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Prologue
Depuis les débuts de l’humanité, les plantes sont utilisées pour soigner. Les hommes préhistoriques y avaient déjà recours, puis les civilisations antiques, les Aztèques ou les Égyptiens ont utilisé la flore locale comme pharmacopée. Ce n’est que dans les années 1950, avec l’essor de la chimie pharmaceutique et les antibiotiques, que l’utilisation des plantes est tombée en désuétude. Aujourd’hui, nous redécouvrons la phytothérapie, l’art de soigner avec les plantes.
Tandis que la recherche scientifique décortique et analyse les substances actives des végétaux pour découvrir leurs vertus thérapeutiques, les anciens avaient déjà cette connaissance des plantes, certes empirique.
N’oublions pas que la plupart des médicaments trouvent leur principe actif dans le monde végétal. Là où l’industrie pharmaceutique cherche à isoler et extraire la molécule active, l’herboriste sait que la somme du végétal, le totum, est bien supérieure à l’effet cumulé de ses composants. L’herboriste est familier de cette synergie opérant dans la plante, qui assure une efficacité d’action avec des effets secondaires réduits.
Naturel ne veut cependant pas dire anodin, et le monde végétal a aussi ses poisons. Cependant, des millénaires de pratiques botaniques permettent aujourd’hui un usage sécurisé des plantes : les précautions d’emploi sont connues. Encore faut-il que, selon l’endroit où vous achetez vos plantes, le conseil suive.
Ce retour au naturel est devenu nécessaire. L’herboristerie, qui n’est rien d’autre que l’antre où la puissance des plantes peut rayonner au mieux, revêt ainsi un caractère d’utilité publique. Reconnaître ces savoirs traditionnels et encadrer le droit d’exercer ce beau métier sont le gage de bonnes pratiques pour répondre à la demande croissante du public.
Si vous passez à Paris, vous nous trouverez sans mal dans une rue étroite, à quelques pas de la Bourse : le mot « herboristerie » trônera en lettres capitales au-dessus de l’entrée. Comme depuis plus d’un siècle. C’est peut-être pour cela qu’en poussant la porte de la boutique, vous aurez l’impression de faire un bond dans le temps, dans l’histoire, celle d’une médecine qui préexistait à la découverte des antibiotiques et qui a persisté. Une très légère odeur de plantes séchées embaume les lieux ; aux murs, des étagères en bois clair exposent de multiples sachets, flacons ou boîtes de gélules. Vous serez alors accueilli par l’un des membres de l’équipe de l’herboristerie du Palais Royal. Certains sont pharmaciens, d’autres diététiciens ou phytothérapeutes. Nous avons des parcours différents, mais collectivement, nous sommes convaincus qu’une médecine naturelle a un rôle à jouer dans le monde d’aujourd’hui. Une vision qui ne fait pas l’unanimité.
À l’origine préparateur en pharmacie, j’ai pris la suite, en 1972, de Mademoiselle Magallon, propriétaire historique de la boutique depuis plus de 45 ans.
J’ai ainsi découvert que le métier d’herboriste est bien fragile : sur les 546 plantes qui composent la pharmacopée française, seules 148 sont libéralisées. Toutes les autres sont au monopole de la pharmacie et ne peuvent être proposées que par des pharmaciens dans leur officine.
Il nous est interdit d’imputer des propriétés thérapeutiques aux plantes. C’est pour cela qu’en supermarché, on trouve dans les rayons des gélules de « millepertuis » sans que l’action « anti-déprime » de la plante ne soit indiquée sur la boîte. Ou sans ses contre-indications, ce qui est parfois très problématique. En l’occurrence, le millepertuis annule les effets des pilules contraceptives, ce qui n’est pas exactement un détail, encore moins dans le cas particulier des femmes déprimées. Mais la législation est ainsi faite : puisque les plantes libéralisées ne sont pas des médicaments, dans l’esprit du législateur, elles n’ont pas d’effets thérapeutiques, et donc pas d’effets secondaires. Qu’importe la réalité ou les conséquences de ces considérations.
Régulièrement, il est question de placer toutes les plantes de la pharmacopée européenne sous le monopole des pharmaciens. Il est assez facile de saisir l’intérêt financier qui se cache derrière ce travail de lobbying, et sans les pétitions et la mobilisation de nos sympathisants, clients ou amis, nous aurions sans doute déjà perdu le droit de vendre des tisanes.
Il faut bien comprendre que, de notre point de vue, les médecines allopathique et naturelle n’ont pas à s’opposer. Elles proposent des visions du monde différentes, mais réellement complémentaires, et gagneraient à être mises en place conjointement pour améliorer les soins, la prévention et la qualité de vie des patients. Bien sûr, la phytothérapie doit être encadrée pour assurer la sécurité des clients, mais cela ne doit pas passer par la mort des herboristes. Il faut au contraire mettre en place une formation. Des écoles compétentes existent déjà en France.
C’est d’autant plus vrai que les médecines naturelles évoluent, comme vous l’expliquera Caroline, ma fille spirituelle. Formée à la diététique, elle a très vite compris comment mettre la nutrition, les plantes, la micronutrition et les dernières tendances de la phytothérapie au service du bien-être de tous. Elle travaille en cabinet mais aussi en boutique, deux jours par semaine depuis 2010. Les gens s’amusent souvent de notre relation. Car malgré les années de collaboration ou les ouvrages écrits ensemble, elle m’appelle toujours « Monsieur Pierre ». Et nous continuons à nous vouvoyer, par habitude, par respect réciproque. Caroline et moi insufflons dans notre équipe une émulation constante et une volonté farouche de croiser nos connaissances et nos expériences. Quand les membres de l’équipe « papotent », c’est toujours de plantes, de compléments alimentaires et de toutes ces petites choses insignifiantes – mais ô combien importantes – que l’on ne retrouve ni sur Internet, ni dans les livres. Caroline et moi travaillons au milieu d’une équipe d’une grande valeur, humaine et constante dans sa volonté d’informer au mieux les clients.
Voulez-vous compléter Caroline ?
L’essentiel a été dit. Je voudrais juste préciser un peu le contexte dans lequel je suis arrivée à l’herboristerie et à ma pratique. J’ai grandi dans une famille peu portée sur les médecines naturelles. À 15 ans, quand je découvre mon endométriose, je suis le parcours classique : prise de médicaments, de pilules, et opérations. Mon baccalauréat en poche, je rate de peu le concours de médecine et poursuis dans des études de psychologie. Durant ma licence, j’apprends être porteuse de la mutation BRCA1 et 2, les gènes qui prédisposent au cancer du sein, des ovaires et de l’endomètre. J’ai 23 ans, l’annonce est froide, glaçante. On me parle déjà d’ablation prophylactique, de l’importance de mener tôt mes maternités. Tout cela m’a été dit avec technicité, mais peu d’humanité.
À l’époque, ce choc a bouleversé ma vie. Toutes les hormones m’étant interdites, j’ai abandonné mes traitements contre l’endométriose. C’est alors que je me suis tournée vers les alternatives naturelles. J’ai aussi découvert l’épigénétique, et l’influence de l’environnement sur les gènes. J’ai revu mon alimentation, banni les produits ménagers et cosmétiques chimiques non biologiques, pratiqué le yoga et me suis engagée dans des études de diététique.
C’est en tant que stagiaire que je suis entrée à l’herboristerie du Palais Royal. Voyant des gens prendre des plantes contre leur cholestérol ou leur diabète, je me suis intéressée à leurs effets. Cela a été une révélation ! Monsieur Pierre m’a alors proposé de venir travailler chaque samedi de l’année scolaire. J’ai accepté et ainsi reçu la meilleure des formations, « sur le tas », très complémentaire de mes lectures. De nombreuses formations ont par la suite étoffé mon cursus d’autodidacte : phyto-aromathérapie en faculté de pharmacie, puis gemmothérapie (soins par les bourgeons), fleurs de Bach (élixirs floraux), ayurvéda (la médecine traditionnelle indienne), produits de la mer, de la ruche et mycothérapie (soin par les champignons).
J’ai dans la foulée exercé en libéral, deux jours par semaine, et monté ma société de conseil en entreprise. Je suis auteure, conférencière et « experte » pour les médias (presse, télévision, radio, web) en France et à l’étranger.
J’ai un profond attachement pour l’herboristerie et son équipe. J’y ai trouvé ma voie et m’y épanouis. Je défends une médecine intégrative où la phytothérapie et toutes les approches alternatives (acupuncture, méditation, médecine chinoise, etc.) ont leur part de bénéfices à apporter dans une prise en charge médicale globale. Bien menée, chacune est complémentaire de l’autre, la renforce et en atténue les désagréments. Mon souhait est qu’un jour, cette pluridisciplinarité devienne une pratique évidente, sans guerre d’ego, avec des patients qui se sentent écoutés, informés et éduqués quant à leur maladie et leur traitement, bénéficiant de toutes les clés pour s’en sortir au mieux.
Dans cet ouvrage, nous vous donnerons nos recettes, nos astuces, mais nous tenterons aussi de partager notre expérience et notre vision de la médecine actuelle. Pour tenter d’ordonner ces savoirs, nous avons conçu des chapitres thématiques réunissant les « pathologies » en catégories parfois subjectives. Après un petit mode d’emploi à destination des néophytes et une mise en garde, nous entrerons dans le vif du sujet en abordant les troubles des systèmes nerveux, squelettique et musculaire, digestif, cutané, endocrinien ou métabolique. Nous parlerons des apports de la phytothérapie dans les cas de cancer ou dans un cadre de prévention. Nous vous montrerons enfin que la phytothérapie n’est pas un savoir désuet et figé : elle innove, ouvre des voies différentes et intéressantes pour nos sociétés trop stressées, trop polluées ou trop sédentaires. Elle est une porte ouverte vers une plus grande responsabilisation des patients quant à l’impact de leur mode de vie sur leur santé et leur corps. Elle a été, elle est et elle restera donc une approche thérapeutique importante.


