
Wasabi

Une plante vivace aux nombreux bienfaits pour la santé

Contrairement à ce que l'on pense, la pâte verte consommée en Europe n'est que très 
rarement du wasabi. En effet, 90 % de ce faux wasabi servi en Occident n'est en réalité 
que du raifort mélangé à du colorant vert. 

Le wasabi a de nombreuses caractéristiques sur la santé :

 il a une action antioxydante grâce à la vitamine C ;
 c'est un anticariogène ;
 c'est une bonne source de calcium ;
 il présente un fort pouvoir aromatique.

Pour 100 g de wasabi (pâte) :

Glucides 23.5 g

Lipides 0.6 g

Protéines 4.8 g

Vitamine
C

41.9 mg

Calcium 128 mg

Energie 109 kcal

Energie 455.62 kJ

Est-ce que le wasabi est bon pour la santé ?

Ce condiment à la couleur verte, facilement reconnaissable, est toujours mangé en très 
petite quantité. Ce qui ne l'empêche pas d'avoir des bienfaits intéressants sur la santé. A 
commencer par sa concentration en vitamine C. 

Cette plante bénéficie de l’action antioxydante véhiculée par la vitamine C. "L'acide 
ascorbique ou vitamine C intervient dans de grandes fonctions de l'organisme : défense 
contre les infections virales et bactériennes, protection de la paroi des vaisseaux 
sanguins, assimilation du fer, action antioxydante (capture des radicaux libres), 
cicatrisation. La vitamine C favorise également l'absorption du fer. Une vitamine idéale 
pour aider son organisme à lutter contre les infections.

https://www.santemagazine.fr/alimentation/aliments-et-sante/pommes-de-terre-et-autres-tubercules/raifort-tous-les-bienfaits-sante-de-ce-condiment-oublie-946931


Cette plante représente également une source de calcium et de différentes vitamines. 
Comme le rappelle l'Agence de santé, le calcium est même le minéral le plus abondant 
du corps humain. "99% de ce calcium contribue à la formation et à la solidité des os et 
des dents. Le calcium non osseux, malgré sa faible part (1%), intervient dans de multiples 
fonctions indispensables à l’organisme: coagulation sanguine, contraction musculaire, 
conduction nerveuse, libération d'hormones". Néanmoins, le wasabi étant un condiment, 
la quantité et fréquence souvent consommées ne peuvent être une source notable de 
calcium.

Anticariogène, antibactérien ou antiagrégant plaquettaire : ses effets sur la santé
Le wasabi possède un autre atout moins connu, celui d'être anticariogène. La présence 
de certains nutriments, comme l'isothiocyanate, protège les dents en empêchant les 
bactéries de s'installer sur l'émail des dents. 
« Le mécanisme d’action n’a pas encore été vraiment découvert. Certains scientifiques 
pensent que ces composés décomposent l’enzyme de la protéine de la bactérie, ou qu’ils 
peuvent tuer la bactérie elle-même en l’étouffant », résume le docteur Masuda, directeur 
de recherche chez Ogawa and Company of Japan. Un atout de taille pour la santé bucco-
dentaire.

Cette plante contient aussi des fibres et des protéines. En 2004, une étude avait rapporté 
un effet antibactérien du wasabi. En effet, ce condiment serait capable de lutter contre la 
bactérie Helicobacter Pylori. Dans cette étude, l'activité bactéricide des racines, des tiges 
et des feuilles de wasabi coréen et japonais contre Helicobacter pylori a été examinéee 
principal composant lié à l'activité antimicrobienne du wasabi est bien connu pour être 
l'AIT. Les résultats suggèrent que certains composants présents dans le wasabi seraient 
efficaces pour tuer Helicobacter pylori.

Le wasabi serait aussi un antiagrégant plaquettaire, c'est-à-dire qu'il aiderait à prévenir 
l'apparition de maladies cardiovasculaires.

Un futur anti-douleur ?

En 2014, des chercheurs américains de l’université de Californie ont étudié les effets des 
récepteurs TRPA1. Ces dernières sont des protéines présentes dans le wasabi mais elles 
sont aussi actives dans le corps quand une douleur se fait ressentir. Les scientifiques ont
mis au point une modélisation en 3D afin de visualiser le mécanisme de réaction induit 
par le wasabi pour diminuer la douleur.

Quel impact sur la peau ?

En plus des bienfaits sur la santé, le wasabi aurait également un intérêt cutané puisque 
cet ingrédient aiderait à apaiser la peau.
Comme pour tout, pas question de miser tout son équilibre alimentaire sur un seul 
aliment. Au regard de la quantité de wasabi mangée, il n'est pas capable d'apporter tous 
les nutriments essentiels. D'où l'importance de l'intégrer dans le cadre d'une alimentation
équilibrée et variée.

Carte d'identité du wasabi



Un fruit ou un légume ?

Le wasabi est une espèce de plantes cultivée en Asie. Comme la moutarde et le raifort, 
elle appartient à la famille des Brassicacées et elle est disponible toute l'année. 
D'ailleurs, comme la moutarde, cette plante a un goût piquant qui "monte au nez". 

C'est sa tige qui est utilisée pour réaliser un condiment très apprécié dans la cuisine 
japonaise. En Europe, c'est généralement un condiment à base de wasabi qui est 
consommé. Il est très rare de trouver des plantes de wasabi dans les magasins.
La racine de wasabi doit être déposée dans un linge humide et mise dans un sachet dans 
le bac à légumes du réfrigérateur. Des épiceries fines proposent du wasabi de bonne 
qualité, n'hésitez pas à vous renseigner pour être certain d'acheter un bon produit.

Contre-indications et précaution

Comme le wasabi est consommé en toute petite quantité, il n'existe pas de contre-
indications. Toutefois, il est déconseillé d'en manger pendant la grossesse. De plus, ceux 
qui ont une sensibilité digestive peuvent ressentir des brûlures digestives.


