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INTRODUCTION

Bienvenue dans le monde Fascinant de la phytothérapie, une branche de 3 naturopathie qui utilise le
pouvair des plantes pour promouvoir 3 santé et e bien-6tre. Ce cours vous permettra d'appréhender
'vtilisation thérapeutique des plantes.

Ce cours vise 3 vous Fournir les outils nécessaires pour intégrer (3 phytothérapie dans votre pratique de
maniére efficace et responsable.

La phytothérapie, ancrée dans une tradition ancienne et enrichie par des recherches scientifiques modernes,
offre une alternative naturelle et souvent moins invasive pour traiter une variété de troubles. Elle représente
une composante essentielle de la naturopathie, qui privilegie les approches holistiques et préventives de (3
santé. Cependant, l3 réussite de son application nécessite une compréhension approfondie des propriétés
specifiques des plantes, ainsi qu'une connaissance rigoureuse de leur classification scientifique pour éviter
les erreurs et optimiser les bénéfices thérapeutiques.

A travers ce cours, nous aborderons les principes de base de la phytothérapie, les différentes catégories
de plantes et leurs usages spécifiques, les modalités de préparation des remedes, ainsi que les
considérations éthiques et |égales encadrant leur utilisation. De plus, nous examinerons comment les
éléments de la roue naturopathique peuvent guider (s sélection des plantes en fonction des tempéraments et
des déséquilibres élémentaires de vos consultants.

Préparez-vous a embarquer dans un voyage d'apprentissage ou la nature offre ses remédes, et ou votre role
en tant que naturopathe est de Faciliter cette connexion bienveillante entre les plantes et les personnes en
quéte de santé naturelle.
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AN DEFINITION
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La phytothérapie, une branche de la médecine traditionnelle, emploie les plantes et / ‘

leurs extraits pour prévenir, soulager ou guérir diverses affections. Cette méthode
utilise les propriétés curatives des composants végétaux, transformés en tisanes, poudres,

extraits, huiles ou capsules pour une administration et assimilation efficaces par le corps.

Représentant un volet complexe et ancré de (3 médecine traditionnelle, la phgtothéraple/a

occupe une place cruciale dans le soin de santé global, soutenue par des recherches

\\'2 croissantes qui visent 3 évaluer et  confirmer ('efficacité de ses pratiques et produits.

, ) -
%. Etymologiquement, "phytothérapie” combine deux racines grecques signifiant « se l/ / |
~— o, soigner par les plantes ». Cette discipline englobe diverses méthodes thérapeutiques
% utilisant. les plantes, telles que 'aromathérapie (que nous étudierons dans le cours

suivant), la gemmothérapie, ou encore les fleurs de Bach.

Les avantages de la phytothérapie résident dans son caractére naturel, généralement

associé d peu d'effets secondaires si correctement utilisé. Toutefois, son principal

inconvénient est le temps nécessaire pour atteindre une efficacité optimale.
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AN ORIGINES HISTORIQUES DE L'UTILISATION DES

!\\ PLANTES MEDICINALES 7
P4
La phytothérapie a des racines profondes qui remontent 3 la préhistoire. Voici un apercu des / '

origines historiques de l'utilisation des plantes médicinales 3 travers les ages :

1. Préhistoire : Les premieres preuves de ['utilisation des plantes & des fins médicinales remontent 3
environ 60 000 ans, comme en témoignent des découvertes archéologiques en Irak. Les hommes
préhistoriques utilisaient déja des plantes pour soigner divers maux, en se basant probablement
sur 'observation des animaux consommant certaines plantes pour se soigner.

2 Antiquité en Eggpte » Les Eggpt‘\ens, autour de 3 000 avant J.C., Etaient des pionniers dans
l'utilisation de plantes médicinales. Le papyrus Ebers, datant de 1 530 avant J.C., contient des/s
centaines de prescriptions a base de plantes pour traiter diverses affections, illustrant-leu
connaissance approfondie des propriétés médicinales des plantes

'\" 3.6réce antique : Les Grecs ont grandement contribué 4 la médecine 3 base de plantes, avec des

\ N - Figures telles qu'Hlippocrate (460-377 avant J.C.) qui est souvent considéré comme le "pére de

;/. lal médecine”. .“ recommandait des plantes pour leurs effets thérapeutiques dans le traitement de —
diverses maladies. — / |

4 Rome antique : Les Romains ont également adopté et développé ['vtilisation des plantes /

—0 médicinales. Des auteurs comme Pline ['Ancien et Dioscoride (er siecle apres J.C.), avec son
% ouvrage "De Materia Medica", ont décrit les usages de nombreuses plantes médicinales.
5.Moyen Age : Durant le Moyen Age, (2 connaissance des plantes médicinales s'est développée en
Europe grace 3 des monastéres qui cultivaient des jardins de simples (plantes médicinales) et
copiaient des manuscrits anciens. Le savoir médicinal des plantes était également influencé par les
connaissances arabes, notamment par les travaux d'Avicenne.
6.Renaissance et au-deld : A partir de la Renaissance, les explorations et le commerce ont apporté
de nouvelles plantes en Europe, enrichissant les pharmacopées européennes. Les progres de la
botanique et de (3 chimie ont permis une meilleure compréhension et classification des plantes
7.Epogque moderne : Au 19 siécle, avec 'avénement de la chimie moderne, des substances actives
/ ont commencé a étre isolées des plantes, menant & la pharmacologie moderne. Cependant, malgré
“ o7 ces avancées, (3 phytothérapie continue d'tre une partie importante des systémes de médecine
' traditionnelle et alternative dans de nombreuses cultures 3 travers le monde.

=\
X A=




=

N
N , ; .
/N FVOLUTION DE LA PHYTOTHIRAPIE JUSQU A
2\ AUJOURD'HUI >

P4

/|

L'évolution de la phytothérapie jusqu'a aujourd'hui refléte une histoire riche de découvertes,
dadaptations, et dintégrations dans les pratiques médicales modernes. Voici les grandes lignes de cette
évolution :
1.19e siecle : C'est a cette époque que (3 phytothérapie commence & se différencier de la médecine
traditionnelle avec l'isolation des premiers principes actifs 3 partir de plantes. Par exemple, la morphine
est isolée du pavot en 1806, et I'aspirine, dérivée de 3 salicine presente dans ['écorce de saule, est
synthétisée pour la premiére fois en 1853. Ces découvertes marquent un tournant, montrant que des
composants efficaces des plantes peuvent &tre extraits et utilisés de maniere plus controlée et s
standardise.
'\I, 2.20e siécle : Avec l'avancement de (3 chimie pharmaceutique, de nombreux médicaments modernes sont
‘\\‘ développes 4 partir de composts initialement découverts dans des plantes. Neanmoins, malgré 'essor de
P// la pharmacologie moderne, U'intérét pour les plantes médicinales ne décline pas. Des efforts sont faits j
pour valider scientifiquement U'efficacité de (3 phytothérapie 3 travers des études cliniques et »
4 pharmacologiques. /
<< 3 Deuxieme moitié du 20e siecle : On assiste 3 un renouveau de l'intérét pour les médecines naturelles,
incluant la phgtothérapie, surtout dans e contexte d'une recherche de modes de vie plus naturels et
d'une méfiance croissante envers certains aspects de la médecine conventionnelle et les effets
secondaires des médicaments synthétiques. Des pays comme la France, ['Allemagne, et d'autres en
Europe, reconnaissent officiellement certaines formes de médecine alternative et complémentaire, dont
3 phytothérapie.
4.21e sigcle : La phytothérapie bénéficie désormais d'une reconnaissance institutionnelle accrue. Elle est
souvent intégrée dans les systemes de santé de nombreux pays sous Forme de phytothérapie clinique ou
de prescriptions phytothérapeutiques par des médecins. En outre, s mondialisation a Facilité 'échange
de connaissances traditionnelles entre différentes cultures, enrichissant ainsi les pratiques de
phytothérapie globale
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LES DIFFFRENTES PARTIES DES PLANTES UTILISFES EN
PHYTOTHERAPIE

Ce cours est congu pour vous équiper des connaissances Fondamentales en phgtothérap‘\e, essentielles a toute
pratique naturopathique. Notre objectif est de vous Fournir une compréhension solide des principes de base de cette
discipline ancienne, tout en clarifiant le vocabulaire spécifique utilise dans ce domaine.
La phytothérapie, ou L'art de soigner par les plantes, utilise le pouvoir thérapeutique des extraits végétaux pour
prévenir, soulager ou uérir des maladies. Pour pratiquer efficacement, il est crucial de maftriser le langage propre &
la phytothérapie, ce que nous allons voir maintenant.
Commengons par les différentes parties des plantes, utilistes pour leurs propriétés médicinales specifiques. Voici une
liste des parties couramment utilisées :
1.Fevilles - Souvent utilisées pour leurs huiles essentielles et autres composants bioactifs.
2.Fleurs - Utilisées pour leurs composes aromatiques et huiles essentielles.
3 Racines - Riches en nutriments et composés médicinaux; souvent utilisées pour leurs proprités toniques et
adaptogenes
4. Ecorces - Source de tanins et autres composés phytochimiques bénéfiques.
5. Braines - Utilisées pour leurs hulles et principes actifs
6. Fruits - Source de vitamines, minéraux, et antioxydants.
7.Bourgeons - Contiennent des concentrations élevées de composés végétaux en raison de leur nature de tissu de
croissance.
8.Rhizomes - Souvent riches en huiles essentielles et autres composants bioactifs
9.Tiges - Moins fréquemment utilisées, mais certaines tiges sont valorisées pour leurs proprités spécifiques
10.Bulbes - Comme les racines et rhizomes, les bulbes sont souvent utilisés pour leurs concentrés de composés
meédicinaux
Chaque partie de (3 plante peut étre exploitée de différentes manieres en phytothérapie, en Fonction de ses principes

actifs et des traditions médicinales
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AN PRINCIPES FONDAMENTAUX EN PHYTOTHERAPIE

La compréhension des notions de principes actifs, formes galéniques, totum, synergie et méthodes d'extraction des //

plantes est Fondamentale en phytothérapie pour plusieurs raisons clés : /

1. Les principes actifs sont les composants chimiques d'une plante qui sont responsables de son activite
thérapeutique. Comprendre quels sont les principes actifs permet de déterminer comment une plante peut étre utilisée

pour traiter des problemes de santé specifiques. Par exemple, (3 salicine, principe actif du saule blanc, est 3 la base de

N

Ueffet analgésique et anti-inflammatoire de cette plante, similaire a aspirine

2. La forme galénique Fait référence 3 la maniére dont un produit phytothérapeutique est préparé pour son

2\

administration, comme les tisanes, les capsules, les teintures, ou les huiles essentielles. Chaque Forme a un impact sur la
maniere dont les principes actifs sont libérés et absorbés par le corps. Par exemple, les capsules peuvent permettre une

libération plus controlée des principes actifs que les tisanes

AN
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3. Le concept de totum se référe 3 l'utilisation de l'ensemble des composants de la plante, et pas seulement des
principes actifs isolés. Cela peut conduire & une synergie o les différents composants travaillent ensemble pour
améliorer U'efFicacité générale et réduire les effets secondaires. Cette approche holistique est souvent contrastée avec

les médicaments synthétiques qui ne contiennent qu'un seul principe actif isolé
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PRINCIPES FONDAMENTAUX EN PHYTOTHFRAPIE

4. La synergie se produit lorsque deux substances ou plus agissent ensemble pour créer un effet thérapeutique
supérieur 3 |3 somme de leurs effets individuels. En phytothérapie, comprendre comment les différents composants

d'une plante interagissent peut aider a maximiser 'efFicacité du traitement et & minimiser les risques.

5. Les méthodes d'extraction influencent la quantité et la qualité des principes actifs extraits d'une plante. Les
méthodes peuvent varier de l'infusion simple et (3 décoction 8 des techniques plus complexes comme U'extraction
supercritique au CO2 ou l'extraction par solvant. Chaque méthode a ses propres avantages et inconvénients, et choisir

3 bonne méthode est crucial pour garantir que les principes actifs solent préservés et efficaces

Une connaissance approfondie de ces aspects permet aux praticiens de la phytothérapie de sélectionner, préparer et
conseiller des remedes végétaux de maniére informée et efficace.
Cela aide non seulement & personnaliser les traitements pour répondre aux besoins spécifiques des personnes mais

contribue également 3 assurer la sécurité et U'efficacité des soins dispensés

En reconnaissant les interactions complexes entre les composants des plantes, les praticiens peuvent mieux prévenir les
nteractions médicamenteuses potentielles et les effets secondaires, Favorisant ainsi une approche plus sore et holistique

de (3 santé.
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PRINCIPES ACTIFS

Les principes actifs d'une plante correspondent 3 ses composants chimiques naturels qui sont 3 U'origine de ses effets
thérapeutiques. Ces substances peuvent etre diverses, telles que les alcaloides, les flavonoides, les terpénes et les

saponines, chacune possédant des propriétés medicinales specifiques

Leur action dépends de certain critéres :

« Laméthode dextraction :
L'extraction des principes actifs se fait par diverses techniques, dont Uinfusion, la décoction, la macération, ou encore
l'emploi de solvants. La méthode choisie affecte directement la nature et 13 concentration des composants actifs
obtenus, influencant ainsi 'efficacite du remede Final

« Leur mode d'action :
Les principes actifs interagissent avec (e corps humain de multiples fagons. Par exemple, certains exercent des effets
anti-inflammatoires, tandis que d'autres peuvent influencer la sécrétion hormonale ou agir comme antioxydants,
protégeant ainsi les cellules contre les dommages oxydatifs

« Leur dosage et toxicité
Malgré leur origine naturelle, les principes actifs peuvent etre puissants et parfois toxiques en grandes quantités. Il est
donc essentiel de respecter scrupuleusement les dosages prescrits, tout en prenant en compte les éventuels effets

secondaires et les interactions avec d'autres médicaments

La phytotherapie, fondée sur une connaissance approfondie des proprietés des plantes et de leur impact sur la
physiologie humaine, nécessite une pratique minutieuse et informée. Une bonne gestion en phytothérapie exige non
seulement une comprehension détaillée des principes actifs mais aussi une approche personnalisée et prudente pour

répondre aux besoins uniques de chaque patient

XN, 9
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AN PRINCIPES ACTIFS

Les principes actifs sont des composés extrémement variés et leur action peut étre influencée par la Fagon dont la plante est cultivée, récoltée, et //
préparte. / '
Voici une exploration plus détaillée des principaux types de principes actifs trouvés dans les plantes médicinales :
1.Alcaloides :
o Ce sont des composés azotés qui ont souvent un effet. puissant sur le systeme nerveux ou sur d'autres systémes organiques. Par exemple, (3
morphine, un alcalaide trouvé dans le pavot somnifére, est bien connue pour ses propriétés analgésiques
2.Flavonoides :
o Ces composts sont des antioxydants puissants et jouent un role dans la protection contre les maladies chroniques. s peuvent également aider 3

moduler ('activité hormonale et sont anti-inflammatoires. Exemples incluent la quercétine et la rutine.

3. Tannins :

o Les tannins ont des propriétés astringentes et anti-inflammatoires. Ils sont souvent utilisés pour traiter les diarthées et les inflammations de la

peau et des MUQUEUSES.
4 Terpénoides et Essences :

o Les terpenes sont les principaux composants des huiles essentielles et ont diverses Fonctions biologiques et thérapeutiques, incluant des actions
antiseptiques, relaxantes ou stimulantes. Les menthols (dans la menthe) et les cannabinoides (dans le cannabis) sont des exemples de terpénes

5. Blycosides :
o Les glycosides sont des molécules ob un sucre est lié 3 une autre Fonction chimique, souvent un alcool ou un phénol. Ils peuvent avoir divers
effets, comme les glycosides cardiaques qui sont utilisés pour traiter des maladies cardiaques -

6.Saponines : = ,
o Les saponines sont connues pour leurs propriétés détergentes et sont utilistes en médecine pour leurs effets sur le systéme immunitaire et /
comme expectorants
7.Polysaccharides :
o Ces composés sont souvent impliqués dans le renforcement du systéme immunitaire. L'échinacée, par exemple, contient des polysaccharides qui
peuvent aider & stimuler le systéme immunitaire
8. Acides organiques :
o Présents dans de nombreuses plantes, ces acides (comme ('acide ascorbique ou vitamine C) ont des propriétés antioxydantes et peuvent contribuer
3 la santé générale et au bien-etre
9. Coumarines :
o Les coumarines ont des propriétés anticoagulantes et peuvent aider 3 prévenir les thromboses. Elles sont également utilisées pour leurs effets
anti-inflammatoires et antispasmodiques

Ces principes actifs sont isolés et exploités en phgtothérapie pour traiter une large gamme de maux et maladies, tout en tenant compte de leur potentiel
toxique ou de contre-indications lorsqu'ils sont utilisés en grandes quantités ou sur des périodes prolongées

S
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Le concept de "totum" en phytothérapie est fondamental et se distingue de ['approche plus moderne qui vise 3 isoler
les principes actifs d'une plante

Le totum représente 'ensemble des constituants de a plante, utilisés dans leur intégralité, avec L'idée que tous les
éléments de la plante travaillent en synergie pour produire un effet thérapeutique global qui dépasse les capacités
des composs isolés.

