
Qu’est-ce que le Crithmum maritimum, 

communément appelé criste marine :  

C’est une plante qui pousse sur les zones côtières et les 

falaises rocheuses. Elle est utilisée depuis des siècles dans la 

médecine traditionnelle et la cuisine.  

 

 
 

 

 Les bénéfices potentiels : 

1. Valeur nutritionnelle : La criste marine est riche en vitamines et minéraux. Elle 

contient des niveaux élevés en vitamine C, vitamine A et plusieurs vitamines du 

complexe B. Elle fournit également des minéraux essentiels tels que le calcium, le 

potassium et le magnésium.  

2. Propriétés antioxydantes : La criste marine est une bonne source 

d’antioxydants, qui aident à protéger le corps contre le stress oxydatif et les 

radicaux libres. Les antioxydants sont bénéfiques pour la santé de façon globale 
et peuvent aider à réduire le risque de maladies chroniques.  

3. Santé digestive :  Traditionnellement, la criste marine était utilisé pour soutenir 

la santé digestive. On pense qu’elle stimule la digestion, soulage les flatulences et 

des ballonnements, et soulage de la constipation. Certaines personnes l’utilisent 
comme remède naturel pour les indigestions.  

4. Effets diurétiques :  La criste marine possède des propriétés diurétiques, ce qui 

signifie qu’elle peut augmenter la production d’urine et aider à éliminer les 

toxines du corps. Ce qui peut être bénéfique pour les personnes souffrant de 

rétention d’eau ou qui ont besoin de soutien pour la fonction rénale.  

5. Usages culinaires : La criste marine est utilisée dans diverses cuisines comme 

herbe culinaire. Elle a une saveur unique souvent décrite comme salée et 

aromatique, similaire à un mélange entre persil et cèleri. Elle peut être utilisé 

fraiche dans la salade, mariné ou comme assaisonnement pour les plats de 
poisson et de fruits de mer.  

6. Applications médicinales potentielles : Bien que la recherche scientifique sur 

la criste marine soit limitée, certaines études suggèrent qu’elle pourrait 

présenter un potentiel dans les applications thérapeutiques.  Par exemple, elle a 

été étudiée pour ses propriétés anti-inflammatoires, antimicrobiennes et 

anticancéreuses.  Cependant, des recherches supplémentaires sont nécessaires 

pour valider ces potentiels bénéfices.  

 

 

 



Sa valeur écologique : 

Contrôle de l’érosion côtière : La présence de criste marine sur les falaises côtières 

peut aider à stabiliser le sol et à prévenir de l’érosion. Les racines de la plante pénètrent 

la roche et le sol, les ancrant et réduisant le risqué d’érosion causé par les vagues, 
marées et le vent.   

 

Habitat et Biodiversité :  La criste marine peut fournir un habitat et une source de 

nourriture pour différent insectes côtiers et petits animaux. Elle peut offrir un abri pour 

les oiseaux nicheurs et servir de zone d’alimentation pour les pollinisateurs et les 
insectes herbivores. 

 

Adaptation aux environnements hostiles :  La criste marine est adaptée pour 

survivre dans des conditions côtières difficiles, notamment à l’exposition aux embruns 

salés, vents violents, et un accès limité aux nutriments du sol. Sa capacité à prospérer 
dans ces conditions contribue à la diversité et la résilience global de l’écosystème côtier.  

 

Plantes bénéfiques pour l’océan :  

Il convient de noter que si la criste marine peut avoir une certaine valeur écologique 
dans son habitat côtier naturel, son impact est relativement localisé comparé à d’autres 
plantes marines comme les herbiers et le kelp. Ces plantes ont des rôles plus significatifs 
dans les écosystèmes marins, notamment en fournissant un habitat, support de la 
biodiversité et influençant les processus climatiques globaux.  
 

Les herbiers marins : Les herbiers marins sont des plantes 

sous-marines qui jouent un rôle crucial dans les écosystèmes 

marins. Elles fournissent un habitat et abri à divers organismes 

marins, notamment les poissons, invertébrés et tortues 

marines. Les herbiers marins aident également à stabiliser les 

sédiments, améliorant ainsi la qualité de l’eau en filtrant les 
polluants et contribuent à la séquestration du carbone.  

 

Kelp: Le Kelp  est un type de large algue brune que l’on 

retrouve dans les eaux froide et riche en nutriments. Elles 

forment des forêts sous-marines denses appelé forêt de Kelp. 

Les forêts de Kelp fournissent un habitat pour de nombreuses 

espèces, servant de nurserie et de lieu d’alimentation pour les 

poissons, invertébrés et mammifères marins. Le Kelp aide 

également à limiter le changement climatique en absorbant et 

stockant des quantités significatives de dioxyde de carbone de 

l’atmosphère.  

 



Récifs coralliens : Bien que les récifs coralliens soient 

composés de minuscules animaux appelés polypes, ils 

présentent une relation symbiotique avec certain type 

d’algues connu sous le nom de zooxanthelle. Les algues 

vivent dans les tissus coralliens et leur fournissent de la 

nourriture via la photosynthèse. Les récifs coralliens sont 

des écosystèmes vitaux qui servent de support à une 

diversité incroyable, protègent les côtes de l’érosion et 

contribuent au tourisme et loisirs.   

 

Mangroves : Les mangroves sont des arbres ou arbustes 

qui grandissent dans les eaux côtières ou saumâtres. Ils 

présentent des adaptations uniques qui leur permettent de 

prospérer dans ces environnements. Les mangroves servent 

de nurserie pour de nombreuses espèces de poisson, 

fournissent un abri et de la nourriture à de nombreux 

organismes divers et aident à protéger les côtes de l’érosion 

et des dommages causés par les tempêtes. Elles jouent aussi 

un rôle dans le stockage du carbone et dans le cycle des 

nutriments.  

 

Algues rouges : Les algues rouges aussi connu sont 

abondantes dans l’environnement marin. Elles fournissent 

de la nourriture et un habitat à de nombreuses espèces 

marines, allant des petits invertébrés aux plus grandes 

espèces de poissons. Les algues rouges contribuent aussi à 

la production d’oxygène via la photosynthèse et aide à 
maintenir l’équilibre des nutriments dans l’océan.  

 

Phytoplancton : Le phytoplancton est une algue 

microscopique qui flotte près de la surface des océans. Ils 

forment la base du réseau trophique, convertissant la 

lumière du soleil et nutriments en matière organique grâce 

à la photosynthèse. Le phytoplancton est responsable de 

d’une part significative de la production en oxygène de la 

Terre et jour un rôle crucial dans la régulation du cycle 
global du carbone.  

Ce ne sont là que quelques exemples parmi les nombreuses espèces de plantes qui sont 

importantes dans les océans et offrent divers bénéfices écologiques.  

Elles contribuent à la santé globale et au fonctionnement des écosystèmes marins 

et sont le support de la diversité marine que l’on retrouve dans les océans. 

 


