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LE PETIT GUIDE DES PLANTES QUI SOIGNENT 


INTRODUCTION

LES PLANTES, UNE MÉDECINE NATURELLELES PLANTES, UNE MÉDECINE NATURELLE


Aujourd’hui, un grand nombre des médicaments allopathiques sont tirés 

des  plantes  et  la  plupart  des  antibiotiques  comme  la  pénicilline  sont 

extraits d’un champignon. Les vertus des plantes ne sont donc pas une 

simple croyance, mais bien des remèdes factuels aux propriétés ecaces 

et naturelles.

La nature nous apporte des molécules actives faciles à absorber et 

à  métaboliser  sans  eet secondaire,  sans  risque  d’accoutumance ou  de 

résistance, mais pourquoi alors ne pas les utiliser directement ?

Les plantes ont une anité pour un organe, un tissu ou une fonction 

métabolique  et  c’est  ce que  nous  allons  découvrir dans  ce  petit  guide. 

Il a été élaboré pour vous permettre de trouver une solution naturelle 

ecace pour lutter contre les maux quotidiens. 

LA PHYTOTHÉRAPIE À TRAVERS LES SIÈCLESLA PHYTOTHÉRAPIE À TRAVERS LES SIÈCLES


Les remèdes à base de plantes existent et fonctionnent encore aujourd’hui 

comme ils l’ont fait tout au long de l’histoire. 

Durant l’Antiquité, les penseurs cherchent à comprendre le fonction-


nement du corps humain, de ses pathologies et du bienfait des plantes 
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médicinales  qui  leur  sont  conseillées.  Les  travaux 

d’Hippocrate (459 -370 av. J.-C.) recensent plus de 

300 plantes  médicinales  en  fonction  de  leurs  utili-


tés physiologiques entraînant avec lui la théorisation 

de l’origine naturelle de la maladie appelée théorie 

deshumeurs.  

Au Moyen Âge, les monastères sont les grands gar-


diens des connaissances en phytothérapie et  parfois 

les utilisent pour leur propre soin. Hildegarde 

deBingen (nonne bénédictine) est une référence de 

cetteépoque. 

Les connaissances s’étendent et s’enrichissent grâce 

à la recherche dans d’autres territoires, lors d’explo-


rations (notamment pendant la route de la Soie) et 

l’invention de l’imprimerie facilite la lecture, l’indexa-


tion et la transmission des connaissances. Paracelse, 

père de la toxicologie découvre le principe de dosage.

C’est  à  l’époque  moderne  qu’apparaît  le  Traité 


universel des drogues simples représentant 400plantes 


médicinales  dans  l’ordre  alphabétique  et  en  latin. 

L’herboristerie est une profession liée aux plantes 

médicinales reconnue par l’état en 1803, grâce à un 

certicat autorisant à exercer ce métier, mais délivrée 

par  un  jury  de pharmaciens  et  de  médecins  qui  ne 

cherchent qu’à anéantir ce métier, ce qu’ils réussiront 

à faire en 1941. 

Dans le même temps, les principes actifs des plantes 

commencent à être identiés et isolés. Les chimistes 

copient le composé naturel pour augmenter son 

 ecacité. 

Aujourd’hui, l’usage des plantes médicinales a 

 beaucoup évolué et est encadré par de nombreuses 

lois. L’OMS considère la phytothérapie comme une 

médecine traditionnelle non conventionnelle.
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POUR BIEN FAIRE

LE BON USAGE DES PLANTESLE BON USAGE DES PLANTES


Toutes les plantes présentées dans ce petit guide sont libérées du mono-


pole pharmaceutique, chacun est donc libre de les utiliser. Cependant, la 

prise d’une plante médicinale peut être parfois dangereuse et doit être 

contrôlée par un spécialiste. 

LES PRÉCAUTIONS LES PRÉCAUTIONS 


Très souvent, par principe de précaution, on les 

déconseille aux femmes enceintes et allaitantes, aux 

enfants, aux animaux  c’est  pourquoi  on  abordera  le 

sujet dans les cas spéciques de cet ouvrage pour que 

personne ne soit lésé. 

La façon dont on consomme la plante a aussi une 

importance, la forme la plus ancienne c’est-à-dire 

la tisane, par infusion ou décoction, est un choix 

conscient pour ce guide tant elle est peu onéreuse, 

facilement  consommable  par  grande  quantité  et 

souvent  largement  susante  par rapport  à  d’autres 

formes  galéniques.  Pour  parfaire ce  livre,  une  indi-


cation d’une autre méthode sera donnée pour cibler 

la pathologie.
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POUR BIEN FAIRE

LES BONNES PLANTESLES BONNES PLANTES


Je vous conseillerai toujours de vous diriger vers l’herboristerie la plus 

proche de chez vous et de vous rapprocher d’un professionnel spécialisé 

en phytothérapie. Les plantes médicinales constituent un arsenal théra-


peutique ecace et pertinentlorsqu’elles sont bien choisies. Malheureu

sement sur Internet vous trouvez toujours du bon comme du mauvais 

donc il vaut mieux s’abstenir. Utiliser les simples à bon escient  suppose 

que  l’on  dénisse  un  cadre  clair  pour leur  emploi  (une  herboriste  est 

donc le plus à même de le faire) et le diagnostic médical est indispensable 

et doit être posé par un médecin. Les plantes seront alors un compa-


gnon de voyage qui pourra vous sure ou compléter, de manière douce, 

votretraitement.













 


[image: ]12

LE PETIT GUIDE DES PLANTES QUI SOIGNENT 


LA BONNE CONSERVATION LA BONNE CONSERVATION 


Les plantes doivent être à l’abri de la lumière pour qu’elles ne se dégradent 

pas. Elles doivent garder leur teinte d’origine, signe d’un stockage de 

qualité, soit dans un emballage en kra,  soit dans une boîte en carton 

rigide à l’abri de l’air et des variations de température, soit dans un bocal 

en verre de préférence teinté. N’oubliez pas d’apposer une étiquette avec 

son nom (même en latin), sa traçabilité et sa date de récolte ou d’achat. 

La durée de conservation est d’environ 1 à 2ans.
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LA BONNE CONSOMMATION LA BONNE CONSOMMATION 


Ne prenez pas de plantes médicinales lorsque vous êtes sous traitement 

allopathique, si vous êtes allergique ou que vous sourez d’une maladie 

chronique  sans  vous  renseigner  auprès  d’un  professionnel  pour  éviter 

les erreurs et les interactions. N’en consommez pas non plus si vous 

ne  connaissez  pas  sa  provenance  et  ses  eets  indésirables.  Les  plantes 

médicinales ne sont pas sans danger. Enn, respectez toujours les doses 

et la durée des cures préconisées.
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QUELQUES PLANTES QUELQUES PLANTES 


SELON NOTRE CORPSSELON NOTRE CORPS
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QUELQUES PLANTES SELON NOTRE CORPS

MILLEPERTUIS MILLEPERTUIS 


HYPERICUM PERFORATUML.

Famille: Clusiacées ou Hypericacées selon la classi-


cation.

Parties utilisées: sommités euries, jeunes feuilles.


Principes  actifs : hypéricine, résine, acides phéno-


liques, avonoïdes, tanins.

Propriétés: plante majeure dans le traitement de la 


dépression légère ou modérée. Elle est indiquée en cas 

d’état dépressif passager et saisonnier. 

Utilisations:

 Infusion: prenez 2 à 4g de eurs séchées pour 


150ml d’eau bouillante que vous laissez infuser 5à 

10min. Buvez 3tasses par jour.

 Teinture mère:

 Pour les troubles du sommeil et l’anxiété: 


prenez 3 à 6ml 3fois par jour dans un peu d’eau.

  Pour  la  dépression :  prenez  50 gouttes 


3fois par jour dans un peu d’eau.