Petit mode d’emploi à l’usage des débutant•es
Plusieurs types de préparations sont proposés dans cet ouvrage. Il nous a semblé important de vous les présenter en guise de préambule.
Les tisanes sont aussi anciennes que la phytothérapie elle-même, puisque leur usage est millénaire. Elles permettent de récupérer les principes actifs hydrophiles (qui se dissolvent dans l’eau), présents dans une ou plusieurs parties d’une plante. Le mélange de plantes peut être préparé en décoction ou en infusion. La décoction consiste à mettre des feuilles non aromatiques, des écorces ou des racines dans de l’eau froide, à les porter à ébullition et à les laisser infuser 5 à 10 minutes. Dans l’infusion, les fleurs, les feuilles ou les racines sont juste trempées dans de l’eau déjà bouillante.
Les bourgeons sont les petits nouveaux de la phytothérapie : ils ne sont utilisés que depuis les années 1960, notamment grâce aux observations du médecin français Max Tétau. Il s’agit de concentrés de vitalité dont les actions sont souvent moins ciblées que les parties différenciées des plantes (racines, feuilles, fleurs). Par exemple, la fleur de tilleul aide à l’amélioration du sommeil, tandis que l’aubier (une partie de l’écorce) de tilleul aide à résorber les calculs rénaux. Le bourgeon de tilleul cumule les deux propriétés. En boutique, les bourgeons se trouvent sous la forme de flacons d’alcool dont les gouttes sont à prendre sous la langue ou diluées dans un peu d’eau.
Les teintures mères sont des macérations de plantes sèches ou fraîches dans de l’alcool dont le degré varie selon le végétal. Elles permettent d’extraire les résines, ainsi que des molécules autres que celles seulement libérées dans l’eau. C’est une forme très intéressante et pratique : l’alcool est un solvant qui extrait et stabilise le produit ; il n’y a donc pas besoin de conservateur. L’alcool, gênant pour les personnes au foie fragile, les femmes enceintes et les enfants, peut être évaporé en mettant les gouttes dans un verre d’eau chaude.
Les poudres sont le produit du broyage de plantes séchées, sans aucune adjonction de conservateur. Elles se consomment dans l’année suivant l’achat. Elles se prennent dans un verre d’eau, de jus de fruit, de soupe ou de tisane, un smoothie, un yaourt ou une compote. L’avantage est qu’en dosant à l’aide d’une cuillère à café, on avale bien plus de principes actifs (l’équivalent de 3 à 5 gélules ouvertes) et que ceux-ci sont directement et rapidement assimilés par les sucs digestifs grâce à l’absence de gélules à dégrader. Cependant, peu de poudres existent au regard de la diversité des tisanes, et leur goût ou aspect granuleux peut parfois rebuter.
Les huiles essentielles concentrent la quintessence de la plante, son principe actif le plus puissant ; il faut donc les manier avec précaution. Elles sont constituées des molécules aromatiques du végétal, récupérées avec de la vapeur d’eau. Les molécules les plus présentes donnent le champ d’action principal de l’huile essentielle. Par exemple, les phénols sont très antibactériens et efficaces contre nombre de germes, comme les huiles essentielles de thym à thymol (Thymus vulgaris L . thymoliferum), à carvacrol (Thymus vulgaris L . carvacroliferum), d’origan compact (Origanum vulgaris) ou de sarriette des montagnes (Satureja montana).
La science des huiles essentielles, ou aromathérapie, est en plein essor, ce qui est une bonne chose mais implique que les conseils soient pointus. Pour ne donner qu’un exemple, l’huile essentielle de thym peut être produite à partir de sept variétés distinctes dont le thym à thymol (Thymus vulgaris L. thymoliferum), le thym à linalol (Thymus vulgaris L. linaloliferum) ou le thym à thujanol (Thymus vulgaris L. thajanoliferum). Or, ces sept huiles ont des usages variés et ne sont pas indiquées pour les mêmes publics. C’est là que notre mission de conseil est importante. Toute vente à l’herboristerie s’assortit d’un conseil qui garantit le bon usage de ces produits. Vous ne bénéficiez pas ou peu de ce conseil en achetant vos huiles essentielles à la parapharmacie ou sur Internet.
Les hydrolats ou eaux florales désignent l’eau qui est récupérée lors de la distillation d’une huile essentielle. On parle d’eau florale quand le végétal est une fleur (eau florale de camomille, de rose, de jasmin, de fleur d’oranger) alors que l’on parle d’hydrolat quand le végétal distillé est une feuille (hydrolat de mélisse, de menthe poivrée), une écorce (hydrolat de cannelle) ou une baie (hydrolat de genévrier). Ils contiennent les mêmes molécules que les huiles essentielles, mais en moindre quantité, ce qui permet de les utiliser en pédiatrie, chez la femme enceinte et sur le long terme. Ils sont aussi utilisés en cosmétique pour le démaquillage et le soin de la peau.
Les huiles végétales sont utilisées comme diluant pour l’utilisation des huiles essentielles en massage. La dilution varie de 2 à 50 % selon l’huile essentielle et l’étendue de la zone à masser. Seules, elles servent pour le soin de la peau du visage, du corps, des ongles et des cheveux, avec chacune leur spécificité. Par exemple, l’huile de jojoba conviendra pour les peaux mixtes, celle d’avocat pour le contour des yeux, celle de germe de blé et d’argan comme soin anti-âge, celle de coco pour les cheveux, ou encore celle de rose musquée pour atténuer les rides, cicatrices ou vergetures.


Mises en garde importantes
Les conseils proposés dans cet ouvrage ne dispensent pas de consulter un médecin, seul professionnel apte à poser un diagnostic et à proposer un traitement adapté. Ils peuvent parfois venir en complément d’un traitement ou, pour les petits maux du quotidien (comme un rhume), venir en première intention. Si les symptômes persistent ou s’aggravent, consultez évidemment votre médecin et informez-le des produits naturels que vous avez pris : naturel ne signifie pas nécessairement anodin. Les plantes renferment des principes actifs ; il convient donc de respecter les dosages indiqués, le nombre de prises par jour et la durée des cures afin que la consommation de la plante vous soit bénéfique, et de ne pas être dans le mésusage.
Les traitements à base de plantes doivent être bien tolérés. Si vous observez des troubles digestifs, des vertiges ou des éruptions cutanées, diminuez les doses ou arrêtez. Peut-être le produit ou sa forme ne vous conviennent-ils pas. Nous défendons une vision collégiale de la santé. Aussi soyez transparent envers vos médecins si vous prenez des traitements alternatifs. Si vous témoignez du bénéfice que vous avez ressenti grâce aux plantes, peut-être cela suscitera-t-il leur intérêt pour ces thérapeutiques complémentaires. Le but recherché dans notre pratique, comme avec ce présent ouvrage, est de démontrer que la « médecine intégrative » n’est pas qu’un concept : il y a nécessité et grand avantage à concilier le meilleur de la nature et de l’allopathie au service de la santé et du mieux-être des patients.


1
De nerfs et d’humeurs (le système nerveux)
Nos modes de vie intenses et stressants mettent le système nerveux à rude épreuve. Les plantes peuvent aider à calmer le corps et l’esprit pour mieux vivre nos journées, mais aussi nos nuits. Elles soutiennent également la mémorisation ou la concentration.
Le stress
Il fut un temps où le stress était aussi saisonnier que le rhume des foins. Il frappait juste avant les vacances, les examens, les deadlines professionnelles, les mariages ou les divorces. Il perturbait le sommeil, donnait des maux d’estomac ou diminuait la capacité de concentration. Autant de troubles facilement gérables avec des plantes : une cure de rhodiole (Rhodiola rosea) le matin, sur trois semaines, favorise la concentration ; un peu de griffonia (Griffonia simplicifolia) le soir suffit pour faciliter l’endormissement. Bref, le stress était un mal facilement domptable.
Mais voilà que depuis une dizaine d’années, il a changé de nature. Il est devenu omniprésent, et même la première cause de consultations ou d’achats dans notre herboristerie. Il ne se passe plus un jour sans qu’un client ne décrive des difficultés pour dormir, respirer ou décrocher de la pression du travail. Le stress n’est plus un oiseau de passage. Il est désormais une seconde peau. Et cette réalité n’est pas sans conséquences pour l’organisme. Car si le stress est bénéfique et salvateur à petites doses, il peut être extrêmement nocif s’il devient chronique. Sur le long terme, il peut engendrer des troubles profonds comme la dépression, voire conduire au burn-out. Le stress est aussi un facteur favorisant l’apparition de maladies cardiovasculaires, d’obésité ou de stérilité.
Le conseil de Michel Pierre
J’ai une affection particulière pour les tisanes qui, selon moi, représentent l’approche traditionnelle, celle qui a fait ses preuves. Contre un stress léger, je vous propose donc une tisane constituée d’un mélange de :
− 20 g de racines d’éleuthérocoque (Eleutherococcus senticosus) ;

