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Préface



du Dr Béatrice Leloutre
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Je suis honorée de préfacer cet ouvrage écrit avec passion par Pascale Gélis Imbert, consacré aux liens unissant la santé et les plantes. Jouir d’une bonne santé semble aller de soi, et être un état naturel. Nous savons aujourd’hui que cet équilibre en santé est fragile, et est étroitement lié à notre mode de vie et à l’environnement. Le cultiver devrait faire partie de notre éducation familiale dès le plus jeune âge. Promouvoir une vie saine soutient la vitalité et l’immunité, renforce le microbiote, et la capacité à faire face aux aléas. Mais lorsque nous tombons malades, le vertige nous saisit. Face aux maladies chroniques non transmissibles, en augmentation préoccupante dans le monde, la biomédecine nous parle de lutte contre la maladie et ses symptômes, proposant un arsenal thérapeutique, espérant vaincre la pathologie. Le corps est perçu comme défaillant. Le vocabulaire employé, à connotation militaire, peut avoir un impact négatif sur la perception. On doit « vaincre ». Dans cette épreuve, l’oreille entend le mot « preuve » : preuve que nous nous sommes éloignés du chemin de la santé ? Mais l’enjeu est-il au fond de vaincre ou de prendre soin ? Faire un état des lieux lucide afin de relancer une dynamique pour retrouver un équilibre me semble plus juste, et susceptible de réveiller le guérisseur en soi.


En replaçant le patient au centre de sa vie, la médecine intégrative, interdisciplinaire, s’intéresse à la personne dans toutes ses dimensions, c’est une médecine qui fait du lien, car non seulement l’humain n’est pas un simple assemblage de pièces détachées, d’organes performants, mais il est aussi un terrain (qui se prépare dès la période périconceptionnelle), un esprit, une énergie, des émotions, des croyances, il est pétri d’une culture, d’une histoire, d’expériences et il est intimement en lien avec son environnement, avec la nature et ses cycles.


Tous ces éléments interagissent, dans un ballet complexe dont seul le vivant a le secret.


Il me semble que le temps est venu d’envisager la santé et la maladie globalement, en s’appuyant sur les déterminants de santé, en mêlant soins de la médecine classique et interventions complémentaires non médicamenteuses. La médecine intégrative propose d’accompagner, sur un parcours cohérent et personnalisé, la personne vers un changement, pas à pas, d’un mode de vie possiblement délétère vers plus d’autonomie, en s’appuyant sur les ressources de la personne, en générant une synergie positive en quelque sorte.


Dans une réflexion encore plus complète, l’émergence d’un courant « One Health » est fort intéressante puisqu’il pointe les liens étroits unissant les humains et l’environnement : peut-on encore douter aujourd’hui de l’interdépendance entre la biodiversité, le climat, la qualité de l’air et des eaux, la proximité d’une nature « naturelle » et la santé des humains ?


À ce titre les plantes, présentes depuis des temps immémoriaux dans nos vies, sont à regarder avec respect et peuvent être nos alliées en santé. La phytothérapie s’intègre dans ces soins non médicamenteux, avec l’intelligence du totum de la plante. Les études récentes sur le végétal ont ébranlé notre représentation du vivant en montrant ses capacités de mémoire, d’adaptation, d’apprentissage. Il perçoit des informations, ce qui lui permet d’adapter son comportement, il est donc sensible. Le monde végétal nous relie aussi au respect du caractère cyclique de nos vies, et éclaire la pharmacopée à base de plantes de médecines ancestrales, qui selon le terrain de la personne ou les saisons recommandera un traitement différent.


Pascale Gélis Imbert, comme Obélix, est sans doute tombée dans la potion magique végétale dès son plus jeune âge : elle transmet aujourd’hui avec passion et sensibilité sa connaissance des plantes et nous guide pour les utiliser dans les soins, avec parcimonie et respect, dans une approche intégrative.


Dr Béatrice Leloutre
Radiologue en pédiatrie
Présidente de l’OMCNC (Observatoire des médecines complémentaires
et non conventionnelles et complémentaires)










Préface



du Dr Véronique Mondain
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Notre santé va mal. En effet, l’espérance de vie diminue dans les pays occidentaux tels que les États-Unis ou le Royaume-Uni. La Covid et les addictions médicamenteuses sont les principales coupables, auxquelles s’ajoute l’augmentation des maladies chroniques comme le diabète, l’obésité, les cancers et les maladies cardio-vasculaires. L’impact de notre environnement est de plus en plus identifié, ainsi que nos comportements, en lien avec nos modes de vie et les pollutions de toutes sortes.


Notre système de santé va mal. Déserts médicaux, pénuries de médicaments, médecins débordés, spécialistes inaccessibles, le système français identifié il y a encore quelques années comme un des meilleurs du monde est aujourd’hui en grande difficulté. Et de ce fait les consultations vont de plus en plus vite, parant au plus pressé, sans avoir le temps de l’explication et surtout de la prévention, mot incompris, inutilisé, ignoré.


Dans ce contexte, l’approche de ce livre est fondamentale. Les piliers de notre santé, les moyens simples de sa conservation, l’importance de ce qu’on appelle l’« hygiène de vie » ou la « salutogénèse » devraient être connus et adoptés par tous, citoyens, soignants, médecins, car nous avons les moyens de changer cette évolution délétère.


Il y a de l’espoir car certaines choses bougent. La santé environnementale et la médecine intégrative sont désormais enseignées en faculté de médecine, depuis 2023. On peut espérer que la prise de conscience de l’impact de notre environnement (cause des maladies) et des succès des interventions non médicamenteuses (leur solution) orientera le plus grand nombre vers le bon sens et la promotion d’une vie saine, d’une alimentation saine, d’un environnement psychologique sain… Mens sana in corpore sano : rien de neuf finalement. Mais pourquoi est-ce oublié ?


Un grand merci au Dr Pascale Gelis Imbert pour la clarté de cet ouvrage, sa rigueur scientifique associée à des propositions concrètes. Il ne reste plus qu’à mettre ce contenu pédagogique en pratique, et à le faire connaître au plus grand nombre.


Un grand merci également de faire toucher du doigt la magie du vivant, de notre physiologie aux plantes, et le respect que nous devons accorder à tout cela, à commencer par nous-mêmes.


En vous souhaitant une excellente lecture,


Dr Véronique Mondain
Infectiologue
Responsable de la médecine intégrative au CHU de Nice
Vice-présidente de l’OMCNC
Présidente de l’association Santé Environnement 06










Introduction
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Ce livre est celui que je devais écrire après des années de recherches, de conseils, d’enseignements, de marches et d’observation de la nature. Ayant étudié la médecine traditionnelle chinoise, j’ai toujours eu l’intime conviction que cette approche globale était nécessaire et l’intuition du rôle prépondérant de certains organes ou facteurs environnementaux. Mais ce n’est qu’en lisant des articles scientifiques récents et, notamment, en m’initiant à la transe cognitive auto-induite (TCAI) grâce à Corine Sombrun, que j’ai eu confiance et me suis décidée à écrire cet ouvrage qui tisse des liens végétaux entre tradition et modernité.


De nos jours, la médecine par les plantes, que ce soit la phytothérapie, l’aromathérapie ou la gemmothérapie, fait beaucoup d’émules. Il en est de même pour l’hypnose, la méditation de pleine conscience, la sophrologie, la transe cognitive auto-induite (TCAI), l’acupuncture, la médiation animale, le qi gong, l’art-thérapie… Toutes ces approches font l’objet d’études scientifiques, sont pratiquées dans les hôpitaux et enseignées dans les facultés. La médecine conventionnelle ne satisferait-elle plus pleinement les patients ?


Plusieurs raisons m’invitent à penser que vous êtes de plus en plus nombreux à rechercher une approche à la fois curative et préventive de votre santé et que vous réclamez une vision plus globale du soin, dite « intégrative », qui prenne en compte votre hygiène de vie, mais aussi votre état psycho-émotionnel. Car, même si certains d’entre vous sont atteints d’une maladie grave, chronique, dite « incurable », vous désirez être soulagés de vos douleurs, de votre mal-être afin d’améliorer votre qualité de vie et de pouvoir vivre « normalement ».


