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Bien-étre

[‘algue verte qui a la cote

SPIRULINE Ce produit est vanté pour ses qualités nutritionnelles. Un créneau porteur qui intéresse
de nombreux pays, dont une centaine de producteurs francais. Mythe ou réalité ?

AUDE FERBOS
a.ferbos@sudouest.fr

aillettes, poudre, gélules et
Pméme bonbonsoumasquede

beauté:laspirulines'invite par-
tout,dela cuisine ala salle de bains,
saffiche dans les pages des magazi-
nesau chapitre bien-étreoudansles
rayons des parapharmacies et des
épiceriesbio.Unemaréeverte, pleine
de promesses : on préte en effet des
vertus magiques, quasi miraculeu-
ses, a cette micro-algue. Réelles ou
pas?

«Enfait, laspirulineestune cyano-
bactérie,un toutpetitétre fruste, 'un
des premiers éléments apparus sur
laplanéten,expliqueledocteur Jean
Dupire,l'un des premiers médecins
francaisaavoir posé son stéthoscope
surce phénoméneetaenvanterles
meérites au point d'étre surnommeé
le«docteur Spiruline ».

Un petit organisme microscopi-
que en forme spiralée apparu sur
Terre il ya 3,5 millions d'années, et
quia contribué a synthétiser 'oxy-
geéne. A l'état naturel, elle se déve-
loppe dans les lacs volcaniques des
pays tropicaux (au Tchad, au Mexi-
que, etc.), ot certaines populations
sennourrissent. Cestd’ailleurslors
d'unemission humanitaireen Cen-
trafrique dans les années 1990 que
le docteur Dupire la découvre. « As-

7

La spiruline : a acheter idéalement en paillettes, en comprimés

chez le producteur ou a moudre a la maison. rHoto sHuTTERSTOCK

sociéeau poisson, elledonne de mer-
veilleuxrésultats surlamalnutrition
desenfantsy, explique-til. Trésvite, il
comprend quelaspiruline peutaus-
si étre bénéfique pour les Occiden-
tauxsoumis a la« malbouffe ».

Lesbienfaits

Eneffet,d'un pointdevuenutrition-
nel, laspiruline sapparenteaun pe-
tit miracle,comme le détaille Débo-
rah Charlemagne. Aprés une
formation en biochimie, en micro-
biologie et en nutrition, elle a ensei-
gné la culture de la spiruline au

Sous haute tension

Aff(ter sa ligne affalée dans le cana-
pé ? Onenréve toutes. Mais ¢ca ne
marche pas. Par contre, laméthode
« doigt dans la prise » et « coup de
pied aux fesses » peut faire avancer
le débat. Cette derniére solution
existe. Alors, dés potron-minet, il
faut sauter de son lit, traverser la ville
(Bordeaux) jusqu’a Caudéran et arri-
vera Twozap, unmini-centre dere-
mise en forme. A sa téte, le Dacquois
Patrice Zapata. Des tas de muscles
etun CV a faire fuir une armée de fei-
gnasses : ancien membre de l'équipe
de France d’athlétisme, préparateur
physique d’équipes professionnelles
de rugby (ex-Union Bordeaux-Begles
et Stade Rochelais) et de boxeurs et
skieurs nautiques.

Ilyacingans, il ouvre Twozap, ou il
coache surrendez-vous. Le cadre:
une salle des tortures équipée des
machines les plus pointues, comme
le Power Plate, cette plate-forme vi-
brante utilisée par les astronautes
pour se remuscler aprés un vol inter-
galactique. Patrice Zapata integre
ces appareils dans ses exercices pour
en « démultiplier les effets ». Des
pompes ou du gainage sur Power
Plate, vous avez essayé ? Ici, on voit
aussi voler des ballons de rugby, rou-
ler des gymball, s’emballer les vélos
sur une playlist de musique classi-
que. Bref, on va souffrir beaucoup, et
avec raffinement. D’autant qu’il
s'agit de tester le summumde lare-
mise en forme : le Miha Bodytec. Soit
une machine venue d’Allemagne qui
utilise 'électrostimulation et com-
bine les contractions involontaires
des huit groupes musculaires aux
mouvements volontaires de gym.

« Envingt minutes, les mémes résul-

tats sportifs qu’en quatre heures y,
promet le Miha. Ca tombe bien,ona
rarement quatre heures !