− 20 g de fleurs et de feuilles d’aubépine (Crataegus oxyacantha) ;

− 20 g de racines d’angélique (Angelica archangelica) ;

− 20 g de feuilles de romarin (Rosmarinus officinalis) ;

− 20 g de sommités de lotier corniculé (Lotus corniculatus).


Mettre deux cuillères à soupe de ce mélange dans 50 cl d’eau froide. Faire bouillir pendant 3 minutes et laisser infuser 10 minutes. Filtrer et boire le demi-litre dans la journée avant 16 heures en cure de trois semaines, à renouveler si besoin, après une pause d’une semaine.


Connu depuis 4 000 ans, l’éleuthérocoque augmente la résistance aux diverses formes de stress. Pour cette raison, il appartient aux plantes dites « adaptogènes » et favorise un retour à l’équilibre nerveux. L’aubépine est, quant à elle, un arbuste mellifère apprécié par les abeilles. Elle permet de traiter les problèmes cardiaques légers (comme les palpitations), l’anxiété ou l’insomnie. L’angélique pousse dans les lieux humides et présente une forte odeur aromatique. Elle soulage les spasmes digestifs, souvent liés au stress. Enfin, le romarin combat les effets du stress et de la fatigue, tandis que le lotier corniculé, aussi nommé « pied de poule », permet de lutter contre les angoisses et les états dépressifs.
L’avis de Caroline
Un stress aigu peut entraîner trois grandes familles de désagréments : des problèmes digestifs (spasmes, diarrhées ou reflux gastriques), des troubles du sommeil et des troubles du système nerveux (angoisse, anxiété, palpitations). Les teintures mères sont particulièrement adaptées pour traiter ces maux parce qu’elles ont une action rapide et sont parfois plus pratiques à prendre qu’une tisane qu’il faut préparer. Elles s’utilisent à raison d’une trentaine de gouttes diluées dans un verre d’eau (chaude pour les personnes au foie fragile, les femmes enceintes et les enfants, afin que l’alcool s’évapore), une à trois fois par jour, sur la durée des symptômes ou en cure de trois semaines par mois, à réitérer si besoin.
Cependant, pour les troubles digestifs dus au stress, c’est bien la tisane qui fait merveille, notamment quand elle est à base de feuilles de marjolaine (Origanum majorana), de feuilles de mélisse (Melissa officinalis) et de racines d’angélique (Angelica archangelica). Ces plantes vont permettre d’harmoniser la relation entre les intestins et le cerveau : elles sont antistress et antidéprime dans la tête, et antispasmodiques et digestives dans le ventre. Pour les plus pressés, optez pour l’hydrolat de mélisse : une à deux cuillères à soupe dans 1 à 1,5 l d’eau à boire dans la journée, à faire ponctuellement ou en cure de 40 jours.
Contre les problèmes d’endormissement ou d’insomnies, la prise de tisane, gélule ou gouttes de sommités (la partie haute de la plante) de passiflore (Passiflora incarnata), de lotier corniculé (Lotus corniculatus) et de pavot d’eschscholtzia (Eschscholtzia californica) permet d’arrêter de ruminer et de « débrancher le cerveau ». Enfin, contre les angoisses, les palpitations ou l’hypersensibilité, il est possible d’utiliser des teintures mères de fleurs et de feuilles d’aubépine (Crataegus oxyacantha), des sommités d’eschscholtzia (Eschscholtzia californica) et des racines de griffonia (Griffonia simplicifolia). Cette dernière est une plante qui agit sur la production de la sérotonine, un neurotransmetteur régulant la bonne humeur. Elle doit être prise sur conseil d’un professionnel averti et adaptée selon vos traitements médicaux éventuels.
Enfin, vous pouvez diffuser dans l’air ou appliquer sur la peau en les diluant des huiles essentielles apaisantes et relaxantes de marjolaine à coquille (Origanum majorana), de lavande fine (Lavandula officinalis) et de basilic tropical (Ocimum basilicum). Essayez aussi les fleurs de Bach, notamment Rescue, qui aident à faire face à un stress aigu. Pour calmer les effets d’un stress récurrent, chronique, je ne saurai que trop vous conseiller une cure de deux à trois mois de magnésium marin, à raison de 300 mg par jour à prendre au dîner et, sur la même durée, d’un complexe de vitamines B (contenant l’ensemble des huit vitamines B) à raison d’une gélule au petit-déjeuner.


