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La capsaïcine : D’un moment culinaire à une épreuve 

de courage 

1. Introduction 

Les piments et poivrons appartiennent à la famille des solanacées et sont des épices couramment consommées 

dans le monde entier. La capsaïcine, responsable du goût piquant, est un composé naturel présent dans ces 

fruits appartenant au genre Capsicum. Ces molécules sont regroupées sous le nom de capsaïcinoïdes.  

Le piment est utilisé pour aromatiser et conserver des aliments ainsi que la préparation de médicaments dans 

le monde entier depuis 7000 avant JC (1). Originaire de l’Amérique centrale, les piments ont rapidement 

conquis le monde entier (2) et sont consommés chaque jour par plus d'un quart de la population mondiale.  

La capsaïcine est concentrée dans les glandes situées dans le placenta et les membranes internes du piment. 

Contrairement à la croyance populaire, les graines ne contiennent pas de capsaïcine. Leur réputation d’être la 

partie la plus piquante du piment est due à leur attachement au placenta et à la paroi interne du piment. 

Lorsque le piment est coupé en tranches, certaines glandes de capsaïcine sont également sectionnées afin 

d'imprégner toutes les structures environnantes dont les graines. 

Elle possède une structure chimique spécifique qui comprend un groupe vanillyle (Figure 1), responsable de 

ses propriétés piquantes. 

 

Figure 1: Structure chimique de la capsaïcine. 

La perception de la chaleur est liée à l’activation des récepteurs TRPV1. Ces récepteurs font partie du système 

nerveux et réagissent généralement aux températures élevées. Lorsque la capsaïcine se lie aux récepteurs 

TRPV1, elle déclenche une réponse signalant qu'un changement de température s'est produit, même s'il n'y a 

pas d'augmentation réelle de la température entraînant une sensation de chaleur et de douleur. 

Le niveau de piquant d'un piment est souvent mesuré sur l'échelle thermique de Scoville (SHU – « Scoville Heat 

Unit ») (3), la capsaïcine pure étant évaluée à 16 millions d'unités thermiques Scoville. Différentes variétés de 

piments contiennent des quantités variables de capsaïcine, ce qui entraîne une large gamme de niveaux de 

piquant. Les piments les plus forts comprennent entre autres les piments « Scotch Bonnet » (100 000 – 350 000 

SHU), les piments « Habanero » (200 000 – 570 000 SHU) et les piments rouges « Carolina Reaper » (1,4 – 2,2 

millions de SHU). Le « Pepper X », a été déclaré en 2023 le piment le plus fort du monde pouvant atteindre 3,2 

millions de SHU (4). 
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2. Utilisation de la capsaïcine 

A part son utilisation dans les aliments à des fins culinaires, la capsaïcine a une variété d’autres utilisations. 

Ainsi, la capsaïcine est un ingrédient clé des crèmes et pommades topiques utilisés pour soulager la douleur, 

en particulier dans des conditions telles que l'arthrite et les douleurs musculaires. On pense qu’elle agit en 

désensibilisant les récepteurs de la douleur au fil du temps (5). La capsaïcine est également utilisée comme 

répulsif pour animaux, insectes (6) et a été enregistrée comme pesticide pour la première fois aux États-Unis 

en 1962 (7). D'autres études suggèrent que la capsaïcine était efficace pour inhiber la croissance fongique et 

la production d'ochratoxine et pourrait donc être utilisée comme conservateur naturel efficace contre la 

contamination des vignobles (8). La capsaïcine et ses dérivés constituent des molécules antimicrobiennes 

prometteuses qui pourraient compléter ou remplacer les stratégies de traitement antibiotique pour lutter 

contre les infections bactériennes (9). 

