertus sur l’organisme, la racine de ginseng est utlisée depuis des milliers d’années pour ses efets 
sur notre cerveau. En efet, celle-ci permet d’améliorer nos fonctons cognitves, et notamment notre mémoire.
Le ginseng peut aussi aider à luter contre les symptômes des maladies dégénératves. C’est notamment, selon 
certaines études, le cas de la maladie d’Alzheimer. De plus, la consommaton de ginseng permetrait d’améliorer les 
capacités de mémorisaton des personnes âgées iui soufrent de défcience mentale. Enfn, il est également utlisé 
pour combatre la dépression.

   ### ANTI-INFLAMMATOIRE & ANTIOXYDANT
Au même ttre iue le curcuma, le ginseng possède des propriétés ant-innammatoires et antoxydantes 
intéressantes. Les ginsénosides présents dans sa compositon permetent de prévenir et stopper les innammatons 
mais également d’améliorer les capacités antoxydantes de nos cellules.

   

Précautons

   ### CONTRE-INDICATIONS

Cete médicaton est à proscrire chez les patents ayant des troubles cardiaiues, les femmes enceintes et celles iui 
allaitent ainsi iue chez les enfants. 

   ### EFFETS INDÉSIRABLES

La surconsommaton de ginseng peut provoiuer des palpitatons cardiaiues, une hypertension artérielle, des 
diarrhées matnales, des insomnies ou une gynécomaste. 

   ### INTERACTIONS

Il est déconseillé de prendre du ginseng avec d'autres plantes médicinales à efet stmulant, comme le thé, le 
guarana et le café.
Cete plante interagit avec certains médicaments (tels iue les antcoagulants et les neuroleptiues) et peut 
diminuer leurs actons.