Le burn-out
Anciennement nommé « dystonie neurovégétative », le burn-out a été décrit pour la première fois en Occident dans les années 1980, mais il était déjà connu au Japon. Il est causé par un stress chronique, continu, souvent exercé par le milieu professionnel. Un stress qui va progressivement grignoter les ressources de l’organisme, déclenchant des insomnies ou d’autres troubles comme des problèmes de mémoire. Quand ils surviennent, ces symptômes ne doivent surtout pas être ignorés : il s’agit de signaux d’alarme.
« Burn-out » est un mot à la mode. Il est prononcé facilement par nos clients surmenés. Mais le fait est que les personnes réellement en « burn-out complet » – pour reprendre le terme de la Haute Autorité de santé (HAS) – passent rarement le seuil de notre boutique. Ce sont des amis ou des membres de la famille qui viennent à leur place, demander de l’aide pour un proche si épuisé qu’il n’a même plus la force de sortir de chez lui.
Et pour cause : un individu en burn-out a tellement puisé dans ses réserves qu’il est éteint, il lui faudra des mois pour se relever. En général, la solution proposée par les psychiatres passe par des anxiolytiques ou des antidépresseurs aux effets secondaires importants. Les plantes peuvent être une alternative intéressante. Mais pour le comprendre, il faut tout d’abord saisir le fonctionnement hormonal d’un organisme en bonne santé.
Au fil de la journée, le corps sécrète des hormones et des neurotransmetteurs (des molécules libérées par les neurones pour agir sur d’autres neurones) différents. Le matin, vers 7 heures, il produit du cortisol, l’hormone du réveil, et de la dopamine, le neurotransmetteur qui motive et donne l’envie de dévorer la journée à pleines dents. Vers 9 heures, les hormones thyroïdiennes interviennent pour les activités intellectuelles, physiques, métaboliques et la régulation de la température corporelle. Vers midi, l’arrivée de la ghréline, une hormone digestive, indique qu’il est l’heure de manger en stimulant l’appétit, avec un relais de l’adrénaline qui permet de tenir dans l’après-midi. Autour de 16 heures, c’est l’heure du « coup de pompe » et du goûter avec l’insuline pancréatique qui réclame du sucre.
À 17 heures, la sérotonine entre en scène : il s’agit du neurotransmetteur qui freine l’organisme, améliore l’humeur et régule l’appétit. La testostérone augmente chez les deux sexes autour de 22 heures, propices aux échanges amoureux. Enfin, conjointement avec la baisse de luminosité, le corps se met à sécréter de la mélatonine, l’hormone qui prépare au sommeil et atteint son taux maximal vers 1 heure du matin. Dans des conditions physiologiques normales, cette danse hormonale à la chorégraphie millimétrée donne naissance aux rythmes circadiens (l’alternance entre la veille et le sommeil dans une journée de 24 heures). Mais elle peut être perturbée par la lumière bleue des tablettes, qui empêche la sécrétion de mélatonine et retarde l’endormissement. Ou par sa pire ennemie, le stress.
Le stress aigu provoque en effet des décharges de catécholamines puis d’hormones, en particulier la sécrétion de noradrénaline, d’adrénaline puis de cortisol qui accroissent ponctuellement les capacités du corps pour lui permettre de se sortir d’une situation difficile. Or, cette réaction bénéfique devient néfaste si le stress ne cesse pas, s’il devient chronique. Le corps se met alors à produire du cortisol en continu et épuise progressivement ses réserves… jusqu’à ce qu’aucune hormone ne soit plus sécrétée correctement, provoquant l’apathie, le burn-out. Et là, oubliez le guarana (Paullinia cupana) ou tout ce qui permet d’exciter et de pousser le corps encore plus loin dans ses retranchements. La priorité absolue est le repos, le calme et l’éradication de toute source de stress. Ce n’est qu’alors que les plantes pourront entrer en scène.
Plusieurs d’entre elles sont intéressantes, chacune favorisant la sécrétion d’une hormone spécifique. Ainsi, la prise quotidienne d’une gélule de pois à gratter (Mucuna pruriens) au réveil stimulera la dopamine et la rhodiole (Rhodiola rosea) le matin, voire aussi le midi, permet d’aider à la normalisation du cortisol et de ses conséquences sur les neurotransmetteurs et de retrouver peu à peu l’envie de faire des choses. Les prises de griffonia (Griffonia simplicifolia) vers 16 heures et de safran (Crocus sativus) au coucher favorisent quant à elles la fabrication de sérotonine, et donc la détente et le sommeil.
Ce traitement est efficace quand il est suivi sur trois à neuf mois. Les retours sont bons : certains réussissent à sortir d’un burn-out sans avoir eu recours aux anxiolytiques. Par exemple, ce mari venu pour sa femme. Un médecin lui avait prescrit des anxiolytiques, des antidépresseurs et des somnifères mais le couple était effrayé par les effets secondaires, et notamment l’addiction, découlant de ces substances. Alors, sans vraiment y croire, il était passé nous voir pour essayer le naturel, mais surtout pour retarder la prise des médicaments allopathiques. Cela a été payant puisque sa femme s’en est sortie avec les solutions naturelles. La consultation d’un psychiatre est toutefois toujours nécessaire pour adapter la procédure à la situation de chacun et utiliser, selon l’urgence, des traitements médicamenteux.
Le burn-out, comme toutes les maladies du système nerveux, engendre une véritable oxydation du corps. L’équilibre alimentaire est donc primordial : consommez des lipides, en particulier les acides gras essentiels indispensables pour nourrir le cerveau et le système nerveux (noix, noisettes, amandes, huile vierge de première pression à froid de lin, colza, cameline ; petites sardines, saumon, maquereau) ; des fruits, des légumes, des céréales complètes pour désacidifier le corps et apporter des vitamines, des minéraux et des oligoéléments ; enfin, mangez des protéines pour aider la masse musculaire à se régénérer. Supprimez tous les excitants comme le café, l’alcool ou le tabac. Et n’oubliez pas de boire de l’eau peu minéralisée, car vos cellules ont besoin d’hydratation !

La dépression
Il ne passe pas un jour sans qu’une personne diagnostiquée dépressive entre dans la boutique. Dans la plupart des cas, elles ont subi un choc (licenciement, décès, divorce) et peinent à se reconstruire. Certaines sont sous antidépresseurs et aimeraient se sevrer. D’autres viennent en première intention, parce qu’elles ont entendu parler des méfaits de certains antidépresseurs et anxiolytiques qui peuvent provoquer des hallucinations, des idées suicidaires et une prise de poids conséquente. Les plantes sont indiquées dans les deux situations, pour accompagner progressivement et sous surveillance du médecin un sevrage médicamenteux, comme pour le traitement des dépressions légères et débutantes.
Mais avant d’aller plus loin, précisons qu’il existe plusieurs types de dépression, certaines sont des coups de déprime, d’autres sont des troubles bipolaires alternant, dans leur forme typique, entre des phases maniaques et des périodes de dépression. Seul un psychiatre peut diagnostiquer la maladie et, dans certains cas, la médication chimique est inévitable et fortement conseillée. Pour d’autres, elle peut être différée et les alternatives naturelles tentées en premier recours. Cela se décide selon la personne, son médecin et son psychologue. Nous ne sommes que des maillons intermédiaires d’une prise en charge globale.
Parmi les nombreuses hypothèses pouvant expliquer la survenue d’une dépression, il y a le déficit en dopamine, en noradrénaline et éventuellement en sérotonine, dont une classe de médicaments est spécialiste : les inhibiteurs sélectifs de la recapture de sérotonine (ISRS). Ce déficit peut aussi être lié à des problèmes intestinaux qui empêchent la bonne sécrétion de la sérotonine par le microbiote (nous en reparlerons dans le chapitre 5). C’est précisément là qu’une plante comme le griffonia (Griffonia simplicifolia), riche en 5-hydroxytryptophane (5-HTP), un précurseur de la sérotonine, va agir, et ce de manière efficace dès la première semaine. Nous avons eu de bons retours à son sujet, mais encore une fois, cela ne fonctionne pas pour tous.
La prise de millepertuis (Hyperforum perforatum) peut aussi être indiquée, mais seulement pour les personnes qui ne prennent aucun médicament allopathique, pilule contraceptive comprise. Bien que vendu en grande surface, le millepertuis a en effet une fâcheuse tendance à perturber la contraception hormonale et l’efficacité de la plupart des médicaments chimiques. Toutes les plantes conseillées précédemment pour le burn-out (mucuna, rhodiole, safran) peuvent en revanche être prises avec du millepertuis. Le millepertuis existe en tisane, extrait liquide, gélule ou ampoule, les dosages varient selon les marques et les formes, mais la dose conseillée se situe autour d’un gramme par jour, plutôt en fin de journée, vers 17 heures et au coucher.
Attention, pour les troubles bipolaires, la rhodiole est contre-indiquée car elle accentue les symptômes des phases maniaques. S’agissant d’une maladie psychiatrique chronique, évoluant par phases, il faut impérativement se faire accompagner par un professionnel. Il est en outre essentiel de déposer sa parole quelque part et donc suivre une psychothérapie. Les plantes ne peuvent, à elles seules, stabiliser un trouble bipolaire : il faut avant tout une prise en charge médicale.
L’avis de Caroline
En cas de dépression, il est aussi possible d’utiliser des huiles essentielles. Plusieurs s’y prêtent, allez les respirer et choisissez celle qui vous plaît le plus. Vous pourrez opter pour la marjolaine à coquille (Origanum majorana), la lavande fine (Lavandula officinalis), la camomille noble (Chamaemelum nobile), la bergamote (Citrus bergamia), l’ylang-ylang (Cananga odorata) ou encore l’encens oliban (Boswellia carterii). Elles vont apaiser, réduire les angoisses, pour permettre d’aller de l’avant plus sereinement. Plusieurs voies sont possibles : la diffusion atmosphérique, l’inhalation au flacon, le massage dans le creux des poignets ou sur le plexus solaire, ou encore l’ingestion sur un support tel qu’un carré de sucre, une cuillère à café de miel ou d’huile, une boulette de mie de pain ou un comprimé neutre. Les fleurs de Bach sont des outils complémentaires pour équilibrer plus subtilement les émotions exacerbées. La plus réconfortante est « Star of Bethléem » (no 29), mais il est préférable de se faire conseiller au cas par cas.


La mémoire
Les troubles de la mémoire peuvent avoir plusieurs origines : une fatigue conjoncturelle, le vieillissement, une maladie neurodégénérative.
Quand ils touchent des personnes jeunes, ils sont en général réversibles car ils sont très souvent liés à un déficit de sommeil. C’est en effet la nuit que les processus de mémorisation ont lieu. Et lorsque la vie nocturne est perturbée par trop de fêtes, ou trop de pleurs pour les parents de jeunes enfants, des difficultés de mémorisation peuvent apparaître de façon transitoire. Ils disparaissent dès que les nuits redeviennent plus paisibles. La tisane permet d’améliorer les choses sur cette période.
En revanche, si les problèmes sont liés à l’âge, et donc à la sénescence du cerveau, il faut agir, et notamment en stimulant la microcirculation sanguine cérébrale. Pour ce faire, le ginkgo (Ginkgo biloba) et la pervenche (Vinca minor) sont très efficaces. Le ginkgo est qui plus est un très bon antioxydant. Comme le romarin (Rosmarinus officinalis), il freine le vieillissement des cellules, et donc des neurones. Il favorise la mémorisation et se combine bien avec la centella (Centella asiatica) et la bacopa (Bacopa monnieri), utiles pour la concentration. Mais bien sûr, la mémoire se travaille aussi et surtout en jouant, lisant ou communiquant.
Dans le cas d’une maladie neurodégénérative, sans faire de miracles, les plantes peuvent participer à une certaine stabilisation de la pathologie. Ainsi, l’héricium (Hericium erinaceus), aussi nommé « crinière de lion », est un champignon qui favorise la synthèse du facteur de croissance neuronal et s’oppose à la dégénérescence neuronale. Il serait en outre très important de consommer de bonnes graisses, en particulier celles riches en acides oméga-3 que l’on trouve en quantité dans les huiles de lin, de noix, de cameline et de colza, dans les petits poissons gras comme les sardines, les anchois et les maquereaux, ou dans les graines de lin et de chia.
Il est en outre conseillé de cuisiner avec de l’huile de noix de coco, une très bonne nourriture pour le cerveau car riche en triglycérides à chaîne moyenne (les TCM), lesquels favorisent la transmission de l’information neuronale. La maladie d’Alzheimer est aujourd’hui considérée comme un diabète de type III dans lequel la réduction des sucres est fortement conseillée. Plusieurs études et expériences ont montré que les régimes cétogènes, c’est-à-dire très pauvres en sucres mais riches en graisses, avaient la capacité de stabiliser la maladie d’Alzheimer, mais ils sont assez difficiles à mettre en place car ils demandent une adaptation complète des menus et des façons de cuisiner. De notre point de vue, il serait intéressant que de tels protocoles soient mis en place dans les cantines des institutions accueillant des personnes atteintes par la maladie d’Alzheimer (hors cas de personnes refusant de s’alimenter), mais l’idée a du mal à percer.
Le conseil de Michel Pierre
Je vous propose une tisane qui « booste » la mémoire, associant les bienfaits de plusieurs plantes :
− 20 g de racines d’éleuthérocoque (Eleutherococcus senticosus) ;

− 20 g de feuilles de ginkgo (Ginkgo biloba) ;

− 20 g de feuilles de romarin (Rosmarinus officinalis) ;

− 20 g de feuilles de pervenche (Vinca minor) ;

− 20 g de sommités de lotier corniculé (Lotus corniculatus).


Mettre deux cuillères à soupe pour 50 cl d’eau froide, porter à ébullition 3 minutes puis infuser 10 minutes. Filtrer et boire avant 16 heures, en cure de 20 jours par mois, à vie.


La racine d’éleuthérocoque est adaptogène : elle augmente la capacité du corps à s’adapter au stress. Elle combat la fatigue et contribue à la stimulation intellectuelle. Le ginkgo est riche en flavonoïdes et améliore la circulation sanguine. Il stimule les performances intellectuelles, facilite la concentration et diminue la fatigue cérébrale. Le romarin, lui, favorise l’alimentation du cerveau en oxygène et permettrait de retarder l’apparition des maladies cognitives. L’action de la pervenche est identique à celle du ginkgo, c’est la raison pour laquelle les deux plantes sont souvent associées pour soutenir la mémoire. Enfin, le lotier est une plante qui agit sur la détente nerveuse.
Dans cet ouvrage, nous allons beaucoup parler du ginkgo, moins de la pervenche, ce qui n’est pas très juste car la pervenche a des propriétés thérapeutiques intéressantes, et ciblées. Elle contient de la vincamine, une molécule vasodilatatrice qui agit au niveau du cerveau. Au Moyen Âge, elle entrait dans la composition des philtres d’amour. On l’utilise aujourd’hui contre le diabète pour ralentir les neuropathies, notamment la rétinopathie diabétique, les bourdonnements d’oreille (ou acouphènes) pour stimuler la mémoire ou la concentration.
L’avis de Caroline
Bacopa (Bacopa monnieri) et centella (Centella asiatica) viennent toutes deux de la médecine traditionnelle indienne, l’ayurvéda. On les trouve aujourd’hui sous forme de gélules. Elles sont très complémentaires l’une de l’autre. Pour expliquer leur mode d’action, je compare toujours le cerveau à un ordinateur avec d’un côté le processeur qui effectue les calculs, les associations d’idées, et de l’autre le disque dur qui stocke les informations et les restitue rapidement. La centella joue le rôle de processeur. Elle facilite la vivacité d’esprit et la créativité. Le bacopa influe plutôt sur le disque dur et permet une meilleure qualité de mémorisation, d’apprentissage et de concentration. Il est donc important de savoir choisir correctement son allié. Ces deux plantes se prennent sous forme de gélules.
Pour ceux qui aiment les huiles essentielles, je conseille celles de romarin à verbénone (Rosmarinus officinalis CT verbenone), de clou de girofle (Eugenia caryophyllata) ou de menthe poivrée (Mentha x piperita). Il ne faut pas les ingérer mais les respirer. Idéalement, on met cinq gouttes de chaque sur une pierre poreuse que l’on posera par exemple sur le bureau. Ces huiles essentielles faciliteront la concentration par leur action neurotonique.
Enfin, les bourgeons de sorbier (Sorbus aucuparia) et d’aulne (Alnus glutinosa) faciliteront, comme le ginkgo ou la pervenche, la microcirculation cérébrale, et donc l’oxygénation du cerveau. Ils sont très intéressants pour les personnes âgées, mais aussi pour ceux qui pratiquent la haute montagne. Ces plantes permettent en effet de lutter contre le mal des montagnes causé par le manque d’oxygène. Le traitement est à commencer une semaine avant le voyage et à poursuivre tout au long du séjour en altitude.


Les insomnies
Le sommeil est une condition sine qua non d’un corps en bonne santé. Les insomnies peuvent résulter d’un stress gênant l’endormissement ou de réveils nocturnes. La tisane aidera, mais sachez que pour arrêter de ruminer, le froid est aussi un allié de taille. Dormez dans une chambre chauffée à 19 °C.
Le conseil de Michel Pierre
Voici ma tisane favorite pour l’endormissement :
− 20 g de sommités de passiflore (Passiflora incarnata) ;

− 20 g de racines de valériane (Valeriana officinalis) ;

− 20 g de sommités d’eschscholtzia (Eschscholtzia californica) ;

− 20 g de feuilles de mélisse (Melissa officinalis) ;

− 20 g de fleur de primevère (Primula veris).


Mettre une cuillère à soupe du mélange dans 15 à 20 cl d’eau bouillante et laisser infuser 10 minutes. Sa consommation régulière donne un excellent résultat.