Le totum est basé sur la croyance que U'efficacité thérapeutique de la plante médicinale ne réside pas uniquement dans
un ou plusieurs principes actifs, mais dans (3 combinaison de tous ses composants, Y compris ceux qui n'ont pas
encore £té bien Etudiés ou méme identifiés

Cette approche holistique suppose que les différentes substances présentes dans la plante interagissent entre elles pour
améliorer ('absorption, réduire a toxicité, et augmenter U'efFicacité globale du traitement.

2\

Avantages du Totum
1.Synergie :

o Les composants de la plante agissent de maniére synergique pour optimiser U'efficacité thérapeutique. Cela
signifie que les effets bénéfiques de certains composés peuvent Btre amplifiés par d'autres substances
présentes dans (3 plante.

2 Réduction des effets secondaires :

o L'utilisation du totum peut réduire le risque d'effets secondaires comparativement 3 U'utilisation de principes

actifs isoles, car les autres composés peuvent atténuer les effets potentiellement nocifs
3 Amélioration de \'absorption et de la biodisponibilité :

o Certains composants peuvent faciliter U'absorption et ['utilisation des principes actifs par L'organisme,

augmentant ainsi leur efficacité.

AN

Exemples en Phytothérapie :
« binkgo biloba :

o Le totum de Ginkgo biloba, incluant Flavonoides, terpénaides, et autres composants, est utilisé pour
améliorer la circulation cérébrale et périphérique, démontrant une efficacité supérieure 3 celle des composés
isolés

« Valériane (Valeriana officinalis) :
o Les extraits complets de valériane, qui contiennent des acides valéréniques, des isovalérates, et d'autres
composés, sont utilisés pour traiter Uinsomnie et I'anxiéte. Ces extraits ont montré une synergie qui

améliore 'efficacité du traitement \
—_—
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LES FORMES GALENIQUES

Les formes galéniques en phytothérapie sont les différentes maniéres dont les plantes médicinales peuvent Etre

préparées et administrées pour un usage thérapeutique

Ces différentes formes galéniques permettent une adaptation aux besoins individuels et aux préférences de chaque
utilisateur. Voicl un apergu des principales formes sous lesquelles les plantes peuvent etre utilisées en phytothérapie :

« Plantes Fraiches et Séches
o Plantes Fraiches : Les plantes fraiches sont souvent utilisées dans les préparations maison comme les tisanes

»

ou les macérats. Elles conservent une grande partie de leurs huiles volatiles et principes actifs, offrant une
puissance maximale. Cependant, leur disponibilité peut etre saisonniére et leur conservation est limitée

\

Plantes Seches : Le séchage est une méthode traditionnelle de conservation des herbes, qui permet de les

7k

stocker et de les utiliser tout au long de ['année. Les plantes séchées sont souvent utilisées pour Faire des
infusions, des décoctions, ou pour étre intégrées en poudre dans différentes Formulations

« Formes Naturelles Directes

o Jus de Plantes : Le jus frais extrait des plantes est une Forme trés directe de consommation, souvent utilisé

AN
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pour les plantes 3 feuilles comme le persil ou L'alogs
o Poudres : Les plantes sechées et broyges en poudre peuvent Etre utilisées directement ou incorporées dans
des gélules pour une prise Facilitée

« Formes Fabricables 3 Domicile

°

Tisanes et Infusions : L'infusion consiste 4 verser de \'eau chaude sur des plantes fraiches ou séchées et 8
laisser reposer. Cela est idéal pour extraire les principes actifs solubles dans ('eau.

°

Décoctions : Similaire & U'infusion, la décoction implique de Faire bouillir des plantes plus dures, comme des
racines ou des écorces, pour en extraire les composants

°

Macérats : Les plantes sont laissées 3 macérer dans un liquide comme de l'eau, de huile, ou de 'alcool,

S
<\

pour en extraire les principes actifs solubles dans ce solvant.
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LES FORMES GALENIQUES

« Formes de Laboratoire
o Extraits Standardisés : Ces préparations sont fabriquées en lsboratoire pour garantir un niveau constant de
principes actifs, augmentant ainsi leur Fiabilité et efficacité
o Teintures Méres : Préparation alcoolique concentrée, 13 teinture mére est une méthode de conservation et
d'administration efficace, surtout pour les composés actifs non solubles dans I'eau
o Gélules et Comprimés : Ces formes permettent un dosage précis et une consommation pratique, idéales pour

e contrdle de 'apport et la simplicité d'usage

« Autres formes :

o Patchs et Crémes : Ces formes permettent une application locale des principes actifs pour des effets ciblés,
utiles par exemple dans (e traitement de douleurs musculaires ou de troubles cutans

o Huiles Essentielles : Distillées & partir des plantes, les hulles essentielles concentrent les composés volatils et
peuvent gtre utilisées en sromathérapie ou diluées pour application cutanée.

o Hydrolats : Distillats aromatiques de plantes, moins concentrés que les hulles essentielles et utilisés pour
leurs effets thérapeutiques doux et leur compatibilité avec les soins de (3 peau.

o Fleurs de Bach : Essences préparées par solarisation ou ébullition de Fleurs, utilisées principalement pour

equilibrer les tats émotionnels.

~—
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PRINCIPE DE SYNERGIE

La synergie en phytothérapie est un concept clé qui décrit Uinteraction bénéfique entre différents composants d'une plante
ou entre différentes plantes, de sorte que leur effet combin est supérieur 3 la somme de leurs effets individuels. Cette
interaction synergique peut augmenter U'efficacité thérapeutique, réduire les effets secondaires, et améliorer la biodisponibilite
des principes actifs. Ce concept est essentiel dans ['utilisation traditionnelle et moderne des plantes médicinales

Principes de la Synergie en Phytothérapie :

1. Interaction entre composants d'une méme plante :

o Dans une seule plante, différents constituants chimiques peuvent interagir pour renforcer ou moduler leurs effets
thérapeutiques. Par exemple, certains composs peuvent améliorer ['sbsorption ou la stabilité d'autres composts
actifs presents dans la plante.

2 Combinaison de différentes plantes :

o La synergie peut également se manifester lors de U'utilisstion de combinaisons de différentes plantes. Les praticiens de
laphytothérapie peuvent Formuler des mélanges ou les plantes sont choisies pour leurs effets complémentaires,
permettant de traiter plusieurs symptomes ou aspects d'une condition médicale simultanément.

Avantages de la Synergie
« Efficacité accrue :
o Les interactions sgnerglques peuvent conduire & une plus grande efFicacité dans le traitement des maladies, en cwblant
plusieurs voies pathologiques ou mécanismes d'action.
« Réduction des doses requises :
o La synergie permet souvent de réduire les doses nécessaires de certains composants actifs, diminuant ainsi le potentiel
d'effets secondaires et de toxicite
« Amélioration de la biodisponibilité :
o Certains composants peuvent améliorer (3 biodisponibilité d'autres, rendant le traitement plus efficace 8 des doses
plus Faibles

Exemples de Synergie
« Association de curcuma et poivre noir :

o Le curcuma contient de (3 curcumine, un composé avec de Forts effets anti-inflammatoires et antioxydants. Le poivre
noir contlent de la pipérine, qui a été démontrée pour augmenter significativement 'absorption de la curcumine par
l'organisme.

« Mélange pour la gestion du stress :

o Une combinaison de plantes comme ['Ashwagandhs, la Rhodiols, et le Ginseng peut etre utiliste pour leurs effets

adaptogenes complémentaires, aidant 3 mieux gérer e stress physique et mental
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AN TECHNIQUES D'EXTRACTION

La méthode d'extraction se référe au processus par lequel les composés actifs sont isolés et retirés de la plante.

Cette étape est vitale car elle détermine quel type de composants actifs sera extrait et leur concentration. Les méthodes d'extraction
peuvent varier grandement, influencant directement U'efficacité et [ sécurité du produit final

Voici quelques méthodes d'extraction courantes en phytothérapie

« Infusion
L'infusion est ('une des méthades les plus simples et les plus courantes pour préparer des remédes & base de plantes. Elle consiste & verser de
l'eau bouillante sur des parties de la plante (souvent des Feuilles ou des Fleurs), puis & laisser reposer pendant quelques minutes. Cela permet
aux composés solubles dans L'eau de se diffuser dans L'eau. L'infusion est particuliérement adaptée pour extraire des plantes délicates qui
pourraient étre endommagées par une chaleur excessive.

« Décoction
La décoction implique de Faire bouillir des parties dures de la plante, comme les racines, les écorces ou les tiges, dans l'eau pendant une
période prolongée. Cette méthode permet dextraire des principes actifs plus résistants ou insolubles dans L'eau froide. Apres bullition, le
liquide est souvent filtré et consommé.

« Macération
La macération consiste & laisser tremper les plantes dans un solvant (eau, hulle, alcool, ou vinaigre) & température ambiante pendant plusieurs
Jours ou semaines. Cette technique est utilisée pour extraire les composés qui nécessitent plus de temps pour se dissoudre ou ceux sensibles 3
13 chaleur. Le solvant choisi dépend du type de composé actif que l'on souhaite extraire

o Pressage 3 froid
Le pressage  froid est utilisé principalement pour extraire les huiles essentielles des plantes. Il implique de presser mécaniquement les plantes
sans L'utilisation de chaleur, préservant ainsi a pureté et l'intégrité des huiles. Cette méthode est essentielle pour maintenir les propriétés
thérapeutiques des huiles essentielles

« Distillation
La distillation est utilisée pour obtenir des huiles essentielles ou des hydrolats (eaux florales). Elle implique de vaporiser une plante, puis de
condenser la vapeur en un liquide. Cette méthode permet de séparer les composés volatils ayant des points d'gbullition différents

« Extraction par solvant
Cette méthode utilise des solvants chimiques comme U'éthanol, le méthanol ou I'hexane pour extraire des composés non solubles dans l'eau
Cest une méthode efficace pour obtenir des extraits concentrés, mais elle peut aussi entrainer g présence de résidus de solvants, ce qui
nécessite des étapes de purification supplémentaires

« Percolation
Similaire 3 3 méthode d'infusion, (a percolation implique de Faire passer un solvant 3 travers un Uit de matiére végétale compactée pour extraire
ses composés actifs. C'est une méthode plus rapide et souvent plus efficace que (3 macération pour certaines plantes
Chacune de ces méthodes peut etre choisie en Fonction des spécificités de la plante utilisée et des composés que lon souhaite extraire. La
compréhension précise de ces techniques est essentielle pour optimiser U'efficacité des préparations phytothérapeutiques et garantir leur
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TECHNIQUES DE CONSERVATION
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Pour garantir U'efficacité des plantes médicinales utilisées en phytothérapie, il est essentiel de mettre en ceuvre des techniques de
conservation appropriées. Ces techniques permettent de préserver les principes actifs essentiels des plantes tout en prévenant la
dégradation et la contamination. Voici un apergu détaillé des méthodes les plus efFicaces :

1. Séchage

Le sechage est une des techniques les plus courantes pour conserver les plantes médicinales. Il est crucial de controler les
conditions de séchage pour préserver les constituants actifs :

« Température et Humidite : Un séchage 3 basse température et dans un environnement bien ventilé est idéal. Une température
trop élevée peut détruire les composants volatils, tandis qu'une humidité excessive peut Favoriser la croissance de
moisissures

« Protection de la Lumitre : Les plantes doivent etre séchées a L'abri de la lumitre directe pour viter |3 dégradation des
composes sensibles 3 (s lumigre

» Méthode : Des techniques comme le séchage 8 l'air, le séchage en étuve ou lyophilisation (déshydratation par congélation)
peuvent etre employées selon a nature de (3 plante et des composés 3 préserver.

'\I, 2. Congglation
\\ + L3 congelation est une méthode efficace pour conserver les plantes Frafches, particulierement celles riches en eau ou en composés
volatils. Cette méthode aide & maintenir Uintégrité cellulaire et les propriétés bioactives des plantes :
’ « Congglation rapide : Une congglation rapide est préférable pour minimiser la formation de gros cristaux de glace, qui
peuvent endommager les tissus végétaux et altérer (3 qualité des plantes

: 3. Stockage Approprié

Un stockage adéquat est crucial pour la conservation des plantes séchées ou préparées :

« Contenants hermétiques : Utiliser des contenants hermétiques en verre ou en matériaux inertes pour éviter ['exposition 3
U'air, qui peut oxyder et dégrader les composés actifs

« Ambiance controlée : Les plantes doivent etre stockées dans un endroit Frais et sec pour viter l'exposition 3 des
températures élevées et a ['humidite, qui peuvent Favoriser la dégradation ou la croissance microbienne

« Protection contre la lumiére : Utiliser des contenants opaques ou stocker dans des endroits sombres pour protéger contre
3 lumigre, un facteur clé dans la dégradation de nombreux principes actifs

4. Utilisation de Conservateurs Naturels

Pour certaines préparations liquides, 'ajout de conservateurs naturels comme l'alcool ou le vinaigre peut aider & prolonger (3

durée de vie en inhibant a croissance microbienne. Ces substances peuvent également aider a extraire et 3 préserver les principes

actifs des plantes

5. Conditionnement Sous Vide

Le conditionnement sous vide est une option pour Eliminer 'oxygene, réduisant ainsi I'oxydation et la croissance microbienne

Cette méthode est particulierement utile pour les plantes qui perdent rapidement leurs propriétés apres la récolte

En appliquant ces techniques de conservation, les praticiens de la phytothérapie peuvent maximiser U'efFicacité et la sécurité des

remedes 3 base de plantes, garantissant ainsi que les patients bénéficient pleinement de leurs propriétés thérapeutiques. Ces

‘ / méthodes contribuent également 3 une gestion plus durable des ressources végétales
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La dénomination scientifique des plantes, aussi appelée nomenclature binomiale ou nom latin, est un Sgstéme // ‘
universellement reconnu pour nommer les organismes vivants. Ce systéme a été popularisé par Carl Linnagus au XVille
siécle

IUsert & viter la confusion qui peut souvent survenir a cause des noms communs des plantes, qui varient d'une langue
3 'autre et meme au sein d'une méme langue. Voici une explication détaillée de chacun des éléments de la nomenclature
scientifique :

« Premier nom : le genre
o Le genre est le premier élément du nom scientifique et il est toujours écrit avec une majuscule. Cest une
fagon de regrouper des especes qui sont étroitement liges du point de vue génétique et qui partagent de
nombreuses caractéristiques. Par exemple, dans "Rosmarinus officinalis™ (le romarin), "Rosmarinus” est e
genre.
« Deuxiéme nom : l'espéce
o Le deuxiéme élément, €crit en minuscules, est U'espece. Cela spécifie 'identité exacte de la plante au sein du
genre. L'espece regroupe des individus qui peuvent se reproduire entre eux et dont la descendance est Fertile.
Dans U'exemple du romarin, "officinalis" désigne L'espece.

N

2\

« Troisiéme et quatrieme nom : sous-espéce, variété : Ces ajouts sont utilisés pour indiquer des subdivisions au
sein d'une espéce, ce qui est utile pour des plantes qui ont évolué naturellement ou ont été modifiées par
['homme pour s'adapter 3 des environnements spécifiques ou pour améliorer certaines caractéristiques.

o Sous-espece : Cels désigne un groupe génétiquement distinct au sein de 'espece, souvent isolé
géographiquement ou par d'autres barrieres naturelles. Par exemple, "Rosa canina L. ssp. bakeri" est une
SOUs-espece 0u rosier sauvage.

o Varigté : C'est souvent une distinction utilisée pour les différences morphologiques moins prononcées. Par
exemple, "Capsicum annuum var. glabriusculum” désigne une varlété de piment

W\
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Les termes "ssp" et "vr" sont des abréviations utilisées en taxonomie botanique pour désigner respectivement "sous-
espéce" (ssp pour subspecies) et "variété" (vr pour varietas). Ces classifications supplémentaires servent & décrire plus
précisément des groupes au sein d'une méme espéce, en fonction de différences génétiques, morphologiques ou
d'adaptations 3 des environnements particuliers

Dans certains cas, 1l peut y avoir un niveau supplémentaire appelé Forme, pour les différences encore plus fines souvent

/)hservées dans la nature
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Importance en aromathérapie et phytothérapie

Dans des domaines comme ['aromathérapie ou la phytothérapie, 'vtilisation correcte des noms scientifiques est a

cruciale

2\

Les propriétés médicinales, les effets et méme (3 sécurité d'utilisation peuvent varler considérablement d'une espéce 3

l'autre, et parfois méme entre les sous-especes ou les varlétés.
Utiliser le nom scientifique précis permet d'éviter des erreurs qui pourraient non seulement rendre un traitement

J

\

inefficace mais aussi potentiellement dangereux. Par exemple, plusieurs espéces de (3 famille des menthes peuvent e o ,
utilisées en thérapie, mais leurs huiles essentielles peuvent avoir des compositions chimiques trés différentes, influengant /

AN

ainsi leurs usages et leurs contre-indications

Comprendre et utiliser la nomenclature scientifique permet une communication précise et sans ambiguité dans la
pratique scientifique et médicale, garantissant que les praticiens et les chercheurs parlent de la méme plante avec la
meme compréhension de ses effets.
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La nomenclature binomiale sert & donner & chaque plante un nom unique et universel, ce qui
permet de les reconnaftre et de les distinguer précisément partout dans le monde, indépendamment des
langues locales et des noms vernaculaires.