La médecine par les plantes, qui utilise les plantes médicinales, les huiles essentielles et les bourgeons, permet de répondre à vos attentes. Car elle est à la fois préventive et curative, et travaille sur le « terrain » en considérant chaque individu dans son entièreté, de manière holistique, intégrative. Ce livre présente et développe les six piliers sur lesquels on doit s’appuyer et/ou agir en médecine naturelle afin de permettre à notre organisme de retrouver son équilibre dynamique intrinsèque, de flirter avec son homéostasie, pour un mieux-être. Ils sont le système digestif et l’alimentation, le foie, l’énergie vitale, le stress, le sommeil et l’activité physique.


Grâce à ce Guide de la médecine intégrative par les plantes, vous pourrez trouver des traitements préventifs pour pallier certains désagréments liés aux changements de saison, de mode de vie ou tout simplement à l’âge ainsi que des traitements curatifs qui tiennent compte de cette approche globale en agissant sur le terrain que sont nos systèmes nerveux, immunitaire et hormonal influencés par notre environnement. Tout un chacun pourra trouver une solution à ses maux, en guérissant parfois, en étant soulagé toujours, naturellement !
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Partie I
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Un peu d’histoire pour comprendre la médecine par les plantes





 


 


La médecine par les plantes est la plus vieille et, surtout, la plus utilisée à travers le globe. Des pollens découverts dans des grottes, des sépultures ou des fèces fossilisées montrent qu’il y a 370 000 ans Homo erectus se soignait avec des plantes. Bruno David, ancien président du Muséum national d’histoire naturelle, pense qu’elles leur permettaient de traiter des affections respiratoires, dermatologiques ou intestinales. Car les plantes ont l’immense privilège d’être accessibles à tous, gratuites ou peu chères et, en temps normal, inépuisables. Des études de zoopharmacognosie récentes montrent que les animaux, comme les chimpanzés, certains oiseaux, comme les corneilles, s’en servent aussi à des fins médicales.


Dans l’Antiquité, les médecins-botanistes et philosophes grecs ou romains, comme Hippocrate de Cos, Galien, Dioscoride ou encore Pline l’Ancien, ayant peu de ressources à leur disposition, conseillaient des plantes à leurs patients. Hippocrate, le père de la médecine occidentale, avait une vision dite « holistique » de la santé ; il ne séparait pas le corps de l’esprit, ce qui l’a amené à développer la théorie des quatre humeurs et ainsi à déterminer quatre tempéraments, le bilieux ou colérique, l’atrabilaire ou mélancolique, le sanguin et le flegmatique. Il fut aussi le premier à défendre l’idée que les maladies n’avaient pas d’origine divine ou surnaturelle mais qu’elles étaient la conséquence de différents facteurs environnementaux, alimentaires ou d’habitudes de vie malsaines, ce qui était, pour l’époque, révolutionnaire !


Tandis qu’à quelques kilomètres de là, en Chine, les empereurs Fuxi, Shennong et Huang Di élaboraient les bases de la médecine traditionnelle chinoise (MTC), qui ne dissocie pas le corps de l’esprit. Elle associe même les émotions à un organe, la colère au foie, la peur aux reins, la joie au cœur, la tristesse aux poumons et la nostalgie à la rate. La MTC a toujours été avant-gardiste puisqu’elle prodigue des conseils faisant appel à cinq disciplines que sont la diététique, la pharmacopée avec de nombreuses plantes, l’acupuncture, les massages et le qi gong, une gymnastique énergétique.


Il est important de comprendre qu’à cette époque la dissection des corps était exceptionnelle car réalisée uniquement sur les animaux et les impies, les convictions religieuses étant profondes et les superstitions tenaces. Les différentes approches médicales, qu’elles soient occidentales ou orientales, n’étaient donc fondées que sur l’observation des patients, de leurs modes de vie et des réactions physiologiques engendrées ; elles étaient des médecines de terrain.


En Europe, ce n’est donc qu’au XVIe siècle que l’anatomie qui décrit la structure des organismes vivants acquiert un statut de science officielle. Léonard de Vinci s’y intéresse et dessine le corps humain en mouvement, tandis que Montaigne et Jacques Fernel émettent des doutes quant à l’intérêt du corps, car, pour eux, il n’est qu’un instrument de l’âme et non l’être humain en tant que tel. Toutefois, la découverte de la petite et de la grande circulation, des nerfs et des poumons laisse à penser que c’est à cette époque que l’on scinde l’organisme en différents systèmes comme les systèmes sanguins, nerveux ou respiratoire, en omettant d’étudier leurs interdépendances. Car tous les organismes vivants sont caractérisés par la présence de différents mécanismes qui tendent à les maintenir dans un état d’équilibre dynamique. Ces mécanismes sont des dispositifs de rétrocontrôle. Par exemple, quand une hormone est sécrétée en trop grande quantité, un ensemble de réactions diminue sa production afin de stabiliser sa concentration dans le sang. Ils sont aussi des systèmes antagonistes, dont les systèmes nerveux autonomes sympathiques et parasympathiques en sont, très certainement, la meilleure illustration. Le premier, celui de la survie, permet à l’organisme de faire face à un danger en augmentant les apports en oxygène et en énergie au niveau des muscles et des organes, afin qu’ils fonctionnent à plein régime, notamment en cas de fuite. C’est l’histoire de l’homme qui rencontre un ours ! Le second est celui de la relaxation et de la digestion. Ils fonctionnent de concert et permettent au corps de s’adapter en permanence à toutes sortes de situations. Cette notion d’équilibre dynamique est très bien illustrée par les Chinois avec le concept philosophique du yin et du yang, qui sont à la fois opposés et complémentaires.


C’est au XIXe siècle que, en France, le médecin et physiologiste Claude Bernard reprend cette vision de l’organisme « instable », en recherche permanente d’équilibre, et définit le terme « homéostasie » en associant deux mots grecs, homios, qui signifie « similaire », et stasis, « stabilité ». Pour lui, tous les mécanismes vitaux, aussi variés soient-ils, ont un seul et unique but, celui de maintenir l’unité, la cohésion des éléments indispensables à la vie. L’homéostasie est donc la capacité d’un système à maintenir l’équilibre de son milieu intérieur, quelles que soient les contraintes internes ou externes auxquelles il est soumis. À l’échelle de l’organisme, il s’agit de l’ensemble des paramètres devant rester constants ou devant s’adapter à des besoins spécifiques, comme la température corporelle, la pression artérielle ou la glycémie. À la même époque, Louis Pasteur montre que les microbes ne se développent que sur un terrain déficient, dit « fragile ». Il met donc en exergue que l’activité du système immunitaire est influencée par différents facteurs. Ce qui signifie qu’en certaines circonstances l’organisme se défend moins bien contre toutes les attaques qu’il subit en permanence.


Au début du XXe siècle, le docteur W. B. Cannon revient sur le terme d’« homéostasie » en disant que les êtres vivants supérieurs constituent des systèmes qui présentent de nombreuses relations avec leur environnement et dont les modifications engendrent des perturbations internes. Les réactions physiologiques qui maintiennent la plupart des équilibres dynamiques du corps sont donc complexes et spécifiques aux organismes vivants.


Plus tard, en 1977, toujours dans le même esprit, le prix Nobel de médecine est décerné à Roger Guillemin pour ses travaux sur les neurohormones. Cet endocrinologue français ouvre alors la voie à la PNEI, la psycho-neuro-endocrino-immunologie, qui étudie le rôle des émotions sur le corps, notamment sur les différents systèmes physiologiques que sont les systèmes cardio-vasculaire, digestif, cutanéo-muqueux… Ce n’est donc que dans les années 1970 que la notion de « terrain » fut expliquée d’un point de vue scientifique et médical en démontrant qu’il existait des liens étroits entre les systèmes nerveux, endocrinien et immunitaire et que leur fonctionnement était influencé par des facteurs environnementaux.


Dès la fin du XXe siècle, l’apparition de nombreuses maladies chroniques dites « environnementales » conforte des professionnels de santé dans cette approche globale de la santé. Certains d’entre eux vont même plus loin, en reprenant l’ancestrale pensée philosophique chinoise, qui suggère que tous les microcosmes, comme le microbiome, et tous les macrocosmes, comme la Terre ou l’Univers, sont interdépendants et en perpétuelle interaction. Sa modernisation ou, plus simplement, son « occidentalisation » a permis la mise en place aux États-Unis du concept du « One Health » tandis qu’en France, l’Anses, l’Agence nationale de sécurité sanitaire de l’alimentation, de l’environnement et du travail, s’accorde à dire qu’il ne doit y avoir qu’une seule santé pour les êtres vivants et les écosystèmes. Ce qui signifie que les hommes ne peuvent être en bonne santé que si le milieu dans lequel ils vivent l’est aussi. Inutile de vous dire que nous sommes très loin d’assister à une prise de conscience globale !


