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PAUL VINCENT

DOCTEUR NATURE

Le Suisse mange en
moyenne 1,300 kg d’épi-
nards par an. Ce qui est
peu, en fonction de sa vi-
talité.

Sa gastronomie est popu-
laire. Les crépes aux épi-
nards ont autant d’ama-
teurs que les croquettes,
comme les croutes grati-
nées aux épinards saupou-
drées de gruyeére rapé ou le
soufflé d’épinards: I’épi-
nard est passé au tamis,
assaisonné, lié avec des
jaunes d’ceufs, puis avec
une neige de blancs d’ceufs
fouettés avant de cuire au
four.

Mais la médecine a I’épi-
nard est encore plus pré-
cieuse — quand il est ac-
commodé en cuisine: le
nettoyage des lainages
noirs est aussi facile — et
moins cher — avec I’eau de
cuisson détersive d’un
plat d’épinards qu’avec
du bois de Panama.

Avec une restriction: on a
beau vouloir le débarras-
ser de ses oxalates de
chaux et de potasse en le
«blanchissanty, il peut ne
pas convenir a ceux qui

souffrent d’inflamma-
tions, intestinales ou gas-
triques, d’arthritisme,

d’hépatisme ou de rhuma-
tismes.

Feuilles, jus et semences
ont un role médicinal a
jouer. Anti-anémique en
diable, antiscorbutique
délibéré, c’est, en outre,
un tonicardiaque récon-
fortant et un seigneur des
reminéralisants.

Les feuilles, cuites frai-
ches en huile d’olive,
constituent des cataplas-
mes pour soulager aussi
bien les briilures légeres
que les dartres.

Le jus — le suc pour les éru-
dits — est précieux autant
pour affronter la vieillesse
que la maladie: en pré-
voyant une part de jus
pour cinq de vin rouge, on
échappe progressivement
a la sénescence ou l’on

réconforte la convales-
cence.
Le jus d’une poignée

d’épinards et de cresson
dans un peu d’eau, chaque
matin, permet de surmon-
ter les dépressions, qu’el-
les soient nerveuses ou
physiques.

Certains prétendent que
I’épinard serait anticancé-
reux — ce qui n’est pas dé-
montré. Mais ce qui est
sir, c’est que c’est un «ba-
lai des voies digestives» et
qu’il constitue un brevet
de longue vie.

Les semences, en dehors
de leur fonction génitale,
ont une activité plus mo-
deste, mais non négligea-
ble: en infusion (60 a
100 g par litre d’eau bouil-
lante) elles parviennent,
comme celles du cumin, a
dissuader la constipa-
tion.

Ainsi I’épinard, cher a Po-
peye, constitue-t-il une
caisse d’épargne de jou-
vence. Une femme qui a
vécu jusqu’a 111 ans et
qui, au surplus, était doc-
toresse, Mme Devenport,
avait une formule de santé
— comme tous les cente-
naires qui se respectent:
«Pour atteindre 100 ans,
disait-elle, c’est simple: de
la bonne humeur, une res-
piration profonde et des
épinards en quantité!»
Autodidacte du légume,
Mme Devenport faisait
peut-€tre du «popeyis-
me» avant la lettre.
Il n’empéche que grace a
I’épinard, I’ére de I’atome
n’est pas pres de supplan-
ter I’age de fer.
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Le mois prochain:
Les petits pois
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