Ce systeme universel Facilite la communication et 1a collaboration internationale entre les chercheurs,
les botanistes, les herboristes, et d'autres professionnels.

2\

Les classifications, en revanche, servent & regrouper les plantes selon divers critéres tels que leur
structure physique (classification botanique), leurs composés chimiques (classification biochimique),
leurs effets médicinaux ou leur utilisation dans la médecine traditionnelle (classification thérapeutique),
ou leurs usages dans les cultures spécifiques (classification ethnobotanique).

>
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Ces regroupements aident 3 organiser la connaissance sur les plantes, facilitant la recherche,
l'enseignement, et ('application pratique dans divers domaines tels que la médecine, l'agriculture, et s
conservation.
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En phytothérapie, les plantes peuvent etre classées selon différents critéres qui ont chacun leur importance selon le contexte et ('objectif de U'étude. Voicl / '
un récapitulatif de ces classifications :

1.Classification Botanique : C'est le systeme taxonomique qui organise les plantes en une hiérarchie incluant le régne, la division, la classe, l'ordre, la
famille, le genre et l'espéce. Pour les naturopathes et les phytothérapeutes, la famille botanique est souvent d'une importance particuliére car elle
regroupe des plantes qui partagent certaines caractéristiques chimiques et pharmacologiques, ce qui peut aider 3 prévoir les effets thérapeutiques et les
interactions possibles

2 Classification selon les Familles biochimiques : Les Familles biochimiques sont une sous-catégorie de (3 classification par principes actifs qui regroupe
les plantes non seulement sur la base de leurs principes actifs, mais aussi en Fonction de a structure chimique de ces composés. Par exemple, les
terpenes, qui comprennent des monoterpénes, des sesquiterpénes, etc., ou les alcaloides, qui peuvent etre divisés en plusieurs sous-groupes en
fonction de leur structure de base

3.Classification selon les propriétés thérapeutiques : Elle organise les plantes en Fonction de leurs effets sur la santé, comme anti-inflammatoires,
digestives, adaptogenes, etc. C'est une approche trés utilisée en phytothérapie pratique car elle aide 3 choisir les plantes en fonction des besoins
thérapeutiques du patient

4 Classification selon les principes actifs : Cette classification s'intéresse aux composants biochimiques des plantes, tels que les alcaloides, les ﬂ

2\

flavonaides, les terpenes, etc. Elle est cruclale pour comprendre comment les plantes agissent sur le corps

5. ClassiFication selon I'ethnobotanique : Cette approche examine comment différentes cultures utilisent les plantes médicinales. Elle peut offrir des ==
insights sur des usages traditionnels et des applications potentielles non explorées par la science moderne

6. Classification selon I'habitat : Elle répertorie les plantes selon leur environnement naturel, ce qui peut &tre important pour des raisons de
conservation, de collecte durable ou de compréhension des conditions de croissance optimales pour la culture.

AN

7.Classification par forme de préparation : Les plantes peuvent etre classées selon (a maniére dont elles sont préparées pour ['usage thérapeutique, par
exemple, tisanes, extraits liquides, huiles essentielles, poudres, etc. Cette classification est utile pour les praticiens qui doivent décider de la forme la
plus efficace pour administrer un remede a un patient spécifique

8 Classification par partie de la plante utilisée : Les plantes peuvent également Etre classées selon les parties qui sont utilisées médicinalement, comme
les racines, les Fevilles, les fleurs, les fruits, les graines, ou ['écorce. Cette approche est importante car différentes parties de la méme plante peuvent
contenir des concentrations variées de principes actifs et donc avoir des effets thérapeutiques différents

Chaque catégorisation 3 ses avantages, et en naturopathie, la combinaison de ces approches offre une compréhension holistique des plantes médicinales,
Facilitant ainsi une application thérapeutique plus précise et personnalisée. La classification botanique, et en particulier la catégorisation par famille, offre

un cadre structuré pour étudier et comprendre les propriétés partagées entre des plantes apparentées, ce qui est souvent le premier pas pour explorer les
potentiels thérapeutiques des plantes. Importance de la Catégorisation Botanique. La catégorisation par Familles botaniques n'est pas sevlement utile pour

‘ / lidentification et l3 collecte des plantes, mais elle s'avére également cruciale pour garantir U'utilisation sire et efficace des herbes. En phytothérapie,
A)mprendre 4 quelle famille une plante appartient peut aider & prédire ses effets possibles et & éviter les erreurs de dosage ou d'identification. Cela pgmet!

!

o Eqalenent de suivre les évolutions et les découvertes scientifiques qui peuvent informer sur de nouvelles utilisations médicinales des plantes au sein d'v
meme Famille
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en tant que naturopathe, se concentrer sur trois catégories principales pour la classification des plantes médicinales — les
familles botaniques, les familles biochimiques, et les Familles thérapeutiques — est une approche particulierement compléte
et judicieuse
Voici pourquoi ces trois classifications sont essentielles :
« Classification Botanique :

o Compréhension de l'origine : Les familles botaniques permettent de comprendre ['origine et les caractéristiques
génerales des plantes. Connatre (3 Famille botanique d'une plante peut donner des indices sur ses propriétés
genérales, car les plantes d'une meme famille partagent souvent des traits similaires.

o Prévision des interactions : Cefte connaissance aide & prévoir les interactions potentielles entre différentes
herbes et 3 identifier les contre-indications possibles, ce qui est crucial pour a sécurité du patient

'\,‘ « Classification Biochimique :

o Identification des constituants actifs : Comprendre les Familles biochimiques des plantes aide a identifier leurs
constituants actifs, ce qui est fondamental pour predire et expliquer leurs effets sur 'organisme. Cette
classification est directement liée a Uefficacité des plantes et a leur mécanisme d'action.

o Optimisation du traitement : Elle permet aux naturopathes de choisir des plantes spécifiques pour leurs
composés bioactifs, optimisant ainsi U'efficacité des traitements selon les besoins spécifiques du patient

Z
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« Classification Thérapeutique :

o Ciblage des conditions de santé : Les familles thérapeutiques regroupent les plantes selon leur utilité dans le
traitement de conditions de santé spécifiques. Cette classification est directement applicable dans la pratique
quotidienne de 13 naturopathie, o l'accent est mis sur 13 personnalisation du traitement pour atteindre des
résultats de santé optimisés

o Facilitation de l'approche holistique : Elle facilite Uintégration de la phytothérapie dans une approche
holistique de la santé, permettant aux naturopathes d'utiliser les plantes de maniére ciblée et efficace dans le
cadre d'un plan de traitement global

En combinant ces trois classifications, un naturopathe peut obtenir une vision complete et nuancée des plantes
médicinales, leur permettant de maximiser les bénéfices thérapeutiques tout en minimisant les risques. Cela contribue 3 une
pratique plus sore, plus scientifique, et plus adaptée aux besoins individuels, ce qui est au coeur de (8 naturopathie.
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La classification botanique comporte en elle-méme une hiérarchie structurée qui est largement utilisée dans le domaine / ‘

de la biologie pour organiser et comprendre (3 diversité des plantes. Ce systeme, souvent appelé la taxonomie linéenne (du
nom du scientifique Carl Linnaeus qui  développé ce systeme au 18eme siecle), organise les plantes en plusieurs niveaux ou
catégories hiérarchiques, chacun représentant un regroupement plus spécifique ou plus général que le précedent

Ces niveaux sont :

1.Régne : Toutes les plantes sont classées dans le régne végétal
2.Division : Separe les plantes en groupes plus spécifiques comme les angiospermes (plantes  fleurs) et les gymnospermes

(plantes 3 graines mais sans fleurs)
3.Classe : Distinction basée sur les caractéristiques des plantes, telles que (3 structure de (3 Fleur ou la nature de la

2\

pollinisation.
4.Ordre : Regroupe les plantes ayant des caractéristiques évolutives communes
5. Famille : Les plantes sont groupées par similitude plus étroite, souvent visibles dans leur structure et leur chimie

W\
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6.Genre : Un regroupement de plantes partageant de nombreuses caractéristiques specifiques.

AN

7.Espéce : La classification la plus specifique, définissant des plantes qui peuvent se reproduire entre elles.
8 Variété : Distinctions au sein d'une espéce Dastes sur des différences mineures, souvent géographiques ou

morphologiques

Cette hiérarchie taxonomique, (la science de classification des organismes vivants), est la plus utilisée en botanique car elle
permet une organisation systématique et universellement reconnue des plantes. Elle aide les scientifiques, les botanistes, les
horticulteurs, et d'autres professionnels 3 communiquer de maniére précise sur les plantes, en assurant que chacun
comprenne exactement de quelle plante il est question. De plus, elle est cruciale pour des travaux de recherche, de

ct?sewat'\on, et pour ['étude de I'évolution des plantes
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Au sein de cette classification botanique, nous attirons particuliérement votre attention sur les Familles car elles aident / ‘
comprendre les caractéristiques communes des plantes et 3 prévoir leurs propriétés thérapeutiques.

Chaque Famille botanique tend & regrouper des espéces partageant des traits morphologiques et biochimiques similaires, ce qui
peut souvent indiquer des usages médicinaux comparables. Voici un développement sur quelques-unes des principales Familles
botaniques et les propriétés médicinales généralement associées & celles-ci:

1. Asteraceae (Composées)
« Caractéristiques: Cette Famille comprend des fleurs en capitules, souvent entourées de bractées. Les plantes peuvent étre des
herbes, des arbustes ou des arbres
- Plantes notables: Camomille, Arnica, Pissenlit. ﬁ
« Propriétés médicinales: Anti-inflammatoire, diurétique, digestive
2. Lamiaceae (Labiacées)
5 . Caractéristiques: Généralement aromatiques, ces plantes présentent souvent des tiges carrées et des Feuilles opposées.
\\\. « Plantes notables: Menthe, Basilic, Lavande
« Propriétés médicinales: Antispasmodique, carminatif (réduit les gaz), anxiolytique
P/ 3. Apiaceae (OmbelliFeres)
« Caractéristiques: Plantes généralement herbacées avec des Feullles en Forme d'ombelle composée
: - Plantes notables: Carotte, Persil, Céleri.
« Propriétés médicinales: Divrétique, antispasmodique, purificatif
\Q 4. Fabaceae (Légumineuses)
« Caractéristiques: Plantes souvent avec des gousses et des Feullles composees alternes
« Plantes notables: Tréfle rouge, Luzerne
« Propriétés médicinales: Estrogénique naturel, nutritif
5. Ranunculaceae
« Caractéristiques: Souvent toxiques, ces plantes peuvent avoir des Fleurs trés ornementales
- Plantes notables: Renoncule, Hellébore
« Propriétés médicinales: Cardiotonique, anti-inflammatoire
6. Rosaceae
« Caractéristiques: Inclut de nombreux arbres fruitiers et arbustes avec des Fleurs généralement en Forme de rose.
- Plantes notables: Rose, Framboisier, Pommier
« Propriétés médicinales: Astringent, tonique, anti-inflammatoire
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il existe de nombreuses Familles botaniques et a sélection que j'ai faite est loin d'etre exhaustive. a

J'ai choisi ces Familles en particulier parce qu'elles sont souvent étudiées et utilisées en phytothérapie

\

pour leur large gamme de propriétés médicinales et leur disponibilité courante.

!

Elles représentent également une diversité de mécanismes d'action et d'applications thérapeutiques, ce
qui les rend intéressantes pour un apercu général dans e cadre d'un cours de phytothérapie pour /
naturopathes.

AN
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Cependant, pour un cours plus approfondi ou spécifique, il serait tout 4 fait pertinent d'élargir cette
liste pour inclure d'autres Familles botaniques, notamment celles qui peuvent &tre plus spécialisées ou
moins connues mais tout aussi importantes pour certaines conditions ou régions du monde.
Linclusion de plus de Familles pourrait également aider 3 couvrir un spectre plus large de propriétés

pharmacologiques et d'applications cliniques.
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CLASSIFICATION BOTANIQUE

Famille Botanique

Exemples de
Plantes

Propriétés
Médicinales

Caractéristiques
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CLASSIFICATION BIOCHIMIQUE

A coté de la classification botanique traditionnelle basée sur a morphologie et la génétique des
plantes, il existe également une classification biochimique. Cette classification s'appuie sur les

profils chimiques des plantes, notamment les types de composés bioactifs qu'elles contiennent.

Dans la classification biochimique, les plantes peuvent étre regroupées en fonction des substances
quelles produisent, telles que les alcaloides, les Flavonaides, les terpenes, ou les huiles essentielles,
entre autres. Ces groupements peuvent aider 3 identifier les plantes ayant des effets thérapeutiques

similaires ou des utilisations en médecine basées sur leurs propriétés chimiques

Les Familles biochimiques en phytothérapie sont ainsi classées selon les principes actifs majoritaires
que les plantes produisent. Ces substances chimiques naturelles déterminent largement les propriétés
thérapeutiques des plantes. Comprendre les Familles biochimiques aide les praticiens en naturopathie 3

sélectionner les plantes les plus approprites pour traiter divers maux selon leurs composes actifs.

Ces Familles biochimiques jouent un rGle crucial dans la détermination des propriétés thérapeutiques

des plantes en phytothérapie.

En étudiant les Familles biochimiques, les naturopathes peuvent mieux comprendre et prévoir les
effets des herbes et des plantes, offrant ainsi une approche plus ciblée et personnalisée dans leurs
prescriptions. Cette connaissance permet également de combiner de maniére plus efficace les herbes

pour maximiser les bénéfices thérapeutiques tout en minimisant les risques d'efFets secondaires.

»
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CLASSIFICATION BIOCHIMIQUE

Voici une liste des familles biochimiques principales souvent rencontrées en phytothérapie, chacune
comportant des composes avec des caractéristiques et effets spécifiques :

1.Alcaloides : Composés organiques azotés naturels ayant souvent un effet puissant sur le systeme nerveux
ou sur d'autres systemes biologiques. Exemples : caféine, morphine, nicotine

2.Flavonoides : Antioxydants puissants, les Flavonoides aident a lutter contre les radicaux libres dans le
corps. Ils sont aussi connus pour leurs effets anti-inflammatoires. Exemples : quercétine, kaempFérol.

3 Tanins : Polyphénols qui ont des propriétés astringentes et anti-inflammatoires. Ils sont souvent utilisés
pour leur capacité 3 protéger contre les infections et 3 aider a la guérison des plaies. Exemples : acide
tannique

4 Saponines : Composés connus pour leurs propriétés de Formation de mousse lorsqu'ils sont agités dans
l'eau. Ils ont des effets bénéfiques sur e cholestérol et stimulent le systéme immunitaire. Exemples :
diosgénine.

5. Terpénes et Terpénoides : Large classe de composés organiques produits par une variété de plantes,
surtout connus pour leurs ardmes et odeurs puissantes. Ils ont diverses propriétés médicinales, y
compris anti-inflammatoires et antibactériennes. Exemples : limonéne, menthol.

6.Cétones : Composés organiques qui peuvent avoir des effets puissants et parfois toxiques. Utilisés avec
précaution, ils peuvent servir & traiter certaines conditions de santé. Exemples : camphre, thujone.

7.Phénols : Composes aromatiques avec une ou plusieurs groupes hydroxyles attaches directement 3 un
noyau benzénique, connus pour leurs propriétés antiseptiques et anti-inflammatoires. Exemples
eugénol, thymol.

8.6lycosides : Composés qui libérent des sucres et des substances non glucidiques lorsquils sont
hgdrotysés Certains ont des effets cardiotoniques importants. Exemples + digoxine, amggdal‘me.

9. Lignanes : Composés polyphénoliques trouvs en particulier dans les graines et les Fruits, possédant des
propriétés antioxydantes et hormonales. Exemples : sécolsolaricirésinol.

10.Acides organiques : Composés qui jouent des roles clés dans le métabolisme des plantes, souvent

“ // impliqués dans les propriétés gustatives et les processus de conservation naturelle. Exemples : acide
P

citrique, acide malique.
q q \ \
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La classification thérapeutique en phytothéraple regroupe les plantes en Fonction de leurs effets médicinaux et de / ‘

leurs utilisations thérapeutiques. Cette classification peut etre trés utile pour les praticiens de la santé, les

herboristes, et les chercheurs qui s'intéressent 3 ('usage spécifique des plantes dans le traitement de diverses conditions

et maladies.

Dans cette classification, les plantes sont souvent classées selon les systemes du corps qu'elles influencent (comme
gastro-intestinal, cardiovasculaire, nerveux), ou selon leurs actions principales (anti-inflammatoire, antioxydant, a

relaxant, etc.). Par exemple, les plantes peuvent etre regroupées en Familles comme les « adaptogenes » pour celles qui

aident e corps  résister au stress, les diurétiques, ou les digestives etc.

2\

Chaque "famille” dans la classification thérapeutique refléte donc un ensemble de plantes utilisées pour des
bénéfices similaires en termes de santé, ce qui aide & guider leur utilisation dans des contextes cliniques ou

traditionnels.
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CLASSIFICATION THERAPEUTIQUE

Les Familles thérapeutiques en phytothérapie regroupent les plantes selon leurs principaux effets bénéfiques sur la santé et leurs
applications médicinales. Cette classification aide les praticiens en naturopathie 3 choisir les plantes les plus appropriées pour
traiter des troubles spécifiques

Voici une exploration plus détaillée des principales Familles thérapeutiques :
1.Plantes Adaptogenes :

o Ces plantes aident le corps 3 s'adapter au stress et 3 moduler les réponses du systeme immunitaire. Elles sont utilistes
pour améliorer la résilience générale de ['organisme.