De nos jours, en médecine naturelle, il est important de soigner en soutenant le terrain afin d’obtenir de meilleurs résultats. Il est donc nécessaire de considérer l’individu dans son entièreté et dans son milieu de vie. Car, comme toutes les médecines traditionnelles, la médecine par les plantes ne s’intéresse pas qu’aux symptômes des affections mais aussi à ses causes. D’un point de vue pratique, il est donc nécessaire de rééquilibrer les systèmes nerveux, immunitaire et hormonal en agissant sur les six piliers que sont l’alimentation, le foie, l’énergie vitale, le stress, le sommeil et l’activité physique.


À l’hôpital et dans les universités françaises, cette approche qui considère le patient dans sa globalité est récente et désignée par le terme de « médecine intégrative ». Elle associe certains protocoles de médecine conventionnelle à des pratiques complémentaires comme l’hypnose, la méditation, l’acupuncture, la sophrologie, la TCAI, la médecine par les plantes, les huiles essentielles et les bourgeons que sont la phytothérapie, l’aromathérapie et la gemmothérapie. Comme l’explique Christine Tatin, la sophrologie est une méthode d’entraînement qui vise à conquérir l’équilibre entre nos pensées, nos émotions et l’effet qui en résulte sur nos comportements. Plus on pratique, plus on acquiert la possibilité de se projeter plus libre, débarrassé de ce qui nous contraint, nous enferme, comme les ruminations ou les cogitations. Tandis que la TCAI, la transe cognitive auto-induite, est un état de transe réversible, accessible à volonté et en totale autonomie. Classée parmi les états non ordinaires de conscience, au même titre que la méditation ou l’autohypnose, la TCAI est aujourd’hui considérée comme une ressource à la portée de tous.


Les demandes de plus en plus nombreuses des patients et l’obtention de résultats cliniques satisfaisants ont incité les autorités de santé à introduire la médecine intégrative dans le cursus universitaire des étudiants de cinquième et de sixième année de médecine. C’est une véritable révolution !


Ce petit voyage à travers le temps nous permet de constater que les concepts dits « innovants » de « médecine intégrative » ou de « One Health » étaient préconisés dès l’Antiquité, par les Grecs, les Romains et les Chinois et le sont toujours à travers le monde, par toutes les médecines dites « traditionnelles ». Toutefois, en Occident, à partir du XVIe siècle, le désir de comprendre et d’étudier la vie au niveau cellulaire a éloigné la médecine de cette vision globale, qui actuellement lui fait défaut. Aujourd’hui, l’engouement pour la médecine par les plantes, la méditation, l’hypnose, la TCAI ou la médecine traditionnelle chinoise permet un retour à une vision simple, saine et efficace du soin, en ne dissociant plus le corps de l’esprit, tout en considérant le milieu dans lequel on vit. Toutes les interactions entre les différents microcosmes et macrocosmes doivent être, à nouveau, prises en compte. Nous allons en voir un fabuleux exemple dans le chapitre suivant, avec le microbiote intestinal !
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Partie II
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Les six piliers du terrain





 


 


Je vous invite à venir avec moi à Venise, sur la place Saint-Marc, devant l’imposante basilique. Imaginez le nombre de piliers nécessaires pour la maintenir hors de l’eau, pour la soutenir. Grâce à eux, elle est debout depuis des siècles, immuable à travers le temps.


Il en est de même pour votre organisme, qui pourrait être comparé à cette basilique. Six piliers que nous allons découvrir ensemble, le soutiennent et y maintiennent un équilibre dynamique qui s’avère aussi précis qu’une horloge. Ils sont donc indispensables à notre santé et je vous invite à en prendre soin, en préventif et comme en curatif, grâce à des produits naturels que sont les plantes, les huiles essentielles et les bourgeons. Ces six précieux piliers sont :


1. Le système digestif et l’alimentation.


2. Le foie.


3. L’énergie vitale.


4. Le stress.


5. Le sommeil.


6. L’activité physique.




Le vivant, source d’inspiration


Il est émouvant de constater et passionnant de comprendre comment les plantes accompagnent et soutiennent l’organisme dans toutes ses fonctions les plus fondamentales. Afin qu’elles donnent le meilleur d’elles-mêmes, soyez à l’écoute de votre corps, car il est votre meilleur guide et votre plus fidèle allié !













1. Le système digestif et l’alimentation


Dans l’Antiquité, Hippocrate de Cos écrivait dans son Corpus hippocratique. De Alimento : « Que ton aliment soit ta meilleure médecine. » De nos jours, nous pourrions dire : « Que ton aliment ne nuise pas à ta santé. » Pour comprendre ce qu’il faut manger, ce qui est bon pour l’organisme, il est important de savoir comment fonctionne le système digestif, et notamment l’intestin, qui recèle plus d’un tour dans son tube !


Remarque : comme nous le verrons dans la section « L’énergie vitale », page 94, consacrée à la médecine traditionnelle chinoise, les nutriments apportés par l’alimentation et l’oxygène capté au niveau de nos poumons, lors de l’inspiration, sont indispensables à la vie. Bien manger et bien respirer sont les deux foyers de notre énergie vitale ! Mais comme tout est lié, ces deux objectifs ne pourront être atteints que si notre foie fonctionne correctement, que notre stress est modéré, et notre sommeil de qualité.


Le système digestif et la digestion


Au cours de la digestion, les aliments vont cheminer à travers le tube digestif, qui débute par la bouche et se termine par l’anus. Comme son nom l’indique, des « tubes » s’y succèdent et y exercent différentes fonctions. L’œsophage conduit les aliments mastiqués jusqu’à l’estomac, qui les scinde et les brasse. Le bol alimentaire ainsi obtenu est récupéré par l’intestin grêle, qui absorbe les nutriments. Tandis que le gros intestin élimine les déchets sous la forme de fèces. D’autres organes et glandes participent à cette grande manœuvre comme les glandes salivaires, le pancréas, le foie et la vésicule biliaire, qui synthétisent des enzymes, des sucs, des hormones, des sels… afin que l’absorption de toutes ces petites molécules soit maximale.
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Schéma du système digestif


Tout fonctionne de concert afin de transformer de grosses molécules de nature protidique, lipidique et glucidique en molécules plus petites que sont les acides aminés, les acides gras et les sucres simples, capables de traverser la paroi intestinale pour atteindre la veine porte, qui les achemine vers le foie. Après avoir subi un contrôle hépatique drastique, elles passent par les veines sus-hépatiques pour rejoindre la veine cave, donc la circulation sanguine générale, afin d’apporter de l’énergie à tous les organes et tissus de l’organisme comme le cœur, le cerveau, la peau, les muscles…


Le système digestif est sous le commandement du cerveau et des systèmes nerveux autonomes sympathique et parasympathique. Lorsqu’il travaille à plein régime, après un repas, les autres organes se mettent « en veille », car il est un des plus gros consommateurs d’énergie de l’organisme.




La mastication


Bien mastiquer est primordial, car c’est le début de la digestion, grâce aux dents – qui cisaillent les aliments en petits morceaux – et à la salive, riche en enzymes – qui les humidifient et les scindent. En médecine traditionnelle chinoise, il est de coutume de dire qu’il faut boire ce que l’on mange et manger ce que l’on boit. Car une bonne digestion ne peut avoir lieu qu’après une bonne mastication et une mise à température avoisinant celle du corps. Plus les aliments seront réchauffés, moins l’énergie yang, notamment celle de la rate, sera utilisée. C’est dans cet esprit qu’il faut éviter de boire des boissons fraîches avant ou pendant un repas. Même si cette vision énergétique n’est pas la même qu’en Occident, nous savons que le foie a besoin de chaleur pour bien fonctionner. Donc, que ce soit à un bout ou à l’autre du globe, la mastication est un acte essentiel à une bonne digestion !





