








NATURE

ET DECOU-
VERTE




D Texte : Hilaire Annonay, botaniste

La végétation de bord de mer
s’est adaptée aux conditions
rudes des vents, aux sols
pauvres et aux embruns.
Outre leur esthétique, ces
arbres produisent des fruits
comestibles aujourd’hui
délaissés. lIs sont pourtant
excellents pour notre santé.

LE RAISINIER BORD DE MER

(Coccoloba uvifera - Polygonacées)

Son nom vernaculaire tient a la seule res-
semblance de ses fruits avec les grappes
du raisin de table (Vitis vinifera - Vita-
cées).

Caractéristiques : cet arbre de la fo-
rét littorale, véritable interface entre le
sable et la terre, joue un role détermi-
nant dans le maintien du sol grace a ses
nombreuses racines tracantes. Exposée
sous la cote au vent, sa cime est aplatie
et prend une forme dite « en drapeau ».
Cest le phénomeéne d’anénomorphisme
(déformation de la forme sous l'effet du
vent). Le raisinier bord de mer est faci-
lement reconnaissable a son tronc sou-
vent tortueux et incliné et a ses feuilles
épaisses en forme d’éventail dont la ner-
vure centrale est d’un rouge vif.

Fleurs : le raisinier est souvent asso-
cié au mancenillier, a 'amandier-pays et
au catalpa (Thespesia populnea - Malva-
cées) dont les fleurs ressemblent a des
hibiscus jaunes. Odorantes, ses fleurs
sont disposées en racémes (grappes),
tout le long d’un axe central.
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raisinier bord de mer ‘

Fruits : au mois de
juillet, les grappes de
fruits verts virent au
pourpre. A ce stade,
ils sont consommeés
nature, en jus, en
confiture ou en rhum
arrangé. Fermentés,
ses fruits produisent
un excellent vin. b
Propriéteés : le jus est riche en vitamines
A B, C, K et en bétacaroténe qui est un
antioxydant. Le rétinol contenu dans la
vitamine A est indispensable pour la vi-
sion. La consommation du fruit apaise-
rait également les problemes digestifs.

Utilisation : les paysagistes I'ont impor-
té dans la ville en le nanifiant pour créer
des haies basses.

En cuisine : le go(t particulier du fruit,
sucré/salé, légerement astringent et aci-
dulé, est unique.
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L’AMANDIER-PAYS

(Terminalia catappa - Combretacées)

Le badamier ou amandier bord de mer
est un arbre qui pousse initialement sur
la bande cétiere et qui appartient a la
méme famille que le palétuvier blanc (La-
guncularia racemosa).

Caracteéristiques : il s’est invité en ville
ou il s'impose par son tronc rectiligne
ou s’inserent des branches horizontales
a étages semblant chercher la lumiére.
Cest un arbre parasol qui produit une
ombre |égére, mais en saison seche, il
se dénude lorsque ses feuilles virent au
rouge et tombent sur le sol (feuilles ca-
duques).

Fruits : lors de la floraison, de longs épis
portent de minuscules fleurs blanchatres
qui produiront des amandes. D’abord
vertes, puis brun-jaune, elles virent en-
fin au brun-rouge. Elles terminent leur
course au sol et les fruits secs deviennent
marron. A l'intérieur du fruit se loge une
amande blanche comestible.
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Vertus : 'amande est riche en huile, en vi-
tamine E et posséde le golt de 'amandier
vrai (Prunus dulcis - Rosacées). La plante
possede des vertus médicinales. Certains
pays utilisent des décoctions des feuilles
contre la diarrhée, d’autres, pour le traite-
ment de certaines maladies du foie, de I'hy-
pertension et du diabéte. Dans la littérature,
amande posséderait des vertus antibacté-
riennes et calmerait les maux de téte.

En cuisine : 'amande se consomme nature,
en boisson, apres avoir été broyée avec de
l'eau et filtrée. Dans le nord de la Marti-
nigue, de délicieux nougats raffinés a base
d’amandes-pays sont fabriqués.
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LE SEBESTIER

(Cordia sebestena - Boraginacées)

En Martinique, on le nomme « mapou
rouge ». Il appartient a la famille des Bo-
raginacées, une famille trés peu représen-
tée aux Antilles. Le genre le plus connu
est la consoude (Symphyum officinale).

Caracteéristiques : cette espece est ori-
ginaire de la Caraibe et se répand sur
le bord littoral ou elle pousse de fagon
spontanée. Cest un arbuste qui résiste
également au vent et a la sécheresse.

Fleurs : elles sont généralement rouges,
mais il existe d'autres variétés a fleurs
jaunes ou orange.

Fruit : le fruit est une drupe de cou-
leur créme a maturité. En botanique, une
drupe est un fruit qui ne s'ouvre pas, qui
est charnu et qui possede un gros noyau.

Vertus : en médecine traditionnelle, la
plante permettrait de traiter les maux de

Fruits du sebestier

gorge et les douleurs
lors des régles. Une
infusion des fruits
calmerait la toux et
aurait des vertus laxatives.
Une infusion de feuilles sou-
lagerait les maux de dents.

En cuisine : le fruit est comestible, mais
contient peu de pulpe. Il est assez fade, in-
sipide et n’a pas de réelle valeur gustative.
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LE NONI

(Morinda citrifolia - Rubiacées)

C’est l'arbuste du bord de mer et a fruits
comestibles probablement le plus connu
pour ses vertus médicinales.

Origine : il trouve ses origines en Asie
du Sud-Est, dans les iles du Pacifique, en
Indonésie et en Australie. Il s’est ensuite
répandu en Ameérigue du Sud et aux An-
tilles.

Arbre: c’est unarbuste de taille moyenne,
aux branches tortueuses et aux grandes
feuilles luisantes.

Fruit : le noni est encore appelé
« pomme chien », « fruit fromage » ou
encore « fruit vomi » dans certains pays.
Ses fruits ont une forme bosselée, de cou-
leur vert/jaune avant d’étre blanchatre a
maturité. C'est un fruit composé, formé
de plusieurs « faux fruits » visibles par les
nombreuses cicatrices qui ont porté ses
fleurs blanches. En botanique, on parle
d’une infrutescence, a l'instar de l'ananas
ou de la fraise. La pulpe du fruit est ferme,
puis se ramollit en vieillissant. De nom-
breuses graines noires sont logées en
périphérie de la pulpe. Son odeur parti-
culiére ne fait pas 'unanimité, et son goGt
amer n’incite pas a la consommation.
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Vertus : il y a quelques années, le jus de
ce fruit a connu une forte demande de la
part du public, attiré par des vertus quel-
quefois imaginaires qui lui étaient confé-
rées. En usage externe, il serait efficace
pour traiter les plaies et les blessures.
Les cremes a base de noni réduiraient la
sécrétion de sébum de la peau et sont
idéales pour les peaux mixtes a grasses.
En usage interne, ce serait une aide pour
lutter contre les infections virales et bac-
tériennes. Certains utilisent le jus de noni
pour stabiliser la glycémie et combattre
larthrite... Mais il n’existe pas de données
scientifiques pour confirmer ces affirma-
tions.

En cuisine : ses utilisations culinaires
sont trés variées. Cru, le fruit est appré-
cié dans la cuisine thailandaise, nature,
en tranches assaisonnées de sel, ou en
curry. Ses feuilles sont cuites comme des
épinards dans du lait de coco.
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L'ICAQUE

(Chrysobalanus icaco - Chrysobalanacées)
En créole, il est appelé « zikak » et
est également connu sous le nom de
« prune de coton », allusion a la texture
de la pulpe du fruit lorsqu’il est mar.

Caractéristiques : c’est un tres bel ar-
brisseau décoratif au port étalé, au feuil-
lage vert luisant qui a colonisé certains
espaces du littoral ou il peut devenir en-
vahissant. Il existe des variétés a fruits
blancs, pourpre foncé, roses ou plus ra-
rement noir bleuté ! La plante se ren-
contre de plus en plus a lintérieur des
terres et est également utilisée dans des
aménagements paysagers. Dans des
compositions florales, les tiges sont du
plus bel effet.

Fruit : le fruit est ovoide, a la pulpe
blanche, farineuse, cotonneuse, de sa-
veur douce et légérement acre.

Vertus : les vertus astringentes de lica-
que permettraient de lutter contre les
diarrhées et les dysenteries. Une décoc-

tion de feuilles bouillies
constituerait un anti-
septique naturel qui ai-
derait a la cicatrisation
des plaies. Des extraits
de feuilles permet-
traient d’abaisser la gly-
cémie des diabétiques. En Martinique, la
racine est utilisée en macération contre
la « blés », une maladie mystérieuse sou-
vent soignée par des guérisseurs !