La phénylcapsaïcine, un analogue chimiquement synthétisé de la capsaïcine, a été autorisé comme nouvel 

aliment sous le RE 2015/2283 suite à une évaluation par l’EFSA (« European Food Safety Authority ») pour une 

utilisation dans les compléments alimentaires et dans les aliments destinés à des fins médicales spéciales 

auprès de la population générale de plus de 11 ans à une dose maximale de 2,5 mg/jour. L’EFSA a conclu que 

la phénylcapsaïcine est sans danger selon les utilisations et les niveaux d'utilisation proposés (10). 

3. Effets sur le métabolisme et la santé 

Certaines études ont montré que la capsaïcine pourrait légèrement augmenter le métabolisme, et ainsi 

contribuer à brûler des graisses. L’EFSA a publié un avis portant sur la justification scientifique des allégations 

de santé concernant la capsaïcine et sa contribution au maintien ou à l'atteinte d'un poids corporel normal, à 

l'augmentation de l'oxydation des glucides et à la croissance normale des cheveux. Sur la base des données 

présentées, aucune relation de cause à effet n'a été établie entre la consommation de capsaïcine et les 

allégations de santé revendiquées (11). 

Bien que la capsaïcine puisse généralement être consommée sans danger en quantité modérée, sa chaleur 

intense peut entraîner un inconfort chez certaines personnes. Il est important que les gens soient conscients 

de leur niveau de tolérance et choisissent les aliments épicés en conséquence. De plus, les bienfaits potentiels 

de la capsaïcine sur la santé, tels que son rôle dans le métabolisme et le soulagement de la douleur, font l’objet 

de recherches en cours. 

Actuellement, l’extrait de piment et ses composés bioactifs auraient divers effets pharmacologiques, tels que 

des effets antibactériens, antioxydants, analgésiques et anti-inflammatoires (12, 13). Cependant, l’ingrédient 

principal des piments, la capsaïcine, reste controversé. Des études récentes ont montré que la capsaïcine est 

une arme à double tranchant (14). Il a des activités biologiques potentielles à faibles concentrations, mais il a 

tendance à produire des effets néfastes à des concentrations élevées (9, 13). 

Il n’est pas surprenant que la réaction du corps à la capsaïcine soit de se refroidir – d’où la transpiration qui 

accompagne souvent la consommation d’aliments très épicés. Dans sa tentative de se refroidir, la température 

du corps va augmenter, donc toute la chaleur ressentie en mangeant des aliments épicés n’est pas imaginaire. 

Le corps tentera également de se débarrasser de la capsaïcine en augmentant la production de mucus, de 

larmes et de salive, ce qui entraînera un écoulement nasal et des yeux larmoyants (15). La sensation de bouche-

en-feu s'estompe généralement après environ 20 minutes, à mesure que les molécules de capsaïcine se 

neutralisent et cessent de se lier aux récepteurs de la douleur. 

La sensation d'irritation passe par la suite de la bouche à la gorge pour parcourir toute la longueur du tractus 

gastro-intestinal. L'ingestion de fortes doses de capsaïcine peut influencer la sécrétion d'acide gastrique, 

endommager la barrière intestinale et provoquer une inflammation de la muqueuse, et entraîner en outre des 

symptômes gastro-intestinaux tels que des brûlures d'estomac, des douleurs et des crampes (13). La capsaïcine 
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n’est jamais entièrement digérée, donc une partie passera par l’intestin et déclenchera davantage de récepteurs 

de douleur TRPV1.  

L'inhalation de sprays contenant de la capsaïcine peut provoquer de la toux, des difficultés respiratoires, des 

larmes, des nausées, une irritation nasale et une cécité temporaire. Les sprays ont gagné en popularité dans 

les années 1990 en tant qu'arme défensive pour les civils et les forces de l'ordre, car il produit une 

immobilisation et une incapacité immédiates et temporaires lorsqu'il est pulvérisé directement sur le visage ou 

les yeux (16, 17). 