L’intestin


L’intestin est tapissé d’une muqueuse qui présente de nombreux replis, appelés « villosités », afin que l’absorption des nutriments indispensables à notre santé soit optimale. Cette muqueuse intestinale a donc un rôle d’absorption mais aussi de protection parce qu’elle est une barrière entre le milieu extérieur et intérieur, en ne sélectionnant que les « bonnes » molécules et en abritant 70 % de notre système immunitaire. Toutefois, elle ne joue pleinement son rôle que grâce à la présence de ses entérocytes, des cellules spécialisées, de son mucus et de son microbiote, des micro-organismes présents dans tout le tube digestif mais particulièrement nombreux au niveau du côlon. L’intestin est aussi doté d’environ 200 millions de neurones, ce qui nous laisse à penser qu’il serait notre « deuxième cerveau ».


Le microbiote intestinal


Le microbiote intestinal est la flore présente dans notre intestin. Il est constitué majoritairement de bactéries, mais on y trouve aussi des champignons, des parasites et des virus bactériophages, commensaux, non pathogènes. Notre tube digestif est donc peuplé d’environ 100 000 milliards de bactéries, des êtres vivants unicellulaires, qui vivent en parfaite harmonie et de manière symbiotique avec nous.


Remarque : le microbiote humain n’est définitivement mature que vers l’âge de 3 ans. Il est donc très important de le préserver durant les premières années de la vie.




Mi-Homme, mi-bactérie


Notre microbiote possède de 600 000 à 800 000 gènes alors que les Hommes n’en comptent que vingt-trois mille. Il est donc une fabuleuse entité vivante. Qui plus est, notre organisme contient dix fois plus de cellules bactériennes que de cellules humaines. Nous sommes donc des hybrides dont l’écosystème est un des plus riches de la planète.





Qui sont ces bactéries qui composent notre microbiote ?


La paroi intestinale est recouverte d’un mucus protecteur sur lequel se développent une multitude de bactéries ; plus de 1 000 espèces ont été recensées. Toutefois, chaque individu n’en héberge que cent soixante et seulement vingt sont omniprésentes, comme Bacillus et Clostridium. La composition du microbiote est donc spécifique d’une personne ; elle pourrait être considérée comme une empreinte intestinale au même titre qu’une empreinte digitale.


En étudiant les microbiotes de diverses populations dans le monde, les scientifiques ont scindé l’humanité en trois grands groupes, trois entérotypes, chacun dominé par une espèce bactérienne dont la nature dépend de la génétique, du lieu et du mode de vie, mais essentiellement de l’alimentation des individus. Des variations sont aussi observées en cas de modifications hormonales, notamment lors de la puberté, de la grossesse et de la ménopause, mais aussi en cas de stress.


Cependant, à l’instar de la nature, les microbiotes des pays industrialisés perdent de leur biodiversité. Ce phénomène est en lien direct avec l’émergence de nombreuses maladies chroniques dites « de civilisation » ou « environnementales ». L’appauvrissement simultané des sols, des milieux naturels… et des microbiotes nous invite à penser qu’ils sont intimement liés.


Remarque : une perte en diversité et en densité du microbiote est observée à partir de 65 ans.


Un déséquilibre et/ou une perte de la diversité du microbiote sont appelés « dysbiose » et favorisent l’apparition de maladies auto-immunes, de maladies inflammatoires chroniques, d’asthme, d’allergies, de dépression, d’obésité, du syndrome métabolique… Par exemple, des études ont montré qu’un déficit en Faecalibacterium prausnitzi et en Clostridium ou une augmentation en Fusobacterium entraînaient l’apparition d’inflammations chroniques intestinales comme dans la maladie de Crohn1. Tandis qu’une dysbiose a été observée chez des personnes atteintes de la maladie d’Alzheimer ou de Parkinson.




Le syndrome métabolique


Le syndrome métabolique désigne la présence d’un ensemble de signes physiologiques qui accroissent le risque d’apparition d’un diabète de type 2, de maladies cardio-vasculaires et d’accidents vasculaires cérébraux (AVC). Ces signes physiologiques ont pour origine commune un mauvais métabolisme corporel causé principalement par un excès de graisse abdominale. Le risque de syndrome métabolique peut être évalué par la mesure de la CRP (C-Reactive-Protéine) dans le sang et du périmètre abdominal (PA), qui est le reflet de la quantité de masse grasse viscérale présente dans le ventre, entre les viscères. Le PA doit être inférieur à 80 pour les femmes et à 94 pour les hommes (voir « Syndrome métabolique », page 335. )


Remarque : la prise de cynorrhodon, le pseudo-fruit de l’églantier, sous forme d’infusion ou de gélules, aide à faire fondre cette graisse localisée en profondeur.





L’apparition d’une dysbiose est multifactorielle. Elle peut être due à une alimentation riche en graisses saturées, en sucres comme le fructose industriel, en édulcorants, en aliments transformés contenant des additifs comme des émulsifiants dont le E466, à la consommation de l’eau du robinet riche en chlore bactéricide, à la prise de certains médicaments comme les antibiotiques, les anti-acides, certains anti-inflammatoires, à la présence de pesticides dans l’environnement et notre assiette, ou encore au stress…


Remarque : le SIBO ou Small Intestinal Bacterial Overgrowth est une dysbiose caractérisée par une pullulation bactérienne au niveau de l’intestin grêle, et non pas du côlon. Elle peut provoquer une mauvaise absorption de certains nutriments et, donc, entraîner des carences.


Des plantes dont l’absinthe (Artemisia absinthium), l’astragale (Astragalus membranaceus) (voir « Les plantes adaptogènes », page 125) et des huiles essentielles comme celles d’angélique (Angelica archangelica), de laurier noble (Laurus nobilis), de clou de giroflier (Eugenia caryophyllata), de gingembre (Zingiber officinale), d’origan (Origanum compactum), de thym à thymol (Thymus vulgaris CT thymol), de carvi (Carum carvi)… permettent de rééquilibrer la flore intestinale. Des plantes du foie (voir « Les plantes du foie », page 70), comme le romarin (Salvia rosmarinus), sont intéressantes en cas de dysbiose, mais aussi en cas de syndrome métabolique associé à une inflammation de bas grade. Il en est de même pour le curcuma (Curcuma longa) et l’artichaut (Cynara scolymus), efficaces aussi en cas de syndrome de l’intestin irritable. Le bourgeon de noyer (Juglans regia) restaure la flore intestinale après une antibiothérapie ainsi que les huiles végétales de calophylle et de nigelle prises par voie orale, et certains probiotiques comme Lactobacillus rhamnosus.




Nos amis les germes


La vision des germes ne cesse d’évoluer. Les micro-organismes ne sont plus systématiquement vus comme des ennemis, comme le sous-tendait Louis Pasteur, mais comme des amis indispensables à notre équilibre physiologique et mental. Le microbiote est désormais considéré comme un organe à part entière qu’il faut préserver et dont il faut prendre soin.





Quels sont les rôles du microbiote ?


Les recherches concernant le microcosme intestinal sont relativement récentes et nous en apprennent tous les jours. Toutefois, les scientifiques s’accordent à dire qu’il est d’une importance capitale pour notre santé, car les bactéries qui le composent exercent des activités essentielles à la vie en agissant sur la digestion, l’immunité, les fonctions cognitives…


1. Un rôle métabolique : les bactéries « digèrent » des aliments qui génèrent environ 30 % de l’énergie dont l’organisme a besoin. Elles assurent l’hydrolyse de l’amidon, de la cellulose, des polysaccharides et la fermentation de résidus alimentaires non digestibles ; ainsi, elles facilitent l’assimilation de certains nutriments. Elles participent à la synthèse de vitamines notamment K et du groupe B, de trois acides aminés essentiels que sont la valine, la leucine et l’isoleucine, et d’acides gras à chaînes courtes aux propriétés anti-inflammatoires et régulatrices hépatiques. Elles agissent au niveau du métabolisme des acides gras, du calcium, du magnésium… en le régulant.


2. Un rôle de défense : elles sont une double barrière physique en sécrétant du mucus. Elles identifient les aliments qui présentent une certaine toxicité et éduquent ainsi les cellules immunitaires présentes dans l’intestin. Elles participent donc à la maturation du système immunitaire. Elles luttent aussi contre les bactéries pathogènes en maintenant un équilibre entre les différentes espèces afin d’éviter une dysbiose. Elles protègent ainsi les cellules de la paroi intestinale, notamment les entérocytes, et les « jonctions serrées » existant entre elles, ce qui permet d’éviter le passage de molécules et de fragments bactériens qui peuvent engendrer une inflammation de bas grade, un ennemi silencieux.


3. Un rôle de communication : elles communiquent en permanence avec les cellules de la paroi intestinale et les différents systèmes dont le système nerveux central par l’intermédiaire du nerf vague et de différents neuromédiateurs dont le GABA et la sérotonine, l’hormone du bonheur, majoritairement (80%) produite par le tube digestif, mais aussi par le cerveau.




Mais où est notre cerveau ?


Notre organisme abriterait trois cerveaux : le central ou encéphale, l’intestinal ou entérique, et celui de l’ensemble des micro-organismes qui se développent sur la peau et toutes les muqueuses, qu’elles soient digestive, vésicale, vaginale ou pulmonaire.





Le cerveau intestinal, notre deuxième cerveau


Notre tube digestif abrite 200 millions de neurones qui stimulent les glandes sécrétrices et augmentent la motilité intestinale, qui lui permet d’assurer une bonne digestion. Il en contient donc autant que le cerveau d’un chat ou d’un chien. Serait-il intelligent ? Serait-il notre deuxième cerveau ?


Les cellules nerveuses de notre système digestif et celles de notre cerveau ont la même origine embryonnaire. Toutefois, il semblerait que, dans l’évolution, le cerveau originel soit l’entérique, l’intestinal, car les premiers organismes cellulaires n’étaient équipés que d’un tube digestif. L’apparition d’un encéphale, d’un cerveau, correspondrait à celle des organes des sens, notamment des yeux et des oreilles, indispensables pour chercher de la nourriture et pour survivre. Paradoxalement, c’est donc pour mieux se nourrir que l’homme se serait doté d’un cerveau ! Si cette division des tâches, entre le ventre et la tête, n’avait pas eu lieu, nous utiliserions certainement toute notre énergie à digérer, sans pouvoir faire autre chose. Un autre tournant décisif de cette évolution est la domestication du feu, car la cuisson permet de diminuer les besoins énergétiques du système digestif. Insidieusement, elle a entraîné une augmentation de la taille du cerveau, ce qui pourrait expliquer que, dans l’inconscient collectif, le feu soit si réconfortant.


L’intestin est en lien direct avec le cerveau par l’intermédiaire du nerf vague, qui est le dixième nerf crânien du système nerveux autonome parasympathique, celui de la relaxation et de la digestion. Ce nerf est constitué de fibres nerveuses qui descendent et remontent du système digestif au cerveau, transmettant de nombreuses informations au tronc cérébral et à l’hypothalamus. Ces zones sont aussi sollicitées en cas de stress, et sont en lien avec d’autres parties du cerveau qui contrôlent les émotions. La prise de probiotiques comme les lactobacilles et les bifidobactéries ayant engendré des effets bénéfiques sur l’humeur de certains patients, les scientifiques n’excluent plus l’idée qu’une altération du microbiote puisse engendrer de l’anxiété, une dépression, du stress et des maladies mentales2.


Dans un autre ordre d’idées, des recherches menées sur des personnes ayant la maladie d’Alzheimer montrent que l’on retrouve les mêmes altérations sur les neurones présents dans le cerveau que sur ceux de la paroi intestinale3. Une observation de plus qui montre que ces deux organes sont intimement liés. L’un comme l’autre influenceraient nos émotions et nos comportements. L’utilisation de certains adages en dit long sur cette connexion pressentie bien avant que l’on s’y intéresse scientifiquement comme « Avoir des papillons dans le ventre », « Manquer de tripes », « Avoir l’estomac noué », « Prendre des décisions la peur au ventre », « Ressentir une peur viscérale »… Alors qu’en Occident, la peur est vue comme se manifestant davantage au niveau du système digestif, en médecine traditionnelle chinoise (MTC), elle affaiblit les reins. C’est la joie qui est associée à l’intestin grêle et la tristesse au gros intestin.


Remarque : malgré ces interconnexions, le système nerveux central et le système nerveux entérique possèdent chacun une autonomie d’action qui leur est propre.


Le syndrome de l’intestin irritable (voir « Intestin irritable (syndrome) », page 295), qui touche une personne sur dix dans les pays industrialisés, serait certainement dû à une dysbiose et à un problème de communication entre le tube digestif et le cerveau. Cette maladie, souvent déclenchée par une accumulation de traumatismes psycho-émotionnels ou par un stress intense, est caractérisée par un système nerveux entérique hypersensible et hyperactif. D’ailleurs, la prise de probiotiques et certaines approches non conventionnelles comme l’hypnose, la méditation ou la MTC permettent d’accompagner et de soulager efficacement les patients qui en souffrent. En Chine, dans la province de Canton, le Pr Bo a fait réaliser une IRM (imagerie par résonance magnétique) avant et après une séance d’acupuncture abdominale. Les images ont montré une augmentation significative de l’activité de certaines zones du cerveau, prouvant une fois de plus qu’il existe un lien direct entre le ventre et la tête. L’ensemble de ces constatations a d’ailleurs donné le jour à un nouveau domaine d’études, l’axe intestin-cerveau ou gut-brain axis.


Remarque : le GABA ou acide gamma-butyrique est un neurotransmetteur qui modère l’activité du système nerveux central. Un faible taux de GABA a été remarqué chez des personnes dépressives ou présentant des troubles de l’humeur, mais on ne sait pas encore si la dépression le diminue ou si sa diminution entraîne une dépression. C’est l’histoire de l’œuf et de la poule ! En 2022, une étude a montré que des probiotiques comme Lactobacillus rhamnosus synthétisaient du GABA4 tandis qu’une équipe de chercheurs du laboratoire national Argonne montrait que Bacteroides fragilis produisait aussi du GABA dont se nourrissait KLE1738, une bastérie intestinale. Ces découvertes permettent de mieux appréhender le microbiote et toutes ses implications dans l’organisme. La flore intestinale pourrait être d’une aide précieuse pour soigner la dépression et d’autres affections du système nerveux.




Un inconscient digestif


Notre système digestif serait une fenêtre ouverte sur notre cerveau sans en être son esclave. Il serait une part importante de notre inconscient, modifiant nos comportements.





Immunité et porosité intestinales


Nous ingérons en permanence des aliments qui contiennent des micro-organismes pouvant être néfastes ; il faut donc que notre système digestif soit armé pour s’en protéger. Tout d’abord, l’acide chlorhydrique sécrété par l’estomac en tue quelques-uns, puis la paroi intestinale joue un rôle de barrière, comme la peau, grâce aux bactéries, au mucus et à la muqueuse qui la constituent. Et, comme nous l’avons vu, le système digestif possède des cellules immunitaires ainsi que de nombreux anticorps qui lui permettent de se défendre. Toutefois, des facteurs internes ou externes peuvent venir perturber ces équilibres fragiles :


1. Le stress chronique peut favoriser l’apparition d’une dysbiose entraînant la sécrétion d’anticorps qui agissent contre le microbiote tandis que des facteurs de l’inflammation atteignent la circulation sanguine, créant un phénomène inflammatoire systémique chronique désigné d’« inflammation de bas grade5 ».


2. La prise de médicaments – comme les IPP (inhibiteurs de la pompe à protons), les antibiotiques, les AINS (anti-inflammatoires non stéroïdiens) – et/ou de produits chimiques – comme les pesticides et certains additifs alimentaires – déséquilibre aussi la flore intestinale et altère le mucus. Les bonnes bactéries laissent alors la place à de mauvaises bactéries qui se multiplient, atteignent la muqueuse intestinale et abîment les liaisons protéiques, appelées « jonctions serrées », qui relient les entérocytes entre eux et garantissent l’étanchéité de l’intestin.


Une dysbiose peut donc engendrer une détérioration de la paroi intestinale, qui devient alors poreuse et laisse passer des fragments microbiens et de grosses molécules déclenchant une cascade de réactions immunitaires. De nombreux scientifiques voient désormais un lien étroit entre la porosité intestinale et l’apparition de pathologies auto-immunes comme les MICI (maladies inflammatoires chroniques de l’intestin), de terrains allergiques ou inflammatoires, d’obésité, de diabète de type 2… La porosité intestinale est désignée par les termes « hyperperméabilité » ou « hyperméabilité » intestinales.


Remarque : la L-glutamine, un acide aminé contenu dans la viande rouge, les volailles, le tofu, les produits laitiers… et le butyrate, un acide gras à chaine courte, diminuent la porosité intestinale. Il en est de même pour la levure de bière revivifiable, l’huile essentielle d’origan (Origanum compactum) et des probiotiques comme Lactobacillus rhamnosus et Bifidobacterium lactis.




