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Wedrition

Les Chinois le disent depuis des millénaires, les scientifiques actuels le confirment: le
thé est plus qu’'un breuvage parfumé et stimulant. Ces petites feuilles recelent des vertus
curatives essentielles. Alors autant joindre Uagréable a 'utile et apprendre a bien choisir
et accommoder cette boisson si bénéfique. rar marie-paule vadunthun

arbreathé (Camelia sinensis) est

unarbuste donton distingue trois

formes cultivées:I’Assam, le Yun-
nanetle Cambodiensis. Le théier esttaillé
pour ne pas dépasser unmeétre de hautafin
defaciliterlacueillette, qui s’effectuele plus
souvent alamain, plusieurs fois par an se-
lon les régions, au bout de trois ans de
culture. Contrairement a ce quel'onima-
gine, ce ne sontpas différentes espéces qui
offrent tant de variétés de thé, c’est le trai-
tement des feuilles apréslarécolte.

Un seul arbuste et mille thés

Une fois cueillies, les feuilles vont étre
traitées selon différents systémes quivont
donner tous ces thés que nous connais-
sons enboutique sous des noms poétiques
ousignalantleur région natale : Earl Grey,
Darjeeling, Ceylan, etc. Le thé vert, le plus
proche de I’état naturel, est obtenu en
chauffantlesfeuilles ahaute température
oualavapeur, selon différentes méthodes,
afin de neutraliser le phénomeéne d’oxyda-
tion. Le thé jaune, d’'origine chinoise, subit
unelégere fermentation al’étoufféeetl’'on
utilise seulement les bourgeons duvetés.
C’estunthétrésfin, délicat, commelethé
blanc, dont les feuilles, 4 peine oxydées,
sont a peine flétries puis séchées. Le thé
rouge, que les Chinois appellent « thé
noir », estdifférent durooibos. Ce dernier
n’est pas duthé mais une infusion quivient
d’'un arbuste d’Afrique du Sud.

Laplupart des thés connus en Occident
sont des thés noirs. Leurs feuilles sont
fermentées selon des procédés méca-
niques ou manuels, roulées, tamisées et
souvent mélangées avec d’autres feuilles
provenant de diverses plantations pour
obtenir des saveurs précises. Lejasmin, la
rose, lacannelle, les épices, la célébre ber-
gamote de’Earl Grey ou encorelamenthe
sont des ajouts qui parfumentle thé.

TEA

for tout

Silaboisson de Bouddha a sibonne répu-
tation, c’est qu’il y a des raisons au-dela

deslégendes. Les scientifiques attestent

de la présence de polyphénols, qui per-
mettent al’organisme de lutter contre le

vieillissement des cellules, d’antioxy-
dants comme les théaflavines (dansles

thés noirs) et des catéchines (dans les

thésverts), que désormais certains scien-
tifiques n’hésitent pas arecommander

pour protéger du cancer, méme sile sujet

estencore discuté.

Ondit également qu’il estbon pourlapré-
vention des accidents cardiovasculaires,
en limitant la formation de plaques

d’athérome (dépotriche en cholestérol

provoquant I’'athérosclérose), qui obs-
truent les artéres. On trouve aussi des

protéines, des acides aminés, organiques,
des vitamines, des minéraux comme le

fluor, le manganése etle nickel. Une mine

de petits composants bons pour l’orga-
nisme a plusieurs niveaux.

Une boisson zen

On aremarqué qu'un des composants
principaux du thé,lathéanine, avait des
propriétés relaxantes surle stress mental
et physique. Le Yunnan noir de Chine en
est particuliérement généreux, ainsi que

les thés verts. Autre actif, la théine. Ane
pas confondre avec la caféine, méme si
chacune estun stimulant. La caféine pro-
duitun pic d’intensité de quelques heures
quiretombe aussitot et crée un manque,
voire méme un petit coup de barre. Les
amateurs de café le savent bien, difficile
de ne pas enchainer les petits noirs tout
au long de la journée. La théine, au
contraire, produit une stimulation douce,
qui dure longtemps et s’atténue douce-
ment. Le thé stimule sans énerver, c’estla
boisson tonique mais pas excitante des
efforts calmes etlongs.

Le thé vert tient 1a forme

Pourquoile thé vert est-il réguliérement
cité comme l’allié indispensable des ré-
gimes minceur, au point que de nouvelles
gammes spécialisées dans ces « thés verts
minceur » apparaissent sans cesse dans
les rayons des supermarchés, avec suc-
cés? A cause delacatéchine ? Ce polyphé-
nol, puissant antioxydantbriile la graisse
dansl’abdomen, maintientlastabilité de
la glycémie et, cerise sur le gateau, pré-
vientles dommages cutanés etlesrides,
grice asasuperpuissance antiradicalaire.
Oui, c’est avéré, maisonavuqueles autres
thés, noirs, blancs ourouges, contenaient
aussi ces actifs inhérents ala feuille de
thé elle-méme.

L'explication delasupériorité duthé vert
tient sans doute au procédé qui endom-
mage le moinsles actifs puisqu’ils ne sont
pas oxydés, ou trés peu, un peu comme
lorsqu’on cuit ses haricots verts alava-
peur aulieu de les laisser bouillir long-
temps. Enfin, il abon gotit et on apprend
vite ale préférertel quel, non sucré, ce qui
n’est pas plus mal pourla santé. Enfin, si
on fait un tant soit peu attention alaqua-
lité, les thés verts semblent travaillés
avec plus d’exigence.
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Thé mode d’emploi

Lespuristes préférentlevrac. L'eau chaude

(et pas bouillante) déplie les feuilles pla-
céesdansune chaussette athé ouunfiltre

enbambou (lapetite boule métallique est

unehérésie), etles ardbmes selibérent plei-
nement. Toutunrituel entourelaprépara-
tion du thé : température del’eau, temps

d’infusion, forme de lathéiére...

Une cuillerée a café suffit pour préparer

une belle théiére. La plupart des gens en

mettentbeaucoup trop. Cen’est donc pas

indispensable de se priver d’un thé supé-
rieur acheté dans une marque spécialisée.
On trouve de bons «jardins » (cépage ou

plantation) A moins de 5 € le paquet de

50 g:inutile d’en acheter par grandes

quantités, le thé perd ses ardomes en

quelques mois. Le label bio assure que ni

les pesticides ni d’autres salissures n’in-
terviennent dans la culture ou larécolte.
Lesbonnes maisons de thé garantissent

elles aussila qualité et le respect du

consommateur.

Mais sil’onn’apasle tempsnilatéte a

jouer les geishas, lors du thé matinal par

exemple, les sachets en mousseline, ceux

quilaissent apparaitre les feuilles, méme

coupées, mais surtout pas une sorte de

poudre poussiéreuse, font trés bien 1’af-
faire. Et on en trouve a tous les prix dans

tousles grands magasins.
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