Bien que les réactions allergiques aux poivrons soient rares, une personne allergique aux piments peut 

développer des problèmes respiratoires, une éruption cutanée ou de l'eczéma peu de temps après avoir mangé 

ces légumes. Des réactions plus graves se caractérisent par une conjonctivite, un gonflement du visage et une 

toux sévère. On pense que l’allergie aux épices est un effet secondaire après une sensibilisation primaire aux 

allergènes inhalés. Par conséquent, les patients à risque d’allergie aux épices sont ceux sensibilisés à l’armoise 

et au bouleau (18-20). 

4. Mise en garde : Défis liés à la consommation d’aliments 

extrêmement piquants 

Récemment des défis dans lesquels des individus consomment des aliments extrêmement épicés et rivalisent 

pour supporter la chaleur, ont gagné en popularité sur les réseaux sociaux. Les aliments extrêmement épicés 

et en particulier le « hot chip challenge », dans lequel les participants doivent manger une chips extrêmement 

épicée et éviter de manger ou de boire quoi que ce soit par la suite, peuvent être particulièrement nocifs pour 

la santé des enfants. L'ingestion excessive de capsaïcine peut mettre une personne dans un état similaire à un 

état de choc, et elle peut potentiellement provoquer un arrêt cardiaque si le stimulus est trop sévère (21). En 

effet, aux Etats-Unis, un jeune de 14 ans est décédé après avoir mangé une chips extrêmement épicée dans le 

cadre de ce défi lancé sur les réseaux sociaux (22). 

Des cas d'effets indésirables tels qu'irritation des muqueuses, nausées, vomissements et hypertension artérielle 

ont été rapportés, cependant, la quantité de capsaïcine consommée était souvent inconnue. Les enfants sont 

particulièrement sensibles aux produits à base de piment fort. De graves intoxications chez de jeunes enfants 

suite à l'ingestion de préparations à base de piment ont été décrites dans la littérature et presse internationale 

(23).  

Des intolérances liées à la consommation de piments sont également connues. Des dermatites de contact ont 

également été décrites en cas de contact cutané répété lors de la manipulation de poivrons et de l'utilisation 

de médicaments topiques (5, 24, 25).  

Dans une estimation de l'exposition, il a été conclu que les adultes peuvent ingérer jusqu'à environ 5 mg de 

capsaïcine/kg de poids corporel grâce à la consommation traditionnelle d'aliments très épicés. Ce niveau 

d'apport peut donc toujours être toléré par les adultes. Une déclaration du BfR indique également qu'à ce 

niveau d'apport, des effets indésirables peuvent survenir (26). Il a également été conclu qu'un apport en 

capsaïcine de cette ampleur peut être obtenu avec des sauces contenant environ 6 000 mg/kg, en tenant 

compte des quantités habituelles de consommation (27). 

5. Comment contrer les effets de la capsaïcine 

L’instinct suggère à boire de l’eau froide, cependant ceci ne fait qu’aggraver les sensations, vu que l’eau va 

propager la chaleur. Un verre de lait ou de jus d'orange, ou une cuillerée de beurre de cacahuète, sont des 

choix bien plus judicieux pour refroidir rapidement les choses. 
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La caséine protéique, présente dans les produits laitiers, peut aider à décomposer la capsaïcine. Les aliments 

et boissons acides, ainsi que les graisses et les huiles, peuvent également aider à neutraliser la capsaïcine. Les 

glucides n’aident pas à décomposer ou à neutraliser la brûlure, mais ils peuvent agir comme un tampon pour 

aider à soulager les symptômes. 

6. Conclusions 

Hormis l'intolérance causée par les allergies, aucun effet nocif grave pour la santé n'a été décrit chez les adultes 

à la suite de l'ingestion de piments et de leurs préparations dans le cadre de la consommation de plats 

aromatisés avec des épices piquantes.  

L’ALVA déconseille aux consommateurs de consommer des aliments extrêmement piquants dans la cadre de 

défis. De graves problèmes de santé peuvent survenir et entraîner des effets néfastes graves sur la santé et 

mettre la vie en danger dans certaines circonstances. 
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