Médecine par les plantes et préservation du microbiote


Le microbiote intestinal a une importance capitale pour notre santé. Toutefois, il peut être altéré par une mauvaise alimentation, le stress et la prise de médicaments comme les antibiotiques, les IPP (inhibiteurs de la pompe à protons), les AINS (anti-inflammatoires non stéroïdiens), le paracétamol… La médecine naturelle peut agir sur chacun de ces facteurs. Par exemple, un sevrage des IPP peut être réalisé, sous contrôle médical, par la prise de rhizomes de gingembre ou d’extrait glycériné de bourgeons de figuier (voir « Propositions de soins ou conseils pour des affections bénignes », « Reflux gastro-œsophagien (RGO) », page 327). Dans certains cas, les antibiotiques peuvent être efficacement associés ou remplacés par des huiles essentielles moins délétères pour le microbiote.





Les huiles essentielles et le microbiote


La majorité des huiles essentielles (HE) ont des propriétés antimicrobiennes. Elles sont antibactériennes, antivirales, antifongiques et antiparasitaires. Mais qu’en est-il de leurs activités à l’égard de la flore intestinale ? Elles sont souvent désignées comme étant des « eubiotiques » et non des « antibiotiques », ce qui signifie qu’elles préservent la vie.


Des expériences en laboratoire ont montré que ces extraits végétaux aromatiques agissaient, entre autres, en altérant la paroi, la membrane ou le cytoplasme des bactéries. Toutefois, ce n’est pas leur unique mode d’action.


Contrairement à ce qu’on a longtemps cru, les bactéries vivent rarement sous forme libre et isolée, dite « planctonique », mais en communautés enrobées dans un biofilm qui est une matrice extracellulaire (MEC) d’origine microbienne associée à une surface. À maturation, ce biofilm se dote de canaux formant un véritable réseau qui permet la communication, l’apport en nutriments et le rejet de déchets. Les germes les plus fréquemment impliqués dans la constitution d’un biofilm sont les bactéries Gram positives* comme Staphyloccocus aureus, Staphyloccocus epidermidis ou Enterococcus faecalis, les bactéries Gram négatives comme Escherichia coli, Klebsiella pneumoniae, Proteus mirabilis et Pseudomonas aeruginosa ainsi que les levures comme Candida albicans.




Biofilms et antibiorésistance


La formation de biofilms est une des causes de la diminution de la sensibilité des bactéries aux antibiotiques et favorise donc l’apparition de résistances à ces derniers. Les huiles essentielles sont une piste intéressante dans la lutte contre les biofilms et le phénomène d’antibiorésistance.





Pour être actifs sur ces matrices (les biofilms), les antibiotiques doivent être pris très tôt, dès la phase de construction/fixation du biofilm, et à forte dose, de 100 à 1 000 fois plus concentrées, détruisant toutes les flores. Tandis que les molécules aromatiques présentes dans les huiles essentielles s’insinuent dans les canaux du biofilm et le détruisent à des concentrations bien plus modérées. Les résultats sont même parfois surprenants ! En 2011, Aleksandra Budzynska et ses collaborateurs ont montré qu’en 1 heure l’huile essentielle de tea tree (Melaleuca alternifolia) diminuait de moitié les biofilms produits par S. aureus et E. coli à une concentration seulement de 4 à 8 fois supérieure à la concentration minimale inhibitrice (CMI) et le détruit à 90 % en 4 heures, à une concentration 2 fois plus faible.6


La connaissance de plus en plus approfondie des microbiotes engendre l’émergence de nouveaux paradigmes. Les traitements ne doivent plus nécessairement s’orienter vers la destruction totale des micro-organismes, mais davantage vers la restauration de leurs équilibres symbiotiques78. Les huiles essentielles, grâce à leurs propriétés plus ou moins amphiphiles* dues aux groupements chimiques qu’elles contiennent, surtout lipophiles et légèrement hydrophiles, et leurs compositions complexes, permettraient d’atteindre cet objectif910.




Les activités anti-biofilms


Les propriétés anti-biofilms de certaines huiles essentielles sont largement supérieures à celles des antibiotiques. Ces extraits végétaux aromatiques permettent donc de préserver l’équilibre si fragile des microbiotes. Elles sont toutefois à utiliser à bon escient et avec parcimonie.





Quelles sont les huiles essentielles anti-biofilms ? La prise d’huiles essentielles, par voie orale (voir dans « Les huiles essentielles et le microbiote », page 37), permet de soigner de nombreuses infections sans avoir d’effets secondaires aux doses recommandées. Toutefois, ce sont les synergies, l’association de plusieurs HE ayant des compositions chimiques différentes, qui donnent les meilleurs résultats. Les huiles essentielles anti-biofilms contiennent des… :


1. aldéhydes aromatiques comme les HE de cannelle de Ceylan (Cinnamomum zeylanicum ou Cinnamomum verum) ou de Chine (Cinnamomum cassia), qui sont de puissantes anti-infectieuses notamment antibactériennes, mais aussi antivirales et antifongiques. Elles ont même un effet probiotique. Ces biomolécules forment un très beau duo avec les phénols.


2. phénols comme les HE d’origan compact (Origanum compactum), de sarriette des montagnes (Satureja montana), de thym à thymol (Thymus vulgaris CT thymol) et de clou de giroflier (Eugenia caryophyllus), qui sont puissamment anti-infectieuses et ont une activité anti-biofilm.


3. phénols méthyl-éthers comme les HE d’estragon (Artemisia dracunculus) et de basilic exotique (Ocimum basilicum), riches en estragol.


4. monoterpénols ou alcools terpéniques, notamment les HE de tea tree ou arbre à thé (Melaleuca alternifolia), de palmarosa (Cymbopogon martinii), de lavande officinale (Lavandula officinalis)… Ce sont des anti-infectieuses très polyvalentes, antibactériennes et antivirales d’autant plus puissantes quand elles sont associées à des monoterpènes ou à des oxydes.


5. monoterpènes, comme les HE de citron (Citrus limon) (voir « Les huiles essentielles du foie », page 84), de pin sylvestre (Pinus sylvestris), d’épinette noire (Picea mariana), de cyprès (Cupressus sempervirens)… Selon la molécule présente, elles sont antibactériennes, antivirales ou antifongiques. Elles sont aussi de bonnes antiseptiques atmosphériques quand elles sont diffusées par nébulisation.


6. oxydes, comme les HE d’eucalyptus globuleux (Eucalyptus globulus), d’eucalyptus radié (Eucalyptus radiata), de ravintsara (Cinnamomum camphora), de laurier noble (Laurus nobilis)…


7. aldéhydes terpéniques, comme les HE de lemon-grass (Cymbopogon flexuosus), d’eucalyptus citronné (Eucalyptus citriodora)… Toutes les huiles essentielles contenant des citrals sont anti-infectieuses, antibactériennes, antivirales et antimycosiques. Elles peuvent aussi assainir une atmosphère grâce à un diffuseur par nébulisation.


Dans les pages qui suivent, une monographie de chaque huile essentielle indiquée en gras (représentative de chaque famille) est présentée.


Remarque : l’huile essentielle d’ylang-ylang (Cananga odorata) (voir « Les huiles essentielles antidépressives », page 151) a une activité anti-biofilm ainsi que la canneberge (Vaccinium macrocarpon) titrée en proanthocyanidols (PAC) sur Pseudomonas aeruginosa et Escherichia coli ; et l’aigremoine (Agrimonia eupatoria) sur Helicobacter pylori, Escherichia coli, Pseudomonas aeruginosa, Proteus mirabilis et Klebsiella pneumoniae.




Bon à savoir


Les huiles essentielles sont plus efficaces sous la forme de synergies aromatiques et en diversifiant les voies d’administration, car leurs activités pharmacologiques se potentialisent. Par exemple, les HE contenant des oxydes terpéniques, de l’eucalyptol ou 1,8 cinéol, sont très efficaces en inhalation associées à la prise, par voie orale, d’une HE à phénols.







L’huile essentielle de cannelier de Ceylan
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Cinnamomum zeylanicum Blum. ou Cinnamomum verum J. Presl.
Famille des Lauraceae Écorce
EMA


[image: ]


Noms vernaculaires : cannelle de Ceylan, cannelier de Ceylan.