En cuisine : il est consommé nature, en
confiture, confit et en compote. Il peut
étre mis en macération dans du rhum
gu’il parfume agréablement. Souvent
méconnus, ses gros noyaux grillés se
consomment en guise d'amande.

| RIMED | mai 2026 117



Une solution innovante pour une prise en
charge globale a domicile des personnes
dépendantes ou en perte d’'autonomie.
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NOTRE
MISSION

téléassistance 24h/24h livraison et installation de
matériel médical a domicile

Nos équipes de spécialistes
Vous proposent une expertise
de votre environnement

.
et une prise en charge b
globale pour favoriser Qr} D
['hospitalisation et votre (V]

autonomie a votre domicile.
prestations de services a équipe d’infirmiéres qui

domicile personnalisées assure le suivi des patients
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1. LE PILATES

Développé au début du 20¢ siécle par un
passionné de sport et du corps humain,
Joseph Pilates, cette discipline s'inspire
duyoga, des étirements des animaux et
de gestes sportifs. Ses objectifs sont le
développement des muscles profonds,
Famélioration de la posture, I'équilibrage

musculaire et I'assouplissement articulaire,

pour s’entretenir, améliorer ou restaurer
ses fonctions physiques. Magali Pastore,
éducatrice sportive, précise : « Cest envi-

ron 30 % de mobilité et 70 % de renforce-

ment musculaire. »

2. 'ANIMAL FLOW

C'est une méthode explosive qui combine mouvement animal, danse urbaine et gymnastique, créée
par Mike Fitch, un coach sportif américain. « L'animal flow est plus dynamique, plus engageant que
le Pilates. Cette discipline combine la fluidité, le renforcement musculaire et la mobilité a travers des
mouvements, comme son nom l'indique, inspirés du régne animal. On gagne en force, en mobili-

té, on devient plus agile. Cette activité comprend une gamme de mouvements du poignet, d'activa-
tions, de locomotions, des étirements spécifiques, des changements et transitions. »
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3.LETAICHI

Pratique ancestrale chinoise,
les mouvements doux et
continus du tai chi sollicitent
I'ensemble du corps, des
pieds jusqu’a la téte. En
étirant les muscles et en
adoptant des postures
variées, cette pratique
favorise le relachement des
tensions musculaires et
contribue a augmenter la
souplesse articulaire.
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4.LE YOGA

Discipline millénaire venant d’Inde, le yoga
rassemble tout. « On travaille la mobilité, la
souplesse, la coordination et le renforcement
musculaire. On effectue des extensions vers
l'avant, des inclinaisons sur les cotés et des
torsions de la colonne vertébrale, ce qui est
trés bon pour la mobilité du rachis. Il n’y a pas
beaucoup d'activités ot 'on retrouve ce travail
aussi complet sur la colonne. Le yoga agit aussi
sur toutes les autres articulations : ouverture
de hanches, des épaules, souplesse des
genoux, des chevilles, des orteils et étirements
profonds des muscles », explique Magali

Pastore. Particuliérement, le yoga Vinyasa « est SPORT equilibre o
’ l’ . sportequiliore
un yoga dynamique et sportif dans lequel on 9 P 9

enchaine de maniére fluide différentes séries de B accuell.sportequiliore@gmail.com

postures particulierement recommandées pour

développer sa mobilité ». 0596 02 43 8]
0696 69 38 49
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Octobre Rose, c’est bien Comment convaincre nos ados
plus qu’une campagne ! de faire du sport ?

10 octobre : Ces plantes médicinales
journée nationale des dys a ne surtout pas confondre...
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UNE CHUTE,
UN MALAISE,
UNE ANGOISSE...

UNE SEULE PRESSION
POUR DONNER L’ALERTE

’

> Soutenir et aider les personnes fragilisées
? Rompre le sentiment d’isolement

Ouvert du lundi
au vendredide 8 ha16 h

ANTEL 0596 5142 27
96 51 4. -
PR E S ENC E e x Momare 57200 FORT-DE. FRANCE

PLUS QU“UNE PRESENCE, UN VERITABLE SOUTIEN ! antel.presence@gpmj.fr

(» www.antelpresence.com




Protégez-vous
et rassurez vos proches
pour plus de sérénite !
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adaptées a vos besoins (dés 60 ans)
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v Hospitalisation

v Médecine douce
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GUADELOUPE MARTINIQUE A SAINT-MARTIN
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