Parmi les 530 variétés existantes, c’est la passiflore que l’on utilise pour son action sur le sommeil et comme anxiolytique. La valériane calme l’agitation nerveuse et les problèmes d’insomnie, en tout cas chez les humains, car chez les chats, elle provoque un état proche de l’euphorie éthylique ! L’eschscholtzia est originaire de Californie. Elle favorise l’endormissement, et permet de lutter contre les réveils nocturnes et les cauchemars. Le tout, sans effet d’accoutumance. La mélisse, une herbe à forte odeur de citronnelle, atténue l’agitation et les troubles du sommeil. Au xviie siècle, la fameuse eau de mélisse des Carmes soulageait les dames de la cour du roi soleil sujettes aux troubles nerveux. La primevère est cette belle fleur des jardins printaniers. Connue sous le nom de coucous, elle comporte plus de 400 variétés. On utilise la fleur de primevère pour son action calmante sur le système nerveux. C’est un bon soutien en cas de surmenage.
L’avis de Caroline
En micronutrition, on peut utiliser du GABA (acide γ-aminobutyrique), de la glutamine, du tryptophane et de la mélatonine. Pour cette dernière, privilégiez une prise sous la langue (comprimé à sucer, goutte ou spray), plus rapide d’action que les gélules. Le GABA, la glutamine et le tryptophane se prennent en dehors des repas, en général au coucher, en respectant idéalement un intervalle de deux heures entre la fin du dîner et la prise de ces acides aminés. Pour les adeptes des huiles essentielles, je conseille de mettre sur votre poignet ou sur l’oreiller quelques gouttes d’ylang-ylang (Cananga odorata), de mandarine (Citrus reticulata) ou de petit grain bigarade (Citrus aurantium). Enfin, les bourgeons de tilleul (Tilia tomentosa gemmae) sont hypnotiques et sédatifs pour un sommeil profond et réparateur. On peut en ajouter une dizaine de gouttes dans la tisane ou dans un fond d’eau dans l’heure qui précède le coucher. Quant aux fleurs de Bach, le marronnier blanc (White chestnut) procure un lâcher prise mental propice à l’endormissement et évite les ruminations.


Les migraines
Les migraines ont plusieurs facteurs déclenchants : cause génétique, hormonale, ophtalmique ou nerveuse. Elles touchent davantage les femmes que les hommes et peuvent être très handicapantes sur le plan aussi bien professionnel que personnel. Quelle que soit la situation, les conseils de base sont les mêmes : il faut rester dans le noir, dans un environnement silencieux, se reposer et boire beaucoup, notamment des tisanes.
Le conseil de Michel Pierre
Contre la migraine, je vous conseille une tisane constituée d’un mélange de :
− 20 g de sommités de partenelle (Chrysanthellum part-henium) ;

− 20 g de sommités de véronique (Veronica officinalis) ;

− 20 g de fleur de primevère (Primula veris) ;

− 20 g de sommités de calament (Calamintha nepeta) ;

− 20 g de feuilles de menthe poivrée (Mentha piperita).


Mettre deux cuillères à soupe dans 50 cl ou quatre cuillères à soupe dans un litre d’eau froide, à faire en décoction 3 minutes puis laisser infuser 10 minutes. Filtrer et boire sur la durée des symptômes ou une tasse quotidienne pour prévenir les récidives en cure de trois semaines par mois.


La partenelle, c’est la grande camomille. Elle était utilisée dans l’Antiquité gréco-romaine pour soulager les maux de tête, ce qui lui a valu son surnom d’« herbe à tête ». À la fin du xxe siècle, on a commencé à la prescrire contre les migraines. Cette plante anti-inflammatoire agit sur la migraine par inhibition de la synthèse des prostaglandines, médiateurs chimiques à effets multiples, notamment vasodilatateurs, produits par de nombreux organes. Ce mécanisme d’action est le même que celui des médicaments anti-inflammatoires non stéroïdiens, analgésiques courants, tels que l’ibuprofène ou l’aspirine.
Le calament se reconnaît par son agréable parfum de menthe qui lui a valu son nom : Calament vient en effet du grec kalaminthos qui signifie « sorte de menthe ». Il s’agit d’un bon stimulant intellectuel et d’une arme efficace contre le stress et la nervosité. Il est souvent proposé en association avec la partenelle pour leur effet combiné synergique relaxant.
La menthe poivrée est, elle, bien connue pour ses vertus digestives. Elle apaise en outre légèrement les douleurs névralgiques comme la migraine ou les névralgies faciales par son effet réfrigérant qui atténue les douleurs. Cet effet est mineur avec la plante, mais optimal avec l’huile essentielle.
L’avis de Caroline
Pour soulager les migraines, l’huile essentielle de menthe poivrée est efficace. On peut l’utiliser en olfaction ou en massage pur sur les zones douloureuses. Les bourgeons d’aulne (Alnus glutinosa), l’harpagophyton (Harpagophytum procumbens) et la griffonia (Griffonia simplicifolia) peuvent être complémentaires. Enfin, des approches mécaniques comme l’ostéopathie peuvent soulager durablement la personne migraineuse.
Une plante
La rhodiole
 (Rhodiola rosea)
Plante typique de la flore de Sibérie, la rhodiole (Rhodiola rosea) est surnommée « racine d’or » en référence à ses merveilleuses vertus. Elle a une telle valeur qu’elle faisait partie des cadeaux de mariage dans les pays nordiques. Aujourd’hui encore, en Sibérie, on offre aux jeunes mariés de la racine de rhodiole afin qu’ils donnent naissance à des enfants sains.
En cas de dépression, la rhodiole augmente la disponibilité des neurotransmetteurs en agissant sur le cortex cérébral. En cela, elle améliore l’attention, la mémoire, la concentration, l’activité intellectuelle ainsi que la vigueur sexuelle. Elle améliore l’humeur des gens déprimés voire dépressifs et permet de mieux gérer le stress.
Elle augmente la capacité d’endurance au froid, et la résistance au mal des montagnes en favorisant la bonne oxygénation du sang. Antioxydante, elle protège le foie, le système digestif et le muscle cardiaque.
Précautions d’emploi
Éviter de prendre de la rhodiole le soir, car elle peut provoquer l’insomnie. Chez les personnes diabétiques et celles qui suivent un traitement antidépresseur, il est nécessaire de consulter un médecin ou un professionnel de santé compétent en la matière qui déterminera la posologie à suivre.

Contre-indications et effets secondaires
La plante est déconseillée aux femmes enceintes et à celles qui allaitent, ainsi qu’aux personnes souffrant de bipolarité, d’une maladie rénale ou de cirrhose.
Excitation aiguë, hypertension : diminuer le dosage puis l’augmenter progressivement.
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