2.Plantes Anti-inflammatoires :

o Ces herbes réduisent l'inflammation dans le corps, ce qui est crucial pour traiter les conditions inflammatoires
chroniques comme U'arthrite, mais aussi pour des inflammations plus générales comme celles liées 3 des infections ou
des allergies

3.Plantes Diurétiques :

o Elles Favorisent ('élimination de U'eau par les reins, utilisées dans les cas de rétention d'eau, hypertension artérielle, ou

certaines conditions rénales
4 Plantes Sédatives et Anxiolytiques :

o Ces plantes sont utilisées pour leurs effets calmants et relaxants, aidant 3 gérer L'anxiété, le stress et les troubles du

sommeil
3.Plantes Carminatives et Digestives :

o Elles Facilitent la digestion, réduisent les gaz intestinaux, et peuvent soulager les spasmes gastro-intestinaux.

6.Plantes Hepatoprotectrices :

o Ces herbes aident 3 protéger le fole et 3 promouvair sa fonction, utilistes dans les traitements des troubles hépatiques
et pour améliorer la détoxification.

7.Plantes Hypoglycémiantes :

o Utilisées pour aider & réguler les niveaux de glucose dans le sang, ces plantes sont souvent intégrées dans les plans de
traitement pour les diabétiques.

8.Plantes Antimicrobiennes :

o Elles combattent les infections en inhibant (3 croissance de micro-organismes pathogenes tels que les bactéries, les virus
et les champignons.
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AN
AN UN VOYAGE PHYTO-FUN

Nous allons entamer un chapitre passionnant de notre cours : ['étude de certaines plantes
particuliérement utiles en phytothérapie. Je comprends que (3 quantité d'informations et la densité
des sujets abordés peuvent initialement sembler intimidantes. Cependant, je tiens & vous rassurer : il
n'y 3 aucune inquietude 3 avoir. La pratique et ('engagement progressif vous permettront d'assimiler
ces connaissances de maniere naturelle et Fluide.

La phytothérapie est un domaine vaste et Fascinant qui s'appuie sur le savoir traditionnel 3 des

»

pratiques contemporaines. Pour Ffaciliter votre apprentissage, je vous encourage vivement 3

expérimenter par vous-méme. Testez les recettes proposées, consultez divers ouvrages sur le sujet et

2\

n'hésitez pas 3 vous promener dans les rayons des magasins bio. En mettant concrétement en

pratique ces connaissances, vous verrez comment elles prendront la vie.

Ny,

Découvrez par vous-meme les plantes, leurs textures, leurs odeurs, et observez leurs effets. Cels vous

N
N

aidera non seulement 3 retenir les informations mais aussi & comprendre en profondeur leur utilité et

AN

leur application. Chaque plante a son histoire, ses spécificités, et apprendre 3 les connaftre est un
peu comme découvrir de nouveaux amis.

Je vous invite également a discuter et partager vos découvertes et expériences. L'apprentissage en
groupe enrichit votre comprénension et permet d'échanger des perspectives variées.

Enfin, gardez toujours un esprit ouvert et curieux. La phytothérapie est un domaine en constante
évolution, et chaque jour offre une opportunité d'apprendre quelque chose de nouveau. Profitez de
CE VOoyage au coeur des plantes, et vous verrez que cette montagne d'informations deviendra bientot

‘ /m terrain d'exploration passionnant.
/
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FOCUS SUR DES PLANTES SPECIFIQUES

Dans cette partie de notre cours, nous allons explorer une sélection de plantes médicinales classées
par catégorie thérapeutique. Les plantes que nous avons choisies sont reconnues pour étre parmi les
plus Fréquemment utilisées en naturopathie. Elles ont été sélectionnées en raison de leur efficacité
éprouvée, de leur disponibilité et de leur importance historique dans (3 pratique traditionnelle de la
médecine naturelle

Chaque catégorie abordera des plantes spécifiques qui ciblent des systemes ou des problématiques de
santé particuliers, allant de la gestion du stress et de lanxiété 3 la detoxification, en passant par le
soutien du systeme digestif et immunitaire.

Il est important de noter que, bien que ces plantes soient largement reconnues et utilisées, (s
phytothérapie est un domaine vaste et en constante évolution. Nous encourageons donc tous nos
étudiants a continuer 3 Elargir leurs connaissances au-deld de ce qui est enseigné dans ce cours
Explorer de nouvelles plantes, étudier leurs effets et comprendre comment elles peuvent sintégrer dans
des protocoles de soins diversifiés est essentiel pour tout praticien souhaitant maftriser (art de la
naturopathie.

£n suivant ce module, vous renforcerez non seulement votre compréhension des applications pratiques

votre pratique quotidienne. Prenons ensemble ce chemin d'apprentissage pour mieux servir nos patients
et enrichir notre pratique de la naturopathie.
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Nous aborderons ainsi ces différentes catégories de plantes, mais attention, certaines plantes peuvent entrer dans plusieurs
de ces tatégories, nous allons ici cependant centrer notre réFléxion sur une action en particulier de la la plante
Plantes Adaptogenes : Ces plantes Fournissent ['organisme a s'adapter au stress et 3 moduler sa réponse. Elles améliorent la
résilience générale, soutiennent les Fonctions endocriniennes et augmentent la capacité du corps 3 résister aux agents stressants
physiques, chimiques ou biologiques
Plantes Anti-inflammatoires : Ces plantes réduisent Uinflammation, qui est une réaction du corps 3 une blessure ou 3 une
maladie. Elles sont souvent utilisées pour soulager les douleurs articulaires, les troubles musculo-squelettiques et autres
conditions inflammatoires
Plantes Diurétiques : Elles facilitent ['€limination de l'eau et des sels minéraux du corps par les reins, aidant 3 traiter les
problémes rénaux, ['hypertension et certains troubles cardiaques en particulier le volume de fluide dans (e systéme circulatoire.
Plantes Sédatives et Anxiolytiques : Ces plantes ont un effet calmant sur le systeme nerveux. Elles sont utilises pour traiter
o l'insomnie, réguire ['anxiéte, et aider 3 gérer le stress mental et emotionnel
N Plantes Carminatives et Digestives : Ces plantes facilitent (3 digestion et préviennent ou diminuent (s Formation de gaz dans le
tractus gastro-intestinal. Elles sont souvent utilisées pour traiter lindigestion, les ballonnements et les troubles gastro-

1Y

’/ intestinaux.
Plantes Hépatoprotectrices : Elles protegent le Foie contre les toxines et améliorent les Fonctions hépatiques. Ces plantes sont
: bénéfiques pour traiter ou prévenir les maladies du Foie et soutenir la régénération hepatique
Plantes Hypoglycémiantes : Elles contribuent & réduire les niveaux de glucose dans le sang et sont utiles dans la gestion du
<< dibite. Ces plantes peuvent améliorer le métabolisme du glucose et a sensibilité 3 U'insuline
Plantes Antimicrobiennes : Ces plantes combattent les infections provoquées par des micro-organismes tels que les bacteries, les
virus et les champignons. Elles sont utilistes pour leurs propriétés désinfectantes et sont souvent incluses dans les traitements
pour diverses infections.
Plantes Antioxydantes : Ces plantes fournissent 3 protéger les cellules contre les dommages causés par les radicaux libres,
contribuant 3 la prévention de nombreuses maladies chroniques et du vieillissement prématuré. Les exemples typiques incluent le
the vert, les bales de goji et le resvératrol (issue du raisin)
Plantes Cardio-protectrices : Elles améliorent (3 santé du cceur et des vaisseaux sanguins, aidant a prévenir ou 3 traiter les
maladies cardiovasculaires. Cela inclut des plantes qui peuvent aider 3 réduire le cholestérol, réguler (3 tension artérielle, ou
améliorer (3 circulation sanguine
Plantes Immunomodulatrices : Ces plantes apportent & réguler et & renforcer le systeme immunitaire, contribuant 3 la prévention
des Infections et au maintien de (a santé globale. Des exemples incluent ['astragale et (e reishi
Plantes Antidépressives et Nootropiques : flles sont utiles pour améliorer ['humeur et les fonctions cognitives. Les
antidépressifs naturels comme le millepertuis peuvent améliorer I'humeur, tandis que les nootropiques comme le ginkgo biloba
‘ / peuvent améliorer la mémoire et les Fonctions cognitives
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AN LES PLANTES ADAPTOGENES
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Les plantes adaptogenes représentent une catégorie Fascinante dans le monde de la phytothérapie, jouant un rdle crucial dans le soutien a '
la capacité du corps & gérer le stress et 3 maintenir ['équilibre interne. Ces herbes uniques aident & moduler les réponses du systéme /
immunitaire et 3 augmenter la résilience Face aux pressions physiques et psychologiques. Elles sont particuliérement prisces pour leur

capacité 3 améliorer l'endurance et la résistance sans perturber les fonctions corporelles normales. Leur usage remonte & des millénaires dans les

médecines traditionnelles asiatiques et russes, o0 elles sont utilisées pour promouvair la santé globale, la longévité, et une meilleure capacité

d'adaptation aux changements environnementaux et aux défis de la vie. Leurs bienfaits sont soutenus par des recherches modernes qui

soulignent leur potentiel dans (3 réduction de la fatigue, U'amélioration de a concentration et le renforcement de (a vitalité générale ;

GINSENG RHODIOLA

ASHWAGANDHA ELEUTHEROCOQUE \
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Ginseng

Nom scientifique : Panax ginseng
Noms communs : Ginseng asiatique, Ginseng coréen
Famille botanique : Araliacées

Le ginseng est sans doute ['une des plantes adaptogenes (es plus
emblématiques et étudiées en phytothérapie. Utilisé depuis des millénaires dans
la médecine traditionnelle chinoise et coréenne, le ginseng est réputé pour sa
capacité a renforcer considérablement (a vitalité et 'énergie

Foréts de montagne, sols frais et bien draings.

Asie de ['Est, principalement en Corte, Chine, et une petite partie en Russie.

Racine
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Ginseng

Proonicté médicingd

« Adaptogene : Aide 'organisme 4 s'adapter au stress et 3
['équilibrer.

« Tonique générale : Stimule la vitalité physique et mentale.

« Immunostimulant : Renforce le systéme immunitaire.

Utifisati

« Amélioration de la concentration et de la
mémaire.

« Augmentation de la performance physique et de * Non recommandé pour les enfants, les
, femmes enceintes ou allaitantes sans avis
l'endurance. médical,
« Soutien lors de la convalescence pour retrouver A éviter en cas d'hypertension, de troubles
i . cardiagues, ou en association avec
del E”ergle- certains médicaments (anticoagulcnts,
immunosuppresseurs).
. . . Peut interagir avec des médicaments
’Y}’MA« dep/oepa/wﬂm . anticoagulants et des stimulants.

« Infusion : Utilisation de (a racine séchée.

« Décoction : Racine bouillie pour extraire les principes actifs.

« Extrait liquide : Souvent disponible sous Forme de teinture ou
d'ampoules buvables.

« Poudre : La racine séchée et moulue est utilisée en capsules ou
3joutée 3 des smoothies.

-




Thé de Ginseng

Ingrédients.

« 3a5fines tranches de racine de ginseng frais, ou 1a 2 cuilléres a café de ginseng

séché

500 ml d'eau

Miel ou sucre (facultatif)
Tranches de citron (facultatif)

Instructions.

Préparer la racine de ginseng :

Si vous utilisez du ginseng frais, lavez soigneusement
la racine sous l'eau froide. Coupez ensuite quelques
fines tranches.

Si vous utilisez du ginseng séché, mesurez la quantité
nécessaire.

Faire chauffer l'eau , a ébullition dans une petite
casserole.

Infuser le ginseng : Ajoutez les tranches de ginseng a
I'eau bouillante.

Réduisez le feu et laissez mijoter doucement pendant
environ 15 a 30 minutes. Le temps d'infusion dépend
de la force désirée. Plus vous laissez infuser
longtemps, plus le thé sera fort et amer.

Filtrer le thé : Retirez du feu et filtrez les morceaux de
ginseng a l'aide d'une passoire ou d'un tamis.

Servez le thé chaud. Si désiré, ajoutez du miel ou du
sucre pour sucrer et des tranches de citron pour un
zeste de fraicheur.

Conseils :

Dosage : Le ginseng peut étre puissant,
commencez donc par des doses modérées,
surtout si vous n'avez jamais consommé de
ginseng auparavant.

Moment de consommation : Il est
recommandeé de consommer ce thé e
matin ou en début d'aprés-midi pour éviter
toute interférence avec le sommeil, car le
ginseng peut avoir un effet stimulant.




‘ Rhodiola

Nom scientifique : Rhodiola rosea
Noms communs : Orpin rose, Racine d'or, Rhodiole, Rhodiola
Famille botanique : Crassulaceae

La Rhodiola rosea est une plante vivace qui pousse généralement 3 des altitudes élevées dans les
régions froides et montagneuses d'Europe et d'Asie. Elle possede des Feuilles charnues et des
Fleurs Jaunes d rougedtres. La plante est particuligrement reconnue pour sa racine épaisse et
robuste, qui est riche en composés phgtochimiques bénéfiques.

Régions froides et montagneuses, sols rocheux et bien drainés.

montagnes de ['Furope (Y compris les Alpes et les Pyrénées), de ['Asie
(notamment en Sibérie) et en Amérique du Nord

Racine
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Rhodiola
Propusté médicinal

» Adaptogene : Aide le corps 3 s'adapter au stress et a ['équilibrer en modulant les niveaux
de cortisol et d'autres hormones du stress.

« Antifatigue : Améliore la résistance 3 la Fatigue physique et mentale.

» Antidépresseur : Certains études suggerent que la Rhodiola peut améliorer les symptomes
de (3 dépression légere a modérée.

« Stimulant cognitif : Peut améliorer (3 concentration, la mémoire, et les fonctions
cognitives.

la Rhodiola est utilisée pour
«augmenter 'énergie, (3 vitalité, et (3 résistance au
stress,
« les performances athlétiques,

« réduire (3 Fatigue liée au travail mental et physique, et La Rhodiola peut intsragir avec certains

pour aider a gérer la dépression [Egere et |'anxiété. médicaments et n'est pas
recommandée pour les femmes
’Y‘nétﬁm dem’epamm . enceintes ou allaitantes.

« Teinture : Une Forme liquide concentrée préparée en macérant a
racine dans de ['alcool.

« Capsules et comprimés : Formes standardisées garantissant un
dosage précis des principes actifs.

« Thé : Infusion de racines séchées, bien que moins commune en
raison de la nécessité de longs temps d'infusion pour extraire les
composes actifs.




Tisane de Rhodiola

Ingrédients.

e 1a2grammes de racine séchée de Rhodiola rosea

250 ml d'eau

Instructions.

Chauffer l'eau : Faites bouillir 250 ml d'eau.

Ajouter la Rhodiola : Ajoutez 1 a 2 grammes de racine
séchée de Rhodiola rosea a I'eau bouillante.

Infuser : Laissez infuser pendant environ 10 minutes.
La Rhodiola peut avoir un goUt |égérement amer,
donc le temps d'infusion peut étre ajusté selon vos
préférences.

Filtrer : Filtrez la préparation pour retirer les morceaux
de racine.

Déguster : Buvez cette tisane une fois par jour, de
préférence le matin pour bénéficier de ses effets
énergisants et adaptogenes tout au long de la
journée.

Conseils
« La Rhodiola est mieux utilisée
en cure de quelques semaines
suivies d'une pause, car son
utilisation continue peut
diminuer son efficacité.

Consultez un professionnel de
santé avant de commencer tout
traitement a base de plantes,
surtout si vous étes enceinte,
allaitez, ou prenez déja des
médicaments.
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‘ Ashwagandha

Nom scientifique : Withania somnifera
Noms communs : Ashwagandha, Ginseng indien, Cerise d'hiver
Famille botanique : Solanacese

L'ashwagandha est une plante arbustive originaire d'Inde, pouvant atteindre jusqu'é 1,5 metre de
hauteur. Elle possede des Feuilles ovales, vertes et mates, et de petites Fleurs jaunes ou vertes. Le
Fruit est une petite baie rougeatre semblable 3 une cerise.

Originaire d'Inde, du Mouen-Orient et de parties de 'Afrique, ('ashwagandha
pousse dans des climats arides et est bien adaptée aux zones semi-désertiques.

La racine et, dans une moindre mesure, les Feuilles sont utilisées pour leurs
propriétés médicinales.
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Ashwagandha

Proonicté médicingd

» L'ashwagancha est réputée pour ses propriétés adaptogenes, aidant le corps 3 gérer le
stress. Elle est également utilisée pour améliorer [ vigueur et ['énergie, soutenir le
systeme immunitaire, améliorer (3 concentration, réduire 'inflammation et aider 3 gérer

l'insomnie et 'anxiété.

Utifisati

o Gestion du stress et de ['anxiété
« Amélioration de la force et de ['endurance
« Soutien au sommeil et a la relaxation

Miéthedes de prépanation :

« Tisane : Infusez environ 3 3 6 grammes de racine séchée dans une
tasse d'eau chaude pendant 15 minutes. Buvez jusqu'a deux Fois

par jour.