Origine de la plante : Sri Lanka (Ceylan), Inde, Madagascar.


Constituants chimiques : des aldéhydes aromatiques (65 %), des phénols dont de l’eugénol, des esters, des sesquiterpènes, des monoterpènes, des monoterpénols, des oxydes et des coumarines (traces).


Propriétés thérapeutiques :


Antibactérienne très puissante, à très large spectre.


Activité anti-biofilm, antivirale, antifongique, antiparasitaire, anti-fermentaire.


Effet probiotique.


Anti-inflammatoire.


Hyperémiante, rubéfiante, réchauffante.


Fluidifiante sanguine (légère).


Tonique puissante, aphrodisiaque, euphorisante.


Indications thérapeutiques : conseillée pour soigner toutes les infections ; pour soulager, par la chaleur, les douleurs articulaires ; en cas d’asthénies, de dépression ; en cas d’impuissance fonctionnelle masculine et pour le traitement des verrues.


EMA : traitement symptomatique des troubles gastro-intestinaux légers et spasmodiques, y compris les ballonnements et les flatulences.


Voies d’administration : par voie orale et locale diluée à, au moins, 20 % dans une huile végétale.


Effets secondaires : dermocaustique. Risque faible de photosensibilisation (brûlure due à l’exposition au soleil).


Contre-indications : déconseillée aux femmes enceintes et allaitantes ainsi qu’aux enfants de moins de 8 ans. Un avis médical est recommandé pour les personnes sous anticoagulants.


Remarque : l’huile essentielle de cannelle de Ceylan est l’huile essentielle des insuffisances qu’elle pallie. C’est dans cet esprit qu’en médecine traditionnelle chinoise la cannelle de Chine entre dans la composition de nombreux mélanges de plantes pour tisanes.







L’huile essentielle d’origan compact
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Origanum compactum L.
Famille des Lamiaceae Sommités fleuries
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Noms vernaculaires : origan à inflorescences compactes, origan du Maroc, marjolaine sauvage.


Origine de la plante : Afrique du Nord, Albanie, Maroc.


Composition chimique : des phénols (60 à 70 %) dont du carvacrol (40 %) et du thymol (15 %), des monoterpènes (25 %), des monoterpénols (10 %) et des éthers.


Propriétés thérapeutiques :


Anti-infectieuse puissante à large spectre d’action, bactéricide, anti-biofilm, virucide, fongicide, parasiticide.


Immunostimulante.


Tonique.


Antioxydante.


Indications thérapeutiques : conseillée pour soigner toutes les infections ; en cas d’asthénie et d’épuisement nerveux.


Voies d’administration : par voie orale ou locale diluée à, au moins, 20 % dans une huile végétale.


Effets secondaires : dermocaustique. Hépatotoxique, prendre des HE ou des plantes hépatoprotectrices en même temps que le traitement (voir dans « Le foie », page 61).


Contre-indications : déconseillée aux femmes enceintes, allaitantes et aux enfants de moins de 12 ans. Déconseillée aux personnes souffrant d’insuffisance hépatique.


Remarque : des capsules contenant de l’huile essentielle d’origan et de l’essence de citron ou de l’huile essentielle de menthe poivrée qui sont hépatoprotectrices sont commercialisées. Il est préférable de les prendre au cours des repas. Si leurs prises provoquent des remontées désagréables, prenez-les congelées.







L’huile essentielle d’estragon
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Artemisia dracunculus L.
Famille des Asteraceae Parties aériennes fleuries


[image: ]


Noms vernaculaires : herbe aux dragons, dragonne, serpentaire.


Origine de la plante : France, Russie, Turquie.


Constituants chimiques principaux : des éthers dont de l’estragol ou méthylchavicol (60 à 75 %), des monoterpènes et des coumarines (traces).


Propriétés thérapeutiques :


Antispasmodique.


Antiallergique.


Anti-inflammatoire, antalgique.


Eupeptique, digestive.


Anti-infectieuse à spectre étroit, antibactérienne, antifongique, anti-fermentaire, anti-biofilm.


Anticholinestérasique, parasympatholytique.


Indications thérapeutiques : conseillée pour soulager les spasmes du ventre et du bas-ventre ; en cas de colites inflammatoires et spasmodiques ; en cas d’allergies (rhinites allergiques, allergies cutanées) ; en cas de névralgie, de sciatique et de crampes.


Voie d’administration : par voie orale et par voie cutanée diluée à 50 %. Par voie orale, ne pas dépasser 2 gouttes par jour, pendant 4 jours.


Effets secondaires : irritante pour la peau et les muqueuses.


Contre-indications : déconseillée pendant les trois premiers mois de la grossesse, et à forte dose chez la femme enceinte et chez l’enfant de moins de 3 ans.


Remarque : l’huile essentielle d’estragon est l’antispasmodique par excellence, suivie de près par celle de basilic exotique (Ocimum basilicum).







L’huile essentielle de tea tree
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Melaleuca alternifolia Famille Myrtaceae Feuilles
EMA


[image: ]


Nom vernaculaire : arbre à thé.


Origine de la plante : Australie, Maroc, Espagne, Portugal.


Constituants chimiques principaux : des monoterpénols (45 à 50 %), des monoterpènes (40 à 45 %), des oxydes dont de l’eucalyptol (3 à 5 %), des sesquiterpènes (4 %) et des sesquiterpénols.


Propriétés thérapeutiques :


Anti-infectieux à très large spectre d’action, antibactérienne, antivirale, antifongique (Candida albicans) et antiparasitaire. Activité anti-biofilm intestinal et cutané.


Immunostimulante.


Radioprotectrice.


Cicatrisante, diminue les mauvaises odeurs des plaies.


Anti-inflammatoire, antalgique, anti-psoriasique.


Antipelliculaire.


Neurotonique.


Indications thérapeutiques : conseillée pour guérir toutes les infections. Conseillée pour prévenir et guérir les lésions cutanées dues à la radiothérapie. Conseillée pour toutes les affections cutanées. Conseillée en cas de pied d’athlète et de verrues vulgaires.


EMA : traitement des petites plaies superficielles et des piqûres d’insecte. Traitement des petits furoncles et de l’acné légère. Pour soulager les démangeaisons et les irritations en cas de pied d’athlète léger. Traitement symptomatique des inflammations mineures de la muqueuse buccale.


Voies d’administration : par voie orale, locale, vaginale, rectale, par inhalation, par diffusion.


Effets secondaires : aucun connu aux concentrations conseillées. Éventuels maux de tête.


Contre-indications : déconseillée pendant les trois premiers mois de la grossesse.


Remarque : l’huile essentielle de tea tree a été très étudiée. Elle peut être très facilement utilisée, car elle est très active et ne présente pas d’effets secondaires aux doses conseillées. Elle forme un très beau duo antiviral avec l’huile essentielle de ravintsara (Cinnamomum camphora).







L’huile essentielle de palmarosa
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Cymbopogon martinii Famille Poaceae Feuilles
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Noms vernaculaires : gingergrass, géranium des Indes.


Origine de la plante : pays tropicaux.


Constituants chimiques principaux : des monoterpénols (80 à 95 %) dont du géraniol (70 à 80 %), des esters, des monoterpènes, des sesquiterpènes et des aldéhydes terpéniques dont du géranial.


Propriétés thérapeutiques :


Anti-infectieux, antibactérienne majeure, antifongique, antiparasitaire et antivirale. Activité anti-biofilm sur Candida albicans.


Immunomodulante.


Anti-inflammatoire, antalgique.


Oestrogen-like.


Cicatrisante.


Stimule le retour lymphatique pas.


Indications thérapeutiques : conseillée pour guérir toutes les infections notamment bactériennes. Conseillée pour soigner les mycoses.


Voies d’administration : par voie orale, locale, vaginale, rectale, par inhalation, par diffusion.


Effets secondaires : aucun connu aux concentrations conseillées.


Contre-indications : déconseillée aux femmes enceintes.


Remarque : l’huile essentielle de palmarosa provoque des contractions chez la femme enceinte.







L’huile essentielle de cyprès toujours vert
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Cupressus sempervirens Famille des Cupressaceae Rameaux avec cônes
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Noms vernaculaires : cyprès de Provence, cyprès d’Italie.


Origine de la plante : Europe orientale, Asie occidentale.