Pendant que le prof raconte que
lélectrostimulation est utilisée de-
puis trente ans par les sportifs des
pays de [Est, il m’aide a enfiler la
combinaison de Lara Croft. Puis il
sangle, corséte, branche et lance le
programme. Objectif : suivre l'avatar
sur l'écran et reproduire les postures
sur linflux électrique. Pas fastoche.

D'autant que le coach corse lexer-
cice: squats, abdos, pectos, biceps,
TRX (entrainement par suspension
des bras)... La sensation est éton-
nante, parfois tétanisante, mais
agréable: l'électricité masse, draine,
remue graisse et cellulite. Vingt mi-
nutes, mais on finit en sueur ! En me
saluant, Patrice Zapata me recom-
mande de prendre des granules d’ar-
nica. Je souris.

Le lendemain, je n’ai pas de cour-
batures. Je suis une courbature. Mais
je souris toujours. Je viens juste de
comprendre : Twozap. En plus, ils
sont deux : deux Zapata, des fréres
jumeaux branchés... Aie et Ouille!
A.F.

Twozap:tél.06 86861701,
site Internet www.twozap.com

centre de formation de Hyéres-les-
Palmiersavantdedevenirelleméme
productrice en Béarn : « Elle est gor-
gée de protéines (entre 50 et 70 %),
contient les huit acides aminés es-
sentiels, est aussi riche en calcium
quelelait,maisaussien phosphore,
magnésium, fer, vitamines antioxy-
dantes, oligoéléments, acides gras,
béta-caroténe. ..»

Bref, gracea ses composants,lami-
croalgue « rebooste I'organisme,
mentalement et physiquement, to-
nifie, détoxifie, régule les mauvaises
graisses.Elle estaussi conseillée pour

les femmes enceintes carencées en
fer, pour les sportifs souhaitant évi-
terles coups de fatigue. . .»
«Onlaretrouveaussidanslacom-
position de nombreux soins cosmé-
tiques » embraye Sidonie Lameyre,
alaFédération des spiruliniers de
France. Et pour cause : elle nourrit
aussicheveux, peauetongles ! «Pour
autant, malgré ma consommation
assidue,j'aiquand mémedesrides»,
sourit Déborah Charlemagne.

Leslimites

Carvoila,laspirulineest toutsaufun
médicament, selon Jean Dupire. Pas
mémeun complémentalimentaire.
Justeun super-aliment,«unaliment
top»,«unesuper-salade». D'ailleurs,
les spiruliniers ont le statut de pay-
san. Etla fédération, qui représente
une centaine de producteurs dans
le pays, revendique 'appellation de
«spiruline paysanne francaise ». Mais
veille aussi au grain. Dans un « sec-
teuren plein boom gagné parlebu-
siness» ettandis quelaréglementa-
tionactuelle se limite aux controles
bactériologiques, la fédération pré-
pare un « Guide des bonnes prati-
quesd’hygiéne», planche surun pro-
jet de label bio et forme les futurs
producteurs via le bacaquacole op-
tionspiruline,ouen formation con-
tinue, dans ses structures d’'Hyeres-

les-Palmiers(83)et Bourcefranc(17).

Certaines précautions
Lenjeuestdetaille, faceaunmarché
mondial aux contours incertains.
«Onvoitqu'estcommercialisée une
spirulinediverse etvariée fabriquée
dansdes conditions floues, sans tra-
cabilité. » Spiruline chinoise, in-
dienne, a bas cott, sur des sols par-
fois pollués : comment étre stir des
conditions de production et de
transformation ?

Danscette«junglevertey,ilyades
repéres. « Premier réflexe : choisir le
spirulinier le plus proche, de préfé-
renceaffiliéalafédération et vérifier
les conditions de culture » explique
le docteur Dupire, « laquelle doit en
effet cesseren hiver». Plusimportant
encore:laspirulinedoitétre présen-
tée sous forme de paillettes. Le con-
sommateur pourra ainsi les broyer
lui-méme, les mélanger a la salade
ouaujusdorange. Il peutaussi de-
manderau producteur deles condi-
tionner en comprimés. « Sinon, la
spiruline colore les dents etla lan-
gue... » Vert jusqu'au bout des
dents...

www.spiruliniersdefrance.fr

Lire aussi « Les 13 aliments qui peuvent
améliorer votre santé », par Jean Dupire.
Sortie en octobre.
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Pour connaitre la réponse,
et tout savoir sur sa mise en place
www.lheuredubonchoix.fr
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Complémentaire santé : Swiss Life prend le temps

de bien faire pour vous