Bien que généralement sare, lashwagandha
peut interagir avec certains médicaments et
n'est pas recommandée pour les femmes

enceintes ou allaitantes. Il est toujours
préférable de consulter un professionnel de
santé avant de commencer un traitement a
base de plantes, particuliérement si vous avez
des conditions médicales préexistantes ou
prenez d'autres médicaments.

« Poudre : La racine séchée et moulue peut &tre prise en poudre,
généralement de 3 3 6 grammes par jour. Elle peut étre mélangge

dans des boissons, des smoothies, ou des aliments.

« Capsules/Comprimés : Disponible aussi sous Forme de compléments

alimentaires en capsules ou en comprimés, selon les

recommandations du Fabricant.




Smoothie a I'Ashwagandha <

Ingrédients.

e 1cuilléere a café de poudre d'ashwagandha
« 1banane muare

1/2 tasse de myrtilles (fraiches ou surgelées)

Tcuillere a soupe de graines de chia

supplémentaires)

Instructions.

Préparation : Placez tous les ingrédients dans un
blender.

Mixez : Mixez a haute vitesse jusqu'a obtenir une
consistance lisse et crémeuse.

GoUtez : Ajustez la douceur en ajoutant du miel ou du
sirop d'érable si nécessaire.

Servez : Versez dans un grand verre et dégustez
immédiatement pour profiter de tous les bienfaits des
ingrédients frais.

.

Tcuillere a soupe de beurre d'amande ou de toute autre beurre de noix
1tasse de lait d'amande (ou tout autre lait végétal de votre choix)

1cuillere a café de miel ou de sirop d'érable (optionnel)
Une pincée de cannelle (optionnel, pour ajouter de la saveur et des bienfaits

Conseils

La Rhodiola est mieux utilisée en
cure de quelgques semaines suivies
d'une pause, car son utilisation
continue peut diminuer son
efficacité.

Consultez un professionnel de santé

avant de commencer tout
traitement a base de plantes,
surtout si vous étes enceinte,
allaitez, ou prenez déja des
médicaments.




‘ Eleuthérocoque

Nom scientifique : Eleutherococcus senticosus
Noms communs : Ginseng sibérien, Eleuthéro
Famille botanique : Araliaceae

L'Eleuthérocoque est un arbuste épineux pouvant atteindre 2 a 3 metres de hauteur. Ses Feuilles
sont palmées, divisées en 5 a 7 Folioles dentées. Les Fleurs sont regroupées en ombelles et
donnent naissance 4 de petits fruits noirs.

Originaire des Foréts Froides et montagneuses de Sibérie, du nord de la Chine,
de la Corée et du Japon, ['Eleuthérocoque est adapté aux climats extrémes. I
est souvent trouvé dans les sous-bois ou il bénéficie d'une ombre partielle.

Les racines et les rhizomes d'Eteuthérocoque sont utilisés pour leurs
propriétés médicinales. Ils sont généralement récoltés sur des plantes

agées d'au moins trois 3 quatre ans.
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Eleuthérocoque

Proonictémédicinad

« L'Eleuthérocoque est connu pour ses propriétés adaptogénes, ce qui signifie qu'il aide
['organisme 3 s'adapter au stress et 3 en réduire les impacts négatifs. Il stimule également
e systéme immunitaire et augmente ('endurance physique et mentale.

Utifisati

Traditionnellement utilisé pour renforcer /
+ lavitalité et comme tonique en cas de Fatigue,
» de convalescence ou de stress.

» Ilest aussi employé pour améliorer (a concentration et (3
performance cogpitive.
LEleuthérocoque peut causer des effets

'Y],] n [ﬁ e e . [ . secondaires comme l'insomnie, la nervosité et

peut interagir avec certains médicaments. Il
peut aussi influencer les niveaux d’hormones et
aggraver des conditions auto-immunes. Des

« Teinture : Souvent préparée 3 partir de racines EeEEs ElIRTgEEs so: [pessalss,

séchées, (a teinture est utilisée pour une
absorption rapide et efficace des actifs.

« Décoction : L3 racine séchée peut étre bouillie
pendant 15 3 20 minutes pour préparer une
décoction puissante. Celle-ci peut étre consommée
deux 3 trois Fois par jour.

« Poudre : L3 racine peut Etre séchée et réduite en
poudre, qui est ensuite utilisée pour préparer des
capsules ou des mélanges & ajouter aux aliments ou
3ux boissons.




Tonique a I'Fleuthérocoque <.

Ingrédients.

e Tcuillere a café de racine d'Eleuthérocoque séchée
e 500 mld'eau

¢ Miel (optionnel)

o Jus de citron (optionnel)

Instructions.

Portez I'eau a ébullition dans une petite casserole.
Ajoutez la racine d'Eleuthérocoque séchée a l'eau

b?u“léhte' . . Buvez une tasse de ce tonique le
« Réduisez le feu et laissez mijoter doucement pendant matin pour profiter de ses effets

15 minutes. stimulants. Evitez de le prendre le
« Retirez du feu et laissez infuser pendant 10 minutes soir pour ne pas perturber votre

x N sommeil.

supplémentaires.
o Filtrez la préparation pour enlever les morceaux de

racine.

Ajoutez du miel et du jus de citron a votre golt pour
améliorer la saveur.
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N
Les anti-inflammatoires possédent des propriétés qui offrent 3 réduire L'inflammation dans le corps, ce / ‘

qui peut atténuer (3 douleur et Favoriser la quérison dans diverses conditions chroniques ou aigués.
Elles agissent souvent par la modulation de la réponse immunitaire ou par l'inhibition des enzymes et
des substances chimiques qui provoquent inflammation. Ces plantes sont utilisées dans diverses

traditions médicinales pour traiter des affections allant de \'arthrite aux troubles digestifs.
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‘ Curcuma

inflammatoires

Nom scientifique : Curcuma longa
Noms communs : Curcuma, safran des Indes
Famille botanique : Zingiberaceae (Famille du gingembre)

« Le curcuma est une plante herbacée vivace, Originaire du sud de ['Asie, principalement de
('Inde. Les rhizomes souterrains sont utilisés, qui sont oranges et aromatiques.

Cultivé dans de nombreux pays tropicaux, avec une production importante en
Inde et en Asie du Sud-Est.
Préfere les climats chauds et humides.

Le rhizome.
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Curcuma

Proonicté médicingd

Utifisati

Anti-inflammatoire puissant.

Antioxydant.

Contribue 3 (3 gestion de L'arthrite.

Soutient la digestion et (3 santé du Foie.

Potentiellement bénéfique contre certains types de cancer.

Largement utilisé comme épice en cuisine, particuliérement dans
les currys.

Employé en médecine traditionnelle pour divers traitements de
santé.

Utilisé dans la Fabrication de compléments alimentaires.

Le curcuma peut causer des troubles digestifs,
affecter la coagulation sanguine, interagir

Yh.etﬁﬂd% cf&p/zqaamﬁm avec certains médicaments, provoquer des

contractions de la vésicule biliaire, et
déclencher des réactions allergiques chez

« En poudre : Apres avoir été bouilli et séché, le certaines personnes.

« Extrait + Utilisé pour des suppléments sous Forme

« Pate ou jus : Peut etre mélangg avec de l'eau ou

rhizome est moulu en poudre.
de capsules.

du lait pour préparer des pates ou des jus,
3ppliqué également en application topique.




le Golden Milk (Lait doré),

Ingrédients.

250 ml de lait d'amande ou de lait de coco

Tcuillere a café de curcuma en poudre

1/2 cuillere a café de cannelle en poudre

1 pincée de poivre noir moulu (pour améliorer I'absorption de la curcumine)
Tcuillere a café de miel ou de sirop d'érable (ajuster selon le goUt)

1 petit morceau de gingembre frais rapé (facultatif)

Instructions.
. . Ce Golden Milk est non
« Dans une petite casserole, versez le lait et chauffez-le seulement savoureux mais aussi
a feu doux. bénéfique pour la santé, grace
e Ajoutez le curcuma, la cannelle, le poivre noir, et le aux propriétés anti-

gingembre frais si utilisé inflammatoires du curcuma.

Remuez constamment et laissez chauffer jusqu'a ce
que le lait soit bien chaud mais non bouillant.

Retirez du feu et filtrez le lait pour enlever les résidus
de gingembre et d'épices si nécessaire.

Ajoutez le miel ou le sirop d'érable, mélangez bien
jusqgu'a ce qu'il soit dissous.

e Servez chaud dans une tasse.




‘ Gingembre

inflammatoires

Nom scientifique : Zingiber officinale
Noms communs : Gingembre
Famille botanique : Zingiberaceae

Le gingembre est une plante vivace tropicale dont (3 partie souterraine se développe en un rhizome
horizontal aromatique. Les Feuilles sont longues, lancéolées, et les Fleurs peuvent varier du jaune
au vert pale, souvent accompagnées de bractées violettes.

Originaire d'Asie du Sud-Est, le gingembre est (argement cultivé dans les
régions tropicales et subtropicales, notamment en Inde, en Chine, en Afrique
de ['Ouest, et dans les Caraibes.

Le rhizome (la racine souterraing).
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Gingembre
Propusté médicinal

» Propriétés anti-inflammatoires, analgésiques,

» Propriétés antioxydantes,

» Propriétés digestives : nausées, les troubles digestifs,
« Traite les symptomes du rhume et de la grippe..

Utifisati

« Digestion : aide 3 soulager l'indigestion, les ballonnements, et
les Flatulences.

» Mausée : efficace contre le mal des transports, (a nausée
matinale, et (s effets secondaires de la chimiothérapie.

« Anti-inflammatoire : utilisé pour diminuer la douleur associée a

larthrite et d'autres conditions inflammatoires.
Le gingembre est généralement sar mais peut

’YWM d@ . . . interagir avec certains médicaments,
P/be'f)a/w-t‘m . augmenter le risque de saignement, et causer
des troubles gastro-intestinaux. Il est conseillé
de Iutiliser avec prudence, surtout avant une
. . A, , chirurgie, chez les personnes avec des

« Infusion : Le gingembre frais rapé ou coupé en tranches troubles de la coagulation, ou pendant la
peut étre infusé dans de 'eau boullante pour Faire une -
tisane apaisante.

« Jus: Le rhizome peut Etre pressé pour en extraire e
Jus, souvent ajouté @ d'autres jus de Fruits ou de
[équmes pour un coup de pouce énergétique.

« Cuisine : Le gingembre frais ou en poudre est
couramment utilisé dans 13 cuisine, ajouté 3 des plats
sucrés et salés pour sa saveur piquante et aromatique.

« Huile essentielle : Utilisée en aromathérapie pour ses

effets stimulants et tonifiants.




Thé au gingembre frais

Ingrédients.

¢ 1 morceau de gingembre frais d'environ 5cm
o llitred'eau

¢ Miel ou sirop d'érable, au golt

e Jus de citron, au go(t

Instructions.
e Préparez le gingembre : Pelez le gingembre et coupez-
le en fines tranches. Ce thé au gingembre est
« Faites bouillir I'eau : Portez l'eau a ébullition dans une excellent pour la
casserole. digestion et peut aider a
e Infusez le gingembre : Ajoutez les tranches de soulager les symptémes

gingembre a I'eau bouillante, réduisez le feu, et laissez du rhume et de la grippe.
mijoter doucement pendant 15 a 20 minutes. Plus le
gingembre infuse longtemps, plus la saveur sera forte.
Ajoutez les saveurs : Retirez du feu et filtrez le
gingembre. Ajoutez du miel ou du sirop d'érable selon
votre goUt pour sucrer, et un peu de jus de citron pour
une touche de fraicheur.

Servez : Servez votre thé au gingembre chaud ou
laissez-le refroidir pour une boisson rafraichissante.




‘ Saule blanc

inflammatoires

Nom scientifique : Zingiber officinale
Noms communs : Gingembre
Famille botanique : Zingiberaceae

Le saule blanc est un grand arbre pouvant atteindre 25 metres de haut, caractérisé par son écorce
blanche et craquelée et ses Fevilles allongees, Fines et argentées. L'arbre est souvent planté le long
des rivieres et des cours d'eau pour stabiliser les berges.

Originaire d'Europe et d'Asie occidentale, le saule blanc pousse naturellement
le long des rivieres et des zones humides 3 travers ['Europe, 'Asie et
('Amérique du Nord.

Les écorces des jeunes branches sont utilisées pour leurs propriétés
médicinales.
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Saule blanc
S

» L'écorce contient de a salicine, un précurseur de ['acide salicglique.

» Utilisée pour ses propriétés analgésiques, aidant a soulager la douleur.

» Effet antipyrétique, utile pour réduire (s fivre.

» Propriétés anti-inflammatoires efficaces contre les inflammations.

» Couramment employée pour traiter les maux de dos, L'arthrite et les maux de téte.

Utifisati

« Traitement des douleurs (égéres & modérées
« Réduction de la Fiévre
o Anti-inflammatoire naturel

’Y}’MA« 2 < t . Prudence pour les personnes allergiques

aux salicylates.
Déconseillé chez les enfants et adolescents
. T TSI Marae 3 4 4 y présentant des symptémes viraux (risque
. DFCO’CtIOﬂ  Faire bouillir 13 2 EUIllEFESfi cafe d gcorct gy )
séchée dans une tasse d'eau pendant 10 3 15 minutes Possibles effets secondaires : maux

q N q n d'estomac, réactions allergiques.
Baire 23 3 fois Par JOUF' Consultation médicale recommandée

« Teinture : Utiliser selon les instructions du fabrica avant utilisation, surtout si prise
généralement quelques gouttes diluées dans de 'eau CONCOMIESRISCEMECICAMENts:
plusieurs fois par jour.




Infusion d'écorce de saule blanc

Ingrédients.

o

a7

e 1a2cuilleres a café d'écorce de saule blanc séchée (environ 2 a 3 grammes)

e 250 mld'eau

Instructions.

Préparation de |'écorce :

Assurez-vous que |'écorce de saule blanc est bien
séchée et finement coupée ou broyée.

Chauffer l'eau:

Portez l'eau a ébullition.

Infuser :

Ajoutez 'écorce de saule blanc a I'eau bouillante.
Couvrez et laissez infuser pendant environ 15 a 30
minutes. Plus le temps d'infusion est long, plus
I'extraction des principes actifs est efficace.

Filtrer :

Filtrez l'infusion a I'aide d'une passoire fine ou d'un filtre
a café pour éliminer les particules d'écorce.
Consommation :

Buvez l'infusion tiéde. Vous pouvez en consommer 2 a3
tasses par jour.

« Consultez un professionnel de
santé avant de commencer un
traitement a base d'écorce de
saule blanc, surtout si vous
prenez déja des médicaments,
car |'écorce peut interagir avec
d'autres médicaments et est
contre-indiquée dans certaines
conditions.

Evitez d'utiliser 'écorce de saule
chez les enfants et adolescents
avec des symptémes viraux en
raison du risque de syndrome
de Reye, une maladie rare mais
grave.

Les personnes allergiques aux
salicylates (tels que ceux
trouvés dans l'aspirine)
devraient éviter I'écorce de
saule.



Plantes Ant H a rpagO p hytu m

inflammatoires

Nom scientifique : Harpagophytum procumbens
Noms communs : Griffe du diable, racine de Windhoek
Famille botanique : Pedaliaceae

Harpagophytum, connu sous le nom de "griffe du diable", est une plante rampante du désert. Elle
est reconnaissable par ses Fleurs tubulaires de couleur rose ou violet et ses fruits en forme de
crochet qui s'accrochent aux animaux pour (3 dissémination.

Originaire des régions arides d'Afrique du Sud et du Namibie, Harpagophytum
prospere principalement dans (es sols sablonneux.

La racine secondaire, qui est récoltée pour ses composts bioactifs
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Harpagophytum
Propusté médicinal

« Propriétés anti-inflammatoires et analgésiques : L'Harpagophytum est largement utilisé pour
réduire les inflammations et la douleur.
» Soulagement des douleurs articulaires : Efficace dans [ traitement des symptomes associes 3
Uarthrite et 4 larthrose.
« Traitement des douleurs dorsales et musculo-squelettiques : Peut offrir un soutien dans e
traitement des douleurs dorsales et d'autres types de douleurs musculo-squelettiques.
~ //

Utifisati

» Utilis en phytothérapie pour soulager les douleurs articulaires
et l'inflammation.
- Disponible sous Forme de capsules, de teintures, de poudres, et * Harpagophytum peut interagir avec

souent incorporé dans des crémes pour application topique. certains médicaments, notamment ceux
affectant le coeur et la coagulation

sanguine.

Il est conseillé aux personnes souffrant de
’Yné,tﬁm(fe/_\, (f,ep/(,e,pa/wﬂm . troubles gastriques, de ulceres ou de

calculs biliaires de ['utiliser avec prudence,

car il peut potentiellement aggraver ces

« Décoction : Faire bouillir environ 2 grammes de rac e
j R . Ne doit pas étre utilisé par les femmes
séchée dans 250 ml d'eau pendant 10 3 15 minutes. enceintes ou allaitantes sans avis médical.

Filtrer et boire 13 3 Fois par jour.