Constituants chimiques principaux : des monoterpènes dont de l’alpha-pinène, des sesquiterpènes, des sesquiterpénols avec du cédrol, des diterpénols et des acides diterpéniques.


Propriétés thérapeutiques :


Antibactérienne, anti-biofilm, antivirale, antifongique, inhibe la production de biofilm par Klebsiella pneumoniae dans les cathéters médicaux.


Immunostimulante.


Anti-inflammatoire des veines et des vaisseaux lymphatiques, phlébotonique.


Décongestionnante prostatique.


Antitussive, mucolytique, antispasmodique des bronches.


Cicatrisante.


Neurotonique, rééquilibrante du système nerveux central.


Antioxydante.


Anticancer.


Indications thérapeutiques : conseillée en cas de rhinite, de sinusite, de trachéite, d’emphysème, de toux sèche et de laryngite. Conseillée en cas de varices, d’hémorroïdes, d’ulcères variqueux, d’œdèmes des membres inférieurs. Conseillée en cas de prostatite et d’adénome de la prostate. Conseillée en cas de bouffées de chaleur. Conseillée en cas de fatigue due à un déséquilibre psychique.


Voies d’administration : par voie locale, par inhalation, par diffusions brèves.


Effets secondaires : possibilité d’irritation cutanée.


Contre-indications : déconseillée aux femmes enceintes et allaitantes et aux enfants de moins de 18 ans. Déconseillée aux personnes ayant des antécédents personnels et familiaux de cancers hormono-dépendants.


Remarque : l’huile essentielle de cyprès ne sera utilisée que sur de courtes périodes.







L’huile essentielle d’eucalyptus globuleux
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Eucalyptus globulus L.
Famille des Myrtaceae Feuilles
EMA
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Noms vernaculaires : eucalyptus commun, gommier bleu.


Origine de la plante : Australie, Espagne, Inde, Chine, Équateur, Portugal.


Constituants chimiques principaux : des oxydes terpéniques dont de l’eucalyptol (65 à 80 %), des monoterpènes (18 %) dont de l’alpha-pinène, des sesquiterpènes, des sesquiterpénols.


Propriétés thérapeutiques :


Antiseptique des voies respiratoires, antibactérienne, anti-biofilm.


Expectorante, anticatarrhale, asséchante pulmonaire.


Mucolytique faible.


Anti-inflammatoire, antalgique.


Indications thérapeutiques : conseillée pour toutes les affections des voies respiratoires basses. Conseillée en cas de bronchites.


EMA : conseillée pour soulager la toux en cas de rhume. Traitement symptomatique pour soulager les douleurs musculaires.


Voies d’administration : par voie orale, locale, rectale, par inhalation et par diffusion.


Effets secondaires : aucun connu aux concentrations conseillées.


Contre-indications : déconseillée aux femmes enceintes et allaitantes. Déconseillée aux personnes épileptiques ainsi qu’aux enfants de moins de 4 ans.


Remarques : l’huile essentielle d’eucalyptus globuleux est très puissante. Elle est principalement préconisée dans les affections des voies respiratoires basses affectant la sphère pulmonaire. Tandis que celle d’eucalyptus radié est souvent conseillée pour les affections des voies respiratoires hautes, ORL.







L’huile essentielle de laurier noble
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Laurus nobilis Famille des Lauraceae Feuilles
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Noms vernaculaires : laurier-sauce, laurier d’Apollon.


Origine de la plante : Maroc, Portugal, Provence, Balkans.


Constituants chimiques principaux : des oxydes terpéniques (36 %) dont de l’eucalyptol, des monoterpènes (19 %), des esters (17 %), des monoterpénols (15 %), des éthers, des sesquiterpènes, des sesquiterpénols, des lactones (3 %).


Propriétés thérapeutiques :


Anti-infectieuse, antibactérienne, anti-biofilm, antivirale, antimycosique.


Expectorante, anticatarrhale, mucolytique.


Antidégénérescente, antiputride.


Antisclérosante, antalgique.


Neurotonique, stimulante.


Antalgique puissante, anti-inflammatoire.


Indications thérapeutiques : conseillée pour toutes les affections des voies respiratoires. Conseillée en cas de bronchites. Conseillée en cas de mycoses. Conseillée en cas de digestion difficile. Conseillée en cas d’aphtose. Conseillée en cas de dépression.


Voies d’administration : par voie orale, locale, rectale, par inhalation et par diffusion.


Effets secondaires : aucun connu aux concentrations conseillées.


Contre-indications : déconseillée chez la femme enceinte et allaitante. Déconseillée aux enfants de moins de 12 ans.


Remarque : l’huile essentielle de laurier noble est celle des « winners ». Elle donne confiance en soi.







L’huile essentielle de lemon-grass
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Cymbopogon flexuosus Famille des Poaceae Herbe
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Noms vernaculaires : lemon-grass de l’Inde, verveine des Indes.


Origine de la plante : Inde, Sri Lanka, Brésil, Guatemala.


Constituants chimiques principaux : des aldéhydes terpéniques (60 à 85 %) dont des citrals, du géranial et du néral, des monoterpénols (8 %), des monoterpènes (5 %), des sesquiterpènes, des cétones.


Propriétés thérapeutiques :


Anti-inflammatoire notamment cutanée, antalgique.


Anti-infectieuse surtout antivirale (antiherpétique) et antifongique, mais aussi antibactérienne et anti-biofilm.


Antiallergique.


Calmante, relaxante, sédative.


Hyperhémiante, provoque un afflux de sang.


Répulsive des moustiques comme toutes celles à odeur citronnée.


Indications thérapeutiques : conseillée pour toutes les inflammations vasculaires, ostéoarticulaires et cutanées. Conseillée pour guérir les infections virales type herpès, les mycoses et infections bactériennes. Conseillée pour « désengorger » la cellulite. Conseillée pour calmer et apaiser.


Voies d’administration : par voie locale, par inhalation et par diffusion.


Effets secondaires : irritant, diluée à au moins 20 % dans une huile végétale.


Contre-indications : contre-indiquée aux femmes enceintes et allaitantes ainsi qu’aux enfants de moins de 6 ans.


Remarque : l’huile essentielle de lemon-grass, comme toutes les citronnelles, lève les stases et désengorge les tissus.





Les probiotiques et les prébiotiques


Les probiotiques


Étymologiquement, « probiotique » signifie « pour la vie ». Selon l’Organisation mondiale de la santé (OMS) et l’Organisation des Nations unies pour l’alimentation et l’agriculture (FAO), les probiotiques sont des micro-organismes vivants, des bactéries ou des levures qui, lorsqu’ils sont ingérés en quantité suffisante, exercent des effets bénéfiques sur la santé, au-delà des effets nutritionnels traditionnels.


Les aliments crus et les boissons fermentées, « vivants », sont des probiotiques. Une étude néerlandaise récente, menée par le Pr Eric Claassen, a mis en évidence que la consommation de bières fortes, riches en bactéries, est bénéfique pour notre microbiote. Même s’il est toujours important de joindre l’utile à l’agréable, il ne faut pas en abuser ! Les principales sources de probiotiques sont les aliments lactofermentés, les yaourts, le miso, le vinaigre de cidre, le pollen frais, le kéfir, le kombucha et le kvas.




Le kéfir


Le kéfir est une boisson d’origine caucasienne résultant de la fermentation de jus de fruits sucré ou lait de vache, de brebis ou de chèvre grâce à la présence de grains de kéfir, qui sont des bactéries lactiques et des levures. Il est considéré comme un « aliment vivant » qui apporte à l’organisme des oligoéléments et des micro-organismes dont il a besoin. Il est une excellente source de probiotiques ! Il est intéressant d’en boire environ 200 ml par jour pendant 1 mois, à renouveler tous les 3 à 4 mois après la fin de la cure précédente. Il peut être acheté prêt dans des magasins bio ou être fabriqué ; pour ce faire, il est nécessaire de se procurer des grains de kéfir.





Les prébiotiques


Étymologiquement, « prébiotique » signifie « avant la vie », qui la permet. Les prébiotiques sont majoritairement des fibres végétales solubles de nature glucidique. Ils sont des oligosaccharides quand ils sont composés d’une seule sorte de sucre, comme du fructose ou du galactose, ou des polysaccharides quand ils sont composés de sucres différents. Plus précisément, ils sont des fructo-oligosaccharides (FOS), des galacto-oligosaccharides (GOS) et des polysaccharides comme :
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