Précautions d’emploi

Cette plante doit être prise avec de grandes précau-


tions !  Elle  doit être  consommée  pendant  les repas 

pour  éviter  les  troubles gastriques.  Elle  ne  doit pas 

être associée aux plantes comme le ginkgo biloba, la 

valériane, la passiore. Elle est interdite pendant de 

nombreux traitements médicamenteux, notamment 

lors de prise contraceptive ou lors de traitement VIH 

et de traitement antidépresseur, ainsi qu’à toute per-


sonne sourant de troubles bipolaires, schizophrènes, 

ou de maladie d’Alzheimer. Elle est déconseillée aux 

femmes enceintes et allaitantes et aux enfants en bas 

âge. Évitez aussi si vous avez la peau claire de vous 

exposer au soleil lors de la cure.
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PASSIFLORE PASSIFLORE 


PASSIFLORA INCARNATA L.

Famille: Passioracées.


Parties utilisées: parties aériennes.


Principes  actifs :  alcaloïdes,  avonoïdes,  maltol, 


glucosides, tanins, vitamine C.

Propriétés: plante qui réduit les tensions nerveuses et 


l’irritabilité. Elle est sédative, c’estàdire qu’elle calme 

les palpitations et l’hypertension liées à l’émotivité. 

Elle aide aussi au sevrage des médicaments hypno-


tiques ou anxiolytiques.

Utilisations:

  Infusion :  prenez  25 g  de  parties  aériennes 


séchées dans 1l d’eau bouillante que vous laissez 

infuser 10min. Buvez 1tasse 2 à 4fois par jour.

 Teinture mère: prenez 30gouttes à raison de 


3fois par  jour  dans  un  peu  d’eau  ou 40gouttes 

le soir au coucher.

Précautions d’emploi

Elle est déconseillée aux enfants de moins de 6ans, 

aux femmes enceintes et allaitantes et aux épilep-


tiques. Elle ne doit pas être associée à d’autres plantes 

comme l’aubépine et la valériane, ni à d’autres médi-


caments  hypnotiques,  somnifères  et  anxiolytiques.  


Il est conseillé de ne pas conduire pendant la cure à 

cause de ses eets sédatifs.
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PAVOT DE CALIFORNIE PAVOT DE CALIFORNIE 


ESCHSCHOLZIA CALIFORNICACHAM.

Famille: Papavéracées.


Parties utilisées: parties aériennes.


Principes actifs: alcaloïdes, hétérosides, avonoïdes, 


mucilages.

Propriétés: plante avant tout sédative et anxiolytique, 


c’est pourquoi elle est indiquée en cas de troubles du 

sommeil sévères. Elle supprime les réveils nocturnes et 

les cauchemars. Chez les enfants, elle agit sur l’énuré-


sie (à partir de 6ans). Cet hypnotique naturel agit sur 

les troubles psychiques et physiques d’origine nerveuse 

(crampes, coliques…).

Utilisations:

  Infusion :  prenez  5 g  de  parties  aériennes 


séchées dans 1l d’eau bouillante que vous infusez 

pendant 15min. Buvez 1tasse 1h avant le coucher 

et 1autre tasse juste avant de dormir.

 Teinture mère: prenez 100 à 150gouttes dans 


un peu d’eau 1h avant le coucher.

Précautions d’emploi

Elle est déconseillée aux femmes enceintes et allai-


tantes et en cas d’antécédent de glaucome. Elle est 

interdite  aux  personnes  allergiques  aux  médica-


ments contenant de la morphine et de la codéine.  


Il est conseillé de ne pas l’associer à une prise  d’ alcool 

et  d’arrêter  sa  cure  10 jours  avant  une  opération 

 chirurgicale.
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TILLEUL  TILLEUL  


TILIA CORDATA MILL. 

Famille: Tiliacées.


Parties utilisées: eurs, bractées.


Principes actifs: avonoïdes, mucilage, tanins.
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