« Teinture : Peut étre prise selon les recommandations du
Fabricant, généralement quelques gouttes diluées dans
l'eau plusieurs Fois par jour.




Tisane d'Harpagophytum

Ingrédients.

e 1a2cuilleres a café de racine séchée d'Harpagophytum
e 250 mld'eau

Instructions.

o Infusion : Placez les racines séchées d'Harpagophytum
dans un récipient.

Chauffage : Portez I'eau a ébullition, puis versez-la sur
les racines.

Repos : Laissez infuser pendant environ 10 a 15 minutes.
Filtration : Filtrez le mélange pour retirer les morceaux

de racine.

Buvez cette tisane une a deux foi
par jour. Commencez par de
petites doses pour voir comment
votre corps réagit et augmentez
progressivement si nécessaire et
tolére.
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AN LES PLANTES ANTIMICROBIENNES

Les plantes antimicrobiennes contiennent des composés naturels qui combattent les infections en / '

inhibant 3 croissance des bactéries, virus et champignons. Des exemples courants incluent

U'échinacée, U'ail et le thym, qui sont utilisés pour renforcer le systéme immunitaire et traiter diverses

infections. L'utilisation de ces plantes peut étre une approche complémentaire efficace pour prévenir

et gérer les infections mineures.
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Antimicrobienne EChinaCEa

Nom scientifique : Echinacea purpurea
Noms communs : Echinacée pourpre, Rudbeckie pourpre
Famille botanique : Asteraceae

L'échinacée pourpre est une plante herbacée vivace, reconnaissable 3 ses grandes Fleurs 3 capitules
pourpres avec un cone central proéminent et épineux, souvent brun ou orangé. Les fevilles sont
larges, ovales 4 (ancéolées, et les tiges sont robustes et poilues.

Originaire d'Amérique du Nord, ['échinacée pourpre est couramment trouvée
dans les prairies et les zones boisées ouvertes. Elle est (argement cultivée
ailleurs comme plante omementale et pour ses propriétés médicinales.

Les racines, (s fevilles et les parties aériennes sont utilisées en
phytothérapie. Cependant, les racines sont généralement considérées
comme ayant es propriétés les plus fortes. 67



Echinacea
S

'échinacée est réputée pour ses propriétés immunostimulantes. Elle est utilisée pour prévenir et traiter le rhume,
a grippe, et d'autres infections respiratoires. Elle peut également aider & réduire ('inflammation et est utilisée
pour soutenir e systéme immunitaire en général

Utifisati

|'échinacée est disponible sous Forme de teintures, tapsules, extraits
et en tant qu'ingrédient dans diverses préparations pour renforcer

limmunité. Elle est souvent combinée avec d'autres plantes dans des
Formules pour traiter les rhumes et les grippes.

L'échinacée est généralement bien tolérée, mais
’Ym (f& ‘ . . elle peut provoquer des réactions allergiques chez
Pwamm O certaines personnes, notamment celles
allergiques & d'autres plantes de la famille des

« Teinture : L3 teinture est p]‘épal‘ée en macérant Asteraceae comme les marguerites. L'utilisation &
. D long terme n'est pas recommandée, car cela peut
lES partles dE la Plante dans dE lalCOOl' altérer le systéme immunitaire. Elle doit étre
« Infusion : Les parties aériennes ou la racine utilisée avec prudence chez les personnes ayant
L, o . des troubles immunitaires ou prenant des
séchée pEUVEﬂt gtre infusées dans de ['eau médicaments immunosuppresseurs.

chaude pour faire du thé.

« Capsules/Extraits : Les extraits standardisés
sont disponibles sous Forme de capsules ou de
liquides.




Thé d'échinacée

Ingrédients.

¢ 1cuillere a café de racine d'échinacée séchée (ou 1-2 cuilleres a café de feuilles et
fleurs séchées si la racine n'est pas disponible)

250 ml d'eau

Miel (facultatif)

Citron (facultatif)

Instructions.

1.Préparer l'eau : Porter I'eau a ébullition.

2.Infuser l'échinacée : Ajouter la racine d'échinacée
séchée a l'eau bouillante. Si vous utilisez des feuilles
ou des fleurs, attendez que l'eau cesse de bouillir Buvez une tasse de ce thé 2 & 3 fois par jour
pour les ajouter afin de préserver leurs huiles dés les premiers signes d'un rhume ou pour
volatiles et principes actifs.

3.Laisser infuser : Couvrir et laisser infuser pendant 15 a
20 minutes. Plus le temps d'infusion est long, plus
I'extraction des principes actifs est importante.

4.Filtrer : Filtrer le mélange pour retirer les morceaux
de plante.

5.Ajouter des saveurs : Si désiré, ajoutez une cuillere a
café de miel pour adoucir et quelques gouttes de jus
de citron pour la vitamine C et pour améliorer le
gout.

renforcer l'immunité pendant les périodes de
risque accru d'infections.
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Ail
Nom scientifique : Allium sativum

Noms communs : Ail
Famille botanique : Amaryllidaceae (anciennement classée dans la Famille des Liliaceae)

L'ail est une plante vivace bulbeuse caractérisée par un bulbe composé de plusieurs gousses,
chacune enveloppée d'une peau fine. Les Feuilles sont longues, plates et étroites. Elle produit
également une tige Florale, surmontée d'une inflorescence sphérique.

Originaire de ['Asie centrale, ['ail est aujourd'hui cultivé partout dans le
monde pour ses propriétés culinaires et médicinales. Il préfere les sols bien
draings en plein soleil.

Le bulbe (gousse).
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Ail
e

L'ail est renommé pour ses propriétés antibactériennes, antivirales, et antifongiques. Il est également utilisé pour
abaisser [ pression artérielle, améliorer le taux de cholestérol, et renforcer le systéme immunitaire. L'ail contient
de L'allicine, un composé soufré considéré comme (e principal agent actif.

Utifisati

Utilisé en cuisine pour son got piquant, en médecine traditionnelle
pour prévenir et traiter une variété de maladies et en compléments
alimentaires.

La consommation excessive d'ail peut entrainer
’me dE/ ‘ . . des irritations gastriques, des nausées, des
Pwamm s vomissements, et une odeur corporelle distinctive.
L'ail peut également interagir avec certains

« Cru: Consommé cru, crasé ou haChé, ['ail médicaments, notamment les anticoagulants. Il
lt] u . . l est conseillé aux personnes qui prennent des
I0ére son allicing maximale. meédicaments ou qui ont des problémes de santé

« Infusion : Peut tre infusé dans de |'eau de consulter un professionnel de santé avant de
' . Lo consommer de grandes quantités d'ail.
chaude pour faire un the d'ail
« Supplément : Disponible en capsules ou en
extraits.




Huile d'ail maison

Ingrédients.

o 1tétedail
« 1tasse d'huile d'olive (ou autre huile de bonne qualité)

Instructions.

1.Préparez l'ail : Pelez les gousses d'ail et écrasez-les
légerement pour libérer les composés actifs, tout en
les laissant relativement entiéres.

Usage externe : Appliquez I'huile sur la
peau pour aider a soulager les douleurs
musculaires et les inflammations.

Z.Cha.uffez I'huile : Dans une petite casserole, chauffez Euities: Wi il ] Camme e
I'huile a feu trés doux. Ajoutez |'ail écrasé. huile aromatisée pour assaisonner des
3.Infusion : Laissez infuser a feu tres doux pendant plats.
en\/Ir_OH 15 & 20 minutes. Veillez _a ce que lail n,e Cette huile doit étre utilisée avec prudence,
brunisse pas, car cela peut produire des composés particuliérement en cuisine, car Iail et I'huile
amers et diminuer les propriétés médicinales. peuvent favoriser la croissance de bactéries

4.Refroidissement et filtration : Laissez I'nuile refroidir comme le botulisme sfls ne sont pas préparés
complétement. Ensuite, filtrez I'huile pour retirer les S;':S"e':z:‘ﬁsui:';iczf’:ez:ai:’j:”;zd‘e’o‘fﬁ;r
morceaux d'ail et versez-la dans un récipient propre R S
et sec.

5.Conservation : Conservez I'huile dans un récipient
hermétique au réfrigérateur. Utilisez-la dans les
deux semaines pour maximiser ses bienfaits.
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‘ Thym

Nom scientifique : Thymus vulgaris
Norms communs : Thym commun, thym vulgaire
Famille botanique : Lamiaceae (labiées)

Le thym est une plante aromatique vivace Formant un petit sous-arbrisseau. Il possede des tiges
ligneuses 3 (3 base et des branches plus tendres en haut. Ses Feuilles sont petites, ovales 3
lancéolées, et de couleur vert grisatre. Les Fleurs, petites et généralement de couleur rose 3
pourpre, sont groupées en inflorescences 3 ['extrémité des branches. Elles dégagent un parfum
fort et agreable lorsquon les froisse.

Originaire de (3 région méditerranéenne, le thym est largement cultivé dans les
climats tempérés 3 travers le monde. Il préfére les sols bien drainés et (es
expositions ensoleillges.

Les feuilles et les sommités fleuries sont utilisées 3 des fins culinaires et
médicinales.
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Thym

Proonicté médicingd

Le thym est reconnu pour ses propriétés antiseptiques, antibactériennes, et expectorantes. Il est efficace dans e
traitement des infections respiratoires telles que la bronchite, a tou, et le thume. Le thym est également utilisé
pour Faciliter (a digestion et combattre les inflammations du systeme digestif.

Utifisati

» n cuisine pour aromatiser des plats.

» En phytothérapie pour traiter les troubles respiratoires et

digestifs.

« Infusion : Une cuillere 3 café de thym séché
par tasse d'eau bouillante, infusée 10 minutes,
peut étre consommée plusieurs fois par jour
pour soulager a toux ou les problemes
digestifs.

« Huile essentielle : Utilisée en diffusion ou en

inhalation pour dégager (s voies respiratoires.

« Décoction : Utiliste pour des gargarismes en
cas de maux de gorge.

Le thym est généralement sans danger lorsqu'il est
utilisé en quantités culinaires. Cependant,
l'utilisation médicinale, surtout sous forme
concentrée comme ['huile essentielle, doit étre
faite avec prudence. L'huile essentielle de thym
peut étre irritante pour la peau et les muqueuses
et doit étre utilisée diluée. Il est également

conseillé de consulter un professionnel de la santé
avant d'utiliser le thym de maniére thérapeutique,
surtout pour les femmes enceintes ou allaitantes
et les jeunes enfants.




Infusion de Thym

Ingrédients.

e 1a2cuilleres a café de thym séché (Thymus vulgaris)
« 250 ml d'eau bouillante

Instructions.

1.Infuser le thym : Mettez le thym dans une tasse et versez

I'eau bouillante dessus. Pour les maux de gorge et les symptémes
2.Couvrir : Couvrez la tasse et laissez infuser pendant durhume, buvez2 4 3 tasses par jour.

. . L . Pour la digestion, consommez une tasse

environ 10 minutes. Cela permet de piéger les huiles IS | ES

essentielles et de maximiser les bienfaits de I'infusion. Cette infusion est non seulement
3.Filtrer : Filtrez l'infusion pour retirer les feuilles de thym. bénéfique pour soulager certaines
4.Boire : Buvez l'infusion chaude. Vous pouvez ajouter un affections, mais elle est égalernent

peu de miel si vous le souhaitez, surtout si vous I'utilisez agreable au golt, rendant son utilisation a

. P la fois thérapeutique et plaisante.
pour apaiser une gorge irritée.
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| ‘ Canneberge

Nom scientifique : Vaccinium macrocarpon
Norms communs : Cranberry, canneberge
Famille botanique : Ericacées

Le cranberry est un petit arbuste rampant vivace. Ses tiges sont fines et ses feuilles sont petites,
ovales et vertes. Les Fleurs sont généralement roses et attirent beaucoup d'insectes pollinisateurs.
Les fruits sont de petites baies rouges, tres caractéristiques, avec une saveur 4 3 fois acide et
amere.

Originaire d'Amérique du Nord, le cranberry pousse 3 ['état sauvage dans les
tourbiéres acides des régions froides comme (e nord-est des ttats-Unis et e
Canada. Il est largement cultivé dans ces régions ainsi que dans d'autres parties
du monde adapté 3 son climat préféré.

La baie de canneberge est (a partie principalement utilisée a des fins
médicinales.
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Canneberge
S

L3 canneberge est célebre pour son utilité dans la prévention et le traitement des infections urinaires (UI), grace
3 ses proanthocyanidines qui empéchent les bactéries E. coli de s'adhérer aux parois de ['urétre et de (3 vessie. Il
possede également des propriétés antioxydantes e raison de sa haute teneur en vitamine C et autres
antioxydants.

Utibisation

o Prévention et traitement des infections urinaires /
» Complément alimentaire pour ses propriétés antioxydantes

+ Consommeée en grande quantité, la

’Ym (f& ‘ . . canneberge peut interagir avec certains
P Le,pa Latb@l vl meédicaments, notamment les anticoagulants.
: ) Il est généralement bien toléré, mais sa
o JUS:le JUS de Caﬂﬂebefge est consommé PUT consommation excessive peut causer des
ou dilué troubles gastro-intestinaux chez certaines
o personnes.
. CBPSUIES et comprimés + Des extraits de La canneberge reste une option thérapeutique
. . . et naturelle efficace pour la gestion et la
canneberge sont egalement dlSpOﬂIblES Sous prévention des infections urinaires et est une
Forme de capsules ou de comprimés. e

« Sous forme séchée : Les baies séchées peuvent
Etre consommées comme des Fruits secs ou
3joutées 3 des céréales, yaourts, etc.




Jus de canneberge

Ingrédients.

« 2 tasses de canneberges fraiches ou surgelées
e 4tasses d'eau pure
« Miel ou sirop d'érable (optionnel, pour adoucir)

Instructions.

1.Cuisson des baies : Placer les canneberges et I'eau
dans une grande cocotte. Portez a ébullition, puis
réduisez le feu et laissez mijoter jusqu'a ce que les
baies éclatent et que le mélange épaississe
légerement, environ 15 a 20 minutes.

2.Filtration : Utilisez un tamis fin ou une étamine
pour filtrer le jus dans un grand bol. Pressez bien
les baies pour en extraire le maximum de jus.

3.Sucrez au goUt : Ajoutez du miel ou du sirop
d'érable si vous souhaitez adoucir le jus. Cela est
facultatif, car certains préferent profiter des
propriétés naturelles des canneberges sans sucre
ajouté.

4.Refroidissement : Laissez refroidir le jus a
température ambiante, puis réfrigérez-le.

5.Consommation : Boire 1 a 2 verres de jus de
canneberge par jour peut aider a prévenir les
infections urinaires.

Il est important de noter que ce juste est
pour la prévention et non pour le
traitement d'une infection urinaire
existante. Pour les infections actives, il est
conseillé de consulter un professionnel de
la sante.

Vous pouvez ajuster la quantité d'eau selon
si vous préférez un jus plus ou moins
concentré.

Ce jus maison de canneberge est une
fagcon naturelle et efficace de tirer parti des
propriétés bénéfiques des canneberges,
notamment pour soutenir la santé urinaire.
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AN LES PLANTES ANTIOXYDANTES

Les plantes antioxydantes sont riches en composés qui combattent les radicaux libres et protégent / |
les cellules contre les dommages oxydatifs. Elles jouent un rOle crucial dans (3 prévention du
vieillissement prématuré et de diverses maladies chroniques. Des exemples incluent le thé vert, les baies

de goji, le cacao et le raisin, qui sont appréciés non seulement pour leurs bienfaits santé mais aussi

pour leur saveur délicieuse.

\

!

71

% -
L

THE VERT BAIES DE
GOJI

RAISIN CACAO




Thé vert

Nom scientifique : Camellia sinensis
Noms communs : Thé vert
Famille botanique : Theacées

Le thé vert provient de la plante Camellia sinensis , un arbuste originaire d'Asie de ['Est, maintenant cultivé
dans de nombreuses régions tropicales et subtropicales a travers le monde. C'est un arbuste 3 feuilles
persistantes qui peut atteindre plusieurs metres de hauteur en état sauvage, mais qui est souvent taille plus
court lorsqu'il est cultivé pour (a récolte du thé. Les Feuilles sont vertes, brillantes et pointues, et (es jeunes
Feuilles et bourgeons sont utilisés pour la production du thé vert

Le thé vert est principalement produit en Chine et au Japon, mais aussi dans
d'autres pays asiatiques comme la Corée et le Vietnam. Il est également cultivé
dans des pays comme ['Inde et e Sri Lanka.

Les Feuilles et les bourgeons jeunes de Camellia sinensis sont utilises
pour faire du the vert.
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Thé vert
S

Le the vert est riche en antioxydants, notamment les catéchines qui sont des polyphénals. Il est réputé pour ses effets
bénéfiques sur (3 santé, y compris (3 réduction du risque de maladies cardiovasculaires, (e soutien a la gestion du poids
et une réduction potentielle du risque de certains types de cancer. Le thé vert peut également aider a améliorer la
fonction cérébrale et réduire le risque de maladies neurodéggnératives comme Alzheimer et Parkinson.

Utifisati

« Traditionnellement consommé comme boisson, le thé vert est
également utilisé dans divers suppléments, cosmétiques et méme
des aliments. Il est apprécié pour son godt délicat et son profil
de santé bénéfique.

La consommation excessive de thé vert peut
’Y}’lé/tﬁﬂdeb d@ 5 : . entrainer des effets secondaires en raison de la
P Le,pa Latb@l vl caféine, tels que linsomnie, lirritabilité, les
palpitations et les troubles gastro-intestinaux.

Pour préparer e thé vert, les feuilles sont Chez certaines personnes, une forte
. f N ’ . consommation de thé vert peut également
rapidement cuites 4 (a vapeur ou chaufFées apres a e ey e Y T e
cueillette pour empecher 'oxydation, ce qui donne fabsorption du fer par les catéchines. Il est
B L X recommandé de le consommer modérément et
au thé une couleur verte caractensthueA Les feuilles de ne pas dépasser 3-4 tasses par jour.

sont ensuite séchées. Pour infuser, les fevilles sont
généralement plongées dans de ['eau chaude (non
bouillante, environ 70-80°C) pendant 13 3
minutes selon le goOt désire et (3 qualité du thé.




Thé vert

Ingrédients.

« Ingrédients

e 1a2cuilleres a café de feuilles de thé vert de bonne qualité
« Environ 250 ml d'eau (idéalement a une température de 70-80°C)
« Optionnel : une petite quantité de miel ou quelques gouttes de citron pour améliorer

le golt

Instructions.

1.Chauffez I'eau jusqu'a atteindre la température
désirée. L'eau trop chaude peut rendre le thé
amer, il est donc important de ne pas laisser
bouillir.

2.Placez les feuilles de thé vert dans une théiere
ou un infuseur.

3.Versez l'eau chaude sur les feuilles et laissez
infuser pendant 1 a 3 minutes, selon la force
désirée. Un temps d'infusion plus court
donnera une boisson plus légére et moins
amere.

4.Filtrez le thé pour retirer les feuilles et versez
dans une tasse.

5.Ajoutez un peu de miel ou de citron, si vous le
désirez, pour compléter les effets antioxydants
et améliorer le goUt.

Pour bénéficier de ses propriétés
antioxydantes, consommez une a deux
tasses de thé vert par jour, de préférence
entre les repas pour maximiser |'absorption
des catéchines. Evitez de boire du thé vert
au jeun ou tard le soir en raison de sa
teneur en caféine.

Cette infusion utilise simplement les
propriétés naturelles du thé vert pour aider
a lutter contre les dommages causés par
les radicaux libres dans le corps, tout en
soutenant la santé cardiovasculaire et
cognitive.




Baies de Goji

Nom scientifique : Lycium barbarum
Noms communs : Baies de 6oji, 6oji
Famille botanique : Solanacese

Le Goji est un arbuste qui peut atteindre 13 3 métres de hauteur. Ses baies sont de petites
drupes orange-rouge, longues et (egerement allongées. Les fleurs sont pourpres ou violettes, et
les Feuilles sont lancées.

Originaire des régions montagneuses de Chine, de Mongolie et du Tibet, le
Goji est cultivé principalement en Asie, mais aussi dans d'autres régions comme
'Europe et 'Amérique du Nord grdce 3 sa popularité croissante.

Les baies sont (3 partie principalement utilisée de (a plante.
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Baies de Goji
Propusté médicinal

Les baies de Goji sont riches en antioxydants, vitamines (notamment (3 vitamine C) et minéraux. Elles sont
réputées pour leurs propriétés bénéfiques sur e systeme immunitaire, leur capacité 3 améliorer (3 vue, et leur
potentiel anti-age. Elles sont également utilisées pour aider a réguler (e taux de glycémie et améliorer (s santé
cardiovasculaire.

Utifisati

« Traditionnellement consommées séchées, en jus, ou ajoutées a
divers plats comme les céréales, salades, ou utilistes en infusion.

Bien que les baies de Goji soient généralement
’Y}’].é/tﬁﬂdy.\/ d& ‘ . . sQres pour la majorité des personnes, elles
P LQ’OG Latb@l Vi peuvent interagir avec certains médicaments,

notamment ceux utilisés pour la gestion du

. |nFUSiOn de baiES dE BOJ[ H Fail‘e iﬂFUSEr une diabete et de la pression artérielle, en raison de
. . 9 leur influence sur la glycémie et la tension. Il est
poignée de baies dans de |'eau chaude pendant AR D ST 6D GERGIES
10 minutes. personnes peuvent éprouver des réactions
X . . allergiques. Comme avec toute nouvelle
« Ajout dans les aliments : Incorporer les baies addition & votre régime, il est conseillé de
séchées dans les céréales, les smoothies ou les b et Une £t o et cn tealicte Surtout

salades POUF un 3Pport nutritif en cas de conditions médicales préexistantes
, N ou de prise de médicaments réguliers.
supplémentaire.




Baies de Go

Ingrédients.

o Tcuillere a soupe de baies de Goji séchées

e 1banane mare

« 1/2 tasse de myrtilles (fraiches ou congelées)

o 1cuilléere a café de graines de chia

« 1tasse de lait d'amande ou de lait de votre choix
o Tcuillere a café de miel (optionnel pour sucrer)

Instructions.
1.Mettez les baies de Goji dans un petit bol d'eau
tiede et laissez-les tremper pendant environ 10
minutes pour qu'elles ramollissent.
2.Egouttez les baies de Goji et les placez dans un

Ce smoothie est idéal pour commencer la
journée avec énergie, ou comme un coup de
pouce nutritif dans I'aprés-midi. Les baies de

mixeur. Goji apportent une dose concentrée
3.Ajoutez la banane coupée en rondelles, les d'antioxydants et de vitamines, tandis que les
myrtilles, les graines de chia et le lait d'amande. graines de chia offrent des oméga-3 et des
. " N . . . fibres, tous bénéfiques pour la santé globale.
4.Mixez jusqu'a obtenir une consistance lisse et
homogeéne.

5.Goltez et ajoutez du miel si vous désirez un
peu plus de douceur.

6.Servez immédiatement pour profiter
pleinement des bienfaits nutritionnels.




o L]
Raisin
Nom sclentifique : Vitis vinifera

Noms communs : Raisin
Famille botanique : Vitacées

Le raisin est le Fruit de (3 vigne cultivée ( Vitis vinifera ). Les raising de raisin sont constitués de
nombreux petits fruits, souvent juteux et sucres, disponibles en variétés de couleur verte, rouge
ou noire. Les vignes sont des plantes grimpantes qui s'accrochent 3 divers supports pour croitre.

Le raisin est cultivé dans des régions tempérées 3 travers le monde, avec une
prédominance en Europe, en Amérique du Nord et dans certaines parties de
'Amérique du Sud, de ['Asie et de ['Australie. La culture de la vigne remonte 3
des millénaires, particuliérement dans des régions comme (e Moyen-Orient et
'Europe.

Les Fruits (baies), les pépins, et parfois les Fevilles.
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Raisin
S

« Antioxydant : Le raisin est riche en antioxydants, y compris les flavonoides et le resvératrol, qui peuvent
aider a protéger contre les maladies chroniques, notamment les maladies cardiovasculaires.

» Anti-inflammatoire : Les composés présents dans le raisin peuvent réduire ('inflammation dans e corps.

« Cardioprotecteur : Les polyphénols du raisin, comme (e resvératrol, peuvent améliorer 3 santé cardiaque en
améliorant e bon cholestérol (HOL) et en protégeant contre ['athérosclérose.

» Soutien de (3 santé cutanée : Le resvératrol est également Etudié pour ses effets bénéfiques sur a peau,
notamment en termes de protection contre le photovieillissement.

Utifisati

« L raisin est consommé frais, en jus, séché (sous Forme de raisins
$ecs), ou peut étre utilise pour produire du vin, du vinaigre, et
des extraits de pepins.

A\

* Le raisin est généralement sar lorsqu'il est
’Y}’M/& d@ 5 t . consommeé en quantités alimentaires.
. Cependant, I'extrait de pépins de raisin peut
interférer avec certains médicaments en raison

o Frais : Consommé tel qUEl. de son effet sur le métabolisme hépatique.
Jus + Pressé bteni . . Les raisins secs, surtout frais ou en jus, peuvent
e JUS: Fress POUF obtenir un JUS: qu PEUt contenir des sucres élevés et ne sont pas

Btre bu frais ou utilisé dans diverses recettes. recommandés en grandes quantités pour les
2 2-q ng 2 personnes atteintes de diabéte.
« Extrait de pépins de raisin : Les pépins sont Comme pour tout fruit, les personnes

allergiques devraient faire preuve de prudence.

extraits et traités pour produire des
suppléments diététiques.



Cure de Jus de Raisin

Ingrédients.

e 2 kg de raisins frais (de préférence biologiques)
o 1litre d'eau pure (si nécessaire pour diluer)

Instructions.
lLavage : Lavez soigneusement les Cure de jus : Buvez un verre de jus de raisin
raisins secs sous l'eau courante pour frais tous les matins a jeun pendant une
(e Z g 0 5 semaine. Cette cure peut aider a nettoyer le
éliminer les résidus et les pesticides. A CRA (T E T D G ENT
2.Extraction du jus : Passez les raisins secs antioxydants naturels du raisin.

dans un extracteur de jus pour en
extraire le jus. Si vous n'avez pas
d'extracteur, vous pouvez les écraser et
les passer a travers un tamis fin ou une
étamine pour filtrer le jus.

3.Dilution : Si le jus est trop concentré ou
trop sucré a votre godt, vous pouvez le
diluer avec de l'eau pure.
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Cacao

Nom scientifique : Theobroma cacao
Noms communs : Cacaoyer, arbre 4 cacao
Famille botanique : Malvacées

Le cacaoyer est un petit arbre persistant qui peut atteindre 4 3 8 métres de hauteur, originaire
des foréts tropicales humides d'Amérique du Sud et Centrale. Ses feuilles sont grandes, de couleur
Foncée verte, et ses Fleurs sont petites et poussent directement sur (e tronc. Les fruits, appelés
cabosses, contiennent des graines entourées d'une pulpe blanche ; ces graines sont communément
appelées Feves de cacao.

Le cacaoyer est natif des bassins amazoniens et orénoques. Il est cultivé dans
de nombreux pays tropicaux, principalement en Cote d'lvoire, au Ghana et en
Equateur.

Les Feves de cacao sont la partie principalement utilisée de ['arbre. Elles
sont Fermentees, séchées, torrefiées et broyées pour produire du
€acao en poudre, du beurre de cacao et du chocolat. 89



Cacao
B

Le cacao est riche en Flavonaides, des antioxydants qui peuvent aider 8 réduire l'inflammation, améliorer (a santé
cardiaque et augmenter les niveaux de sérotonine, ce qui peut avoir des effets bénéfiques sur 'humeur. Le cacao
est également un stimulant du Fait de sa teneur en théobromine, une substance similaire & la cafine.

Utifisati

» Alimentation : Largement utilisé dans [a Fabrication du chocolat, /
des boissons, et comme arome dans divers produits alimentaires.
» Santé : Utilisé en phytothérapie pour améliorer (3 circulation
sanguine, soutenir a santé cardiaque et comme antidépresseur
|éger.

La consommation de cacao est généralement

’Y}’lé/tﬁﬂdeb d@ ‘ . . sare pour la plupart des gens, mais elle doit étre
P Le,pa Latb@l Vi modérée en raison de sa teneur en caféine et
. i . théobromine, qui peuvent causer de linsomnie, de
« Poudre de cacao : Peut étre utilisée pOUl‘ faire l'agitation ou des troubles gastro-intestinaux chez
q A . les personnes sensibles. . De plus, le chocolat
des boissons chaudes ou froides, ajoutée aux TR o e G s G Gls
smoothies ou utilisée dans la pétisserie. graisses ajoutées qui peuvent contribuer & des
o, L problémes de santé tels que I'obésité et les
« Beurre de cacao : Utilisé dans la fabrication de maladies cardiovasculaires si consommeés en
chocolat et comme base pour des crémes SRS
cosmetiques.

o Extrait de cacao : Parfois utilisé dans les
suppléments alimentaires.




Ingrédients.

e 2cuilléres a soupe de cacao en poudre pur, non sucré

¢ 1tasse d'eau ou de lait végétal (amande, noix de coco, avoine)

o 1cuillére a café de miel ou sirop d'érable (facultatif)

« Une pincée de cannelle (pour le goUt et ses propriétés anti-inflammatoires)
e Une pincée de piment de Cayenne (facultatif, pour stimuler la circulation sanguine)

Instructions.

1.Chauffer le liquide : Dans une petite
cocotte, chauffer doucement I'eau ou le
lait végétal jusqu'a ce qgu'il soit chaud
mais non bouillant.

2.Mélanger le cacao : Ajouter le cacao en
poudre et bien mélanger pour éviter les
grumeaux. Utilisez un fouet si
nécessaire pour obtenir une texture
lisse.

3.Assaisonner : Ajouter la cannelle, le
piment de Cayenne, et sucrer avec du
miel ou du sirop d'érable selon votre
godt.

4.Servir chaud : Verser dans une tasse et
déguster chaud.

e cacao est idéal pour booster votre énergie et
votre humeur. Voici les meilleurs moments pour
le consommer :

* Matin

Ajoutez du cacao a votre petit-déjeuner ou en
milieu de matinée pour démarrer la journée
avec vitalite.

Avant le Déjeuner

Une heure avant le déjeuner, le cacao peut
revitaliser votre énergie et votre
concentration pour l'aprés-midi.

Aprés-midi

Un en-cas a base de cacao en début d'apres-
midi peut vous redonner un coup de fouet
sans perturber votre sommeil.
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AN LES PLANTES CARDIO-PROTECTRICES

Les plantes cardio-protectrices soutiennent et améliorent (3 santé du cceur et du / '
systeme circulatoire. Elles permettent de réduire le cholestérol, de réguler la pression
sanguine et de prévenir les maladies cardiaques. Parmi ces plantes, on trouve L'aubépine,
le thé vert, et le ginkgo biloba, qui sont utilisés traditionnellement pour renforcer (3

fonction cardiaque et améliorer (3 circulation sanguine.

N
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‘ Aubépine

Nom scientifique : Crataegus monogyna
Norms communs : Aubépine 3 un style, Aubépine monogyne, Epine blanche
Famille botanique : Rosacées

L'aubépine est un arbuste épineux pouvant atteindre jusqu'a 10 metres de hauteur. Elle possede
des feuilles lobées et des Fleurs blanches ou rosées groupées en corymbes, émettant une odeur
agreable. Les Fruits sont de petites baies rouges appelées cenelles.

Native d'Europe, d'Afrique du Nord et d'Asie occidentale, ['aubépine pousse
dans les haies, (es bois, et est souvent utilisée dans les aménagements

paysagers.

Les Fleurs, les Feuilles et les baies sont utilisées pour leurs propriétés
medicinales.
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Aubépine
Propusté médicinal

L"aubépine est renommée pour ses effets bénéfiques sur e systéme cardiovasculaire. Elle posséde des propriétés
cardiotoniques, vasodilatatrices et est un (éger sédatif. Elle est utilisée pour traiter les troubles cardiaques
égers, ('anxiété et L'insomnie.

Utifisati

Traditionnellement utilisé pour améliorer les Fonctions cardiaques et
comme aide 3 la relaxation.

Miéthedes de prépanation :

L'aubépine est généralement bien tolérée, mais

« Tisane : Infuser 13 2 cuilléres 3 café de Fleurs elle doit étre utilisée avec précaution chez les
séchées dans une tasse d'eau bouillante personnes sous médication cardiaque, car elle
pendant 10 3 15 minutes. Boire 13 3 fois par peut |nterog|Ar avec c?s médicaments. ({omme
' pour tout traitement & base de plantes, il est
_JOUf. conseillé de consulter un professionnel de santé

o Extrait : Prendre selon les recommandations avant de commencer un traitement, surtout en

du fabricant ou d'un professionnel de santé. COSCECORSIORS MECICAIESSSIERIES
« Teinture : Utiliser généralement 13 2 ml trois
fois par jour.




Tisane d'Aubépine

Ingrédients.

e 2cuilleres a café de fleurs séchées d'aubépine
« 250 ml (1tasse) d'eau bouillante

Instructions.
1.Infusion : Mettez les fleurs d'aubépine Cette tisane est utile pour détendre le
dans un infuseur ou directement dans systéme nerveux et soutenir la fonction
cardiaque grace aux propriétés
une tasse. cardiotoniques de I'aubépine. Elle peut étre
2.Verser I'eau bouillante sur les fleurs et particulierement bénéfique en périodes de
couvrir la tasse pour empécher les stress ou lorsque vous ressentez une légére
tension cardiaque liée a l'anxiété.

huiles volatiles de s'évaporer.
3.Laisser infuser pendant environ 15
minutes. Ce temps d'infusion permet
d'extraire les principes actifs des fleurs.
4.Filtrer et retirer les fleurs.
5.Consommation : Boire une tasse de
cette infusion jusqu'a trois fois par jour.

95



protectrice G i n kgo bi IO ba

Nom scientifique : Ginkgo biloba
Noms communs : Ginkgo, Arbre aux quarante écus, Ginkgo bilobé
Famille botanique : Ginkgoacées

Le Ginkgo bilaba est un arbre majestueux, reconnu pour Etre ['un des plus anciens arbres vivants
sur Terre. Il peut atteindre une hauteur de 20 3 35 métres. Ses Feuilles sont uniques, en forme
d'éventail et souvent divisées en deux labes, d'ou son nom "biloba".

Originaire de Chine, cet arbre est désormais cultive dans de nombreuses
régions temperées du monde pour son aspect ornemental ainsi que pour ses
usages medicinaux.

Les Feuilles sont principalement utilisées 3 des Fins médicinales, bien que
les graines soient parfois utilisées dans a médecine traditionnelle
chinoise. 26



Ginkgo biloba

Proonicté médicingd

Le Ginkgo biloba est surtout connu pour ses effets bénéFiques sur la circulation sanguine et (s Fonction
cognitive. Il est utilisé pour améliorer la mémoire, les Fonctions cognitives, traiter les vertiges et aider dans les
cas de maladies vasculaires periphériques.

Utifisati

« En plus de son utilisation médicinale, (e Ginkgo est emplogé dans
divers compléments alimentaires, pour ses propriétés
antioxydantes et comme aide potentielle dans le traitement des
symptomes liés 3 a démence et ['Alzheimer.

Le Ginkgo peut interagir avec certains

’Y}’lé/tﬁﬂdeb d& p/bé,pa/wﬂm . meédicaments, notamment les anticoagulants,
. en raison de ses propriétés fluidifiantes du
. . , sang.
« Infusion : Infuser 1-2 cuilléres a café de 1l peut aussi causer des effets secondaires
Feuilles séchées d tasse 0! bouillant comme des maux de téte, des vertiges ou des
EUILES SECNEES ans UNE 1asse d'eau boulliante troubles gastro-intestinaux chez certaines
i personnes.
pend:?nt 10 ﬂ?IﬂUtES. . La consommation de graines non préparées
o Extrait : Le GIﬂkgO est souvent pris sous correctement peut étre toxique.

forme d'extrait normalisé (EGb 761), assurant
une dose cohérente de ses principes actifs.




Infusion Ginkgo biloba

Ingrédients.

e 1-2 cuilleres a café de feuilles séchées de Ginkgo biloba
e 250 mld'eau

Instructions.

1.Chauffer l'eau : Portez I'eau a ébullition

SERE Ve coesiie e uRe seuileie Cette infusion peut aider a améliorer

la concentration et la circulation

2.Infu5§r les feg|l\es : Ajouter les feuﬂles EIrEine wHlls Feu G E
de Ginkgo biloba a I'eau bouillante. e GEs (reulsEs e B
Couvrez et laissez infuser pendant 10 mémoire ou des sensations de
minutes. jambes lourdes.

3.Filtrer : Utilisez un passeoire pour filtrer
les feuilles de l'infusion.

4.Servir @ Buvez linfusion tiede. Vous
pouvez boire 1 a 2 tasses par jour, de
préférence le matin ou en début
d'aprés-midi pour éviter toute
perturbation du sommeil due a son
effet stimulant sur la circulation.
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AN LES PLANTES SEDATIVES ET ANXIOLYTIQUES

-
e

Les plantes sédatives et anxiolytiques jouent un rdle crucial dans la gestion de l'anxiété, du stress et des troubles / '

du sommeil, en favorisant (8 relaxation et le calme sans les effets secondaires souvent associés aux médicaments

pharmaceutiques. Elles réagissent en modulant U'activité du systéme nerveux central, souvent par des mécanismes

naturels qui créent un équilibre mental. Ces plantes sont également utilistes pour améliorer (3 qualité du sommeil et

réduire 13 tension nerveuse.

2\
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VALERIANE
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PASSIFLORE
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Plantes Sédativ Valériane

Anxiolytiques

Nom scientifique : Valeriana officinalis
Noms communs : Valériane des collines, herbe aux chats, valériane officinale
Famille botanique : Valérianacées

Description

La valériane est une plante herbacée vivace qui peut atteindre jusqu'a 1,5 métre de haut. Elle
possede des Feuilles composees et des Fleurs blanches ou (égerement rosées qui Forment de petites
grappes. La plante est surtout connue pour son rhizome épais et odorant qui est utilisé en
phytothérapie.

’ ! ta. ei_/ G ! . . ¢ ﬁ .
La valériane est originaire d'Europe et de certaines parties de ['Asie. Elle

pousse abondamment dans les zones humides et les prairies riches en
nutriments.

Panties utibisées : Les nvacines et bes thizomes

Les racines et les rhizomes séchés sont principalement utilisés pour
leurs propriétés médicinales
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Valériane
S

13 valériane est bien connue pour ses propriétés calmantes et relaxantes. Elle est utilisée pour
traiter les troubles du sommeil, réduire ['anxiété et le stress, et pour ses effets antispasmodiques
qui peuvent aider & soulager les crampes musculaires et les symptomes du syndrome prémenstruel.

Utifisati

« Traitement de linsomnie et de (s qualité du sommeil
« Réduction de l'anxiété et du stress
» Soulagement des crampes et des tensions musculaires

* Lavalériane est généralement considérée
comme sare lorsqu'elle est utilisée & court
terme. Cependant, elle peut provoquer des

B B effets secondaires tels que des maux de téte,
’Ym (f& p/lqaa/whm des étourdissements ou des troubles gastro-
intestinaux chez certains individus.
Elle peut également interagir avec certains

« Tisane : Infuser 2 3 3 grammes de racine séchée T Gl e TR
. A le systéme nerveux central, comme les sédatifs
dans une tasse d'eau bouillante pendant 10 3 ou les anxiolytiques.

1 inut La valériane ne doit pas étre utilisée pendant la
3 minutes. grossesse ou l'allaitement sans I'avis d'un

« Extrait : Utilisation d'extraits liquides ou en professionnel de [a sante.
capsules, généralement normalisées pour
contenir une certaine quantité de valéréniques,
des composés actifs de a valériane.

« Huile essentielle : Utilisée en aromathérapie
pour (3 relaxation.




Tisane de Valériane

Ingrédients.

e 2a3grammes de racine de valériane séchée
e 250 ml (une tasse) d'eau

Instructions.

1.Porter l'eau a ébullition. Utilisez une petite cocotte ou
une bouilloire pour faire bouillir I'eau.

2.Ajouter la racine de valériane séchée. Mettez la racine
de valériane dans une tasse ou un infuseur de thé.

3.Verser l'eau bouillante. Versez I'eau bouillante sur la
racine de valériane et couvrez pour empécher les huiles
volatiles de s'évaporer.

4.Infuseur Laisser. Laissez infuser la tisane pendant 10 a 15
minutes. Plus le temps d'infusion est long, plus le thé
sera fort.

S5.Filtrer et servir. Filtrez les racines de valériane a l'aide
d'une passoire ou retirez l'infuseur. Servez la tisane dans
une tasse.

« Vous pouvez ajouter du miel ou du
sucre pour adoucir la tisane si vous
trouvez le goUt trop amer.

Il est recommandé de boire la tisane de
valériane 30 a 60 minutes avant le
coucher pour favoriser un sommeil de
qualité.

Ne pas utiliser cette tisane pendant
une période prolongée sans consulter
un professionnel de la santé, en raison
des effets secondaires possibles et des
interactions médicamenteuses.




Plantes Sédativ Passiflore

Anxiolytiques

Nom scientifique : Passiflora incarnata
Noms communs : Passiflore, Fleur de (a passion, maracuja
Famille botanique : Passifloracées

Description

La passiflore est une plante grimpante vivace, célebre pour ses Fleurs spectaculaires et complexes.
Les Fleurs sont généralement de couleur pourpre pale ou blanche et possedent une structure
unique de Filaments qui Forment une couronne.

’ ! ta. ei_/ G ! . . ’ ﬁ .
Originaire du sud-est des Etats-Unis, s passiflore se trouve également en

Amérique du Sud et a été naturalisée dans d'autres régions tropicales et
subtropicales.

Panties utifisées: Les feuilles et flewns

Les parties aériennes de la plante, en particulier les fevilles et les Fleurs,

sont utilisées @ des fins médicinales.
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Passiflore
S

« Stdatif et calmant : Traditionnellement utilisé pour traiter U'insomnie, ('anxiété et les troubles
iés au stress.
» Antispasmodique : Aide d soulager les spasmes musculaires et es douleurs.

Utifisati

« Thé ou tisane : Utilisé pour son effet relaxant avant de se
coucher.

» Extraits et compléments : Disponibles sous Forme de capsules,
teintures ou extraits liquides pour une consommation plus
concentrée et pratique.

Peut interagir avec certains médicaments,
notamment les sédatifs et les antidépresseurs.
A éviter pendant la grossesse et l'allaitement
B B en raison de linsuffisance de données sur sa
éthedes de préparation : séeurits.
Des effets secondaires comme la somnolence,
des étourdissements ou une confusion peuvent

. |ﬂFUSiOﬂ : |ﬂFUSEf 1_2 CUquFES a caFé de se manifester, surtout & des doses élevées.
feuilles séchées dans une tasse d'eau bouillante
pendant 10 minutes.

o Extrait : Suivre les instructions du fabricant
pour les doses recommandges.




Tisane de Passiflore

Ingrédients.

o 2cuilleres a café de feuilles séchées de passiflore
e 250 ml d'eau bouillante
o Miel ou autre édulcorant (facultatif)

Instructions.

Linfuseur les Herbes : « Vous pouvez également ajouter
2.Placez les feuilles séchées de passiflore dans une tasse. d'autres herbes qui favorisent le
3.Versez I'eau bouillante sur les herbes. sommeil comme la lavande ou la
4.Couvrez la tasse et laissez infuser pendant 10 a 15 camomlielpetentotcenlefet

A . P 3 relaxant.
m‘lnutes pour extraire les principes actifs des plantes. Consommesz cette tisane dans le
S5.Filtrer :

cadre d'une routine de coucher

6.Filtrez la tisane a l'aide d'une passoire fine ou d'un filtre pour aider a signaler a votre corps
a thé pour retirer les herbes. qu'il est temps de se détendre et
7.Ajout de 'Edulcorant de se préparer au sommeil.

8.Si désiré, ajoutez un peu de miel ou un édulcorant de
votre choix pour sucrer légerement la tisane.

9.Servir :

10.Buvez la tisane environ 30 minutes avant le coucher
pour bénéficier de ses effets relaxants.




Camonmille

Mom scientifique : Matricaria recutita (camonmille allemande) ; Chamaemelum nobile (camonille romaine)
Noms communs : Camonille, camomille commune, camonille allemande, camomille romaine
Famille botanique : Asteraceae

La camomille est une petite plante herbacée annuelle pour (3 camomille allemande, et vivace pour (3
camomille romaine, caractérisée par des Fleurs blanches d cceur jaune. Elle est souvent confondue
avec (3 marguerite en raison de sa ressemblance.

Originaire d'Europe et d'Asie occidentale, 13 camomille est aujourd'hui cultivée
dans e monde entier, notamment en Europe de I'Est, en Asie et en Amérique
du Nord, dans des régions 3 climat tempeéré.

Les Fleurs de la camomille sont (3 partie principalement utilisée 3 des
Fins médicinales.
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o
Camomille
p . ,! < < 2 . e
» La camomille est reconnue pour ses propriétés anti-inflammatoires, calmantes et

antispasmodiques. Elle est utiliste pour traiter les troubles digestifs, ('anxiété, l'insomnie et
les inflammations de 3 peau.

Utifisati

« L3 camomille est utilisée sous Forme de tisane pour apaiser les
troubles digestifs et aider a (3 relaxation. Elle peut également
étre utilisée en externe sous Forme de compresses ou de crémes
pour calmer les ifritations cutanées.

La camomille est généralement bien tolérée,
’Y}’lé/tﬁﬂdy.\/ d& p/oé,pamﬁm . mais elle peut provoquer des réactions
: allergiques chez les personnes sensibles aux
membres de la famille des Asteraceae, telle
que lambroisie, les chrysanthémes ou les
marguerites.

o Tisane : Infuser 1-2 cuilléres a café de fleurs

séchées dans une tasse d'eau bouillante Les personnes allergiques au pollen devraient
pendant 5 3 10 minutes.

« Compresse : Imbiber un linge avec U'infusion de
camonille et appliquer sur la zone irritée.

« Huile ou créme : Les extraits de camomille
peuvent étre incorporés dans des huiles ou des
cremes pour une application cutanée.

I'utiliser avec prudence.




Sorbet a la camomiille et au citron <
Ny

Ingrédients.

1tasse de fleurs de camomille fraiches ou séchées

2 tasses d'eau

3/4 tasse de sucre

Le jus de 2 gros citrons

Le zeste d'un citron

1 blanc d'ceuf (facultatif, pour une texture plus aérienne)

Instructions.

1.Infusion de camomille :

2.Portez l'eau a ébullition, retirez le feu et ajoutez les fleurs de
camomille. Couvrez et laissez infuser pendant environ 10 minutes.
Filtrez ensuite pour retirer les fleurs et remettez le liquide dans la

cocotte. Ce sorbet allie les propriétés
3.Préparation du sirop : apaisantes de la camomille avec la
4.Ajoutez le sucre au liquide de camomille et chauffez a feu moyen. fraicheur acldu‘\ee du C'”?r_h offra‘nt
Remuer jusqu'a ce que le sucre soit complétement dissous. Laissez une touche unique et délicieuse a
refroidir & température ambiante, puis ajoutez le jus et le zeste de votre menu de dessert

citron. Mélangez bien.

5.Congélation

6.Versez le mélange dans un plat a congélation ou une sorbetiére,
selon les instructions de votre appareil. Si vous n'utilisez pas de
sorbetiere, mettez le mélange au congélateur et remuez toutes les
30 minutes pour briser les cristaux de glace jusqu'a ce que la
consistance soit celle d'un sorbet.

7.Pour une texture plus légére et aérienne, battez un blanc d'ceuf
Jjusqu'a obtenir des photos fermes et incorporez-le délicatement au
mélange avant la derniere étape de congélation.

8.Service 108

9.Servez le sorbet dans de petites coupes, décorées avec un peu de
zeste de citron ou quelques petites fleurs de camomille fraiches pour

L




Plantes Sédative Mélisse

AﬂXiOlgtiqUES Nom scientifique : Melissa officinalis
loms communs + Mélisse officinale, citronnelle (3 ne pas confondre avec la Cymbopogon citratus, qui est aussi appelée
citronnelle)
Famille botanique : Lamiacese (13 méme Famille que la menthe et le basilic)

Description

La mélisse est une plante herbacée vivace, appréciée pour son feuillage délicatement parfumé qui évoque celui
de (3 menthe et du citron. Ses Fevilles sont vert foncé, ovales 4 bord denté, et dégagent une odeur citronnée
lorsqu'elles sont Froissées. En éte, la mlisse produit de petites Fleurs blanches ou [égerement rosées,
regroupées en verticilles 3 ['aisselle des Fevilles. Ces fleurs attirent abondamment les abeilles, d'o0 le nom «
Melissa », dérivé du grec pour « abeille ». Facile 3 cultiver, elle se propage par rhizome et peut devenir
envahissante dans des conditions de croissance Favorables.

Mot of, Qricine aboaranfi

Originaire du bassin méditerranéen, (3 mélisse est maintenant cultivée dans
de nombreuses régions tempérées 3 travers le monde.

Panties utibisées : Feuilles.
Les Fleurs de (3 mélisse sont (3 partie principalement utilisée a des fins

médicinales.
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Mélisse
S

« Sedatif eger et calmant : Aide & réduire ['anxiété et d améliorer (3 qualité du sommeil

» Antispasmodique : Utile dans le traitement des spasmes gastriques et des douleurs
menstruelles.

» Carminatif : Aide 3 réduire les ballonnements et les troubles digestifs.

Utifisati

« Employée en phytothérapie pour ses effets relaxants, la mélisse
est utilisee pour soulager (e stress, |'anxité, et pour aider 3
traiter U'insomnie. Elle est également populaire pour son
utilisation en cas de troubles digestifs.

* Lamélisse est généralement considérée
comme sare pour la plupart des gens
’Y),] . [ ﬁ z (f& . . . lorsqu'elle est utilisée & des doses appropriées.
P/be'Pa/w-um . Cependant, elle peut interagir avec certains
médicaments, notamment les sédatifs et les
médicaments pour la thyroide.

« Infusion : Les Feuilles séchées ou frafches Une utilisation excessive peut entrainer une
A . ‘ . . irritation de l'estomac et des réactions
peuvent Etre infusées pour Faire une tisane R e, S Gl B
apaisante. sensibles aux plantes de la famille des
Lamiaceae.

« Huile essentielle : L'huile essentielle de mélisse
est utilisée en aromathérapie mais doit étre
utilisée avec précaution et diluée car elle est
tres concentrée.

« Extrait : Disponible sous forme de capsules ou

de teintures, pour une utilisation plus dosée

et précise.




Sirop de mélisse

Ingrédients.

1tasse de feuilles de mélisse fraiches
2 tasses d'eau

2 tasses de sucre

Zeste de 1 citron

Instructions.

1.Préparer les feuilles : Lavez soigneusement les feuilles

de mélisse et écrasez-les |égérement avec vos mains Boisson rafraichissante : Diluez le

pour libérer les huiles essentielles. sirop dans de I'eau assiette ou
2.Infuseur : Dans une cocotte, combinez |'eau et le sucre. CRREUER Se'?f' votre QOGI-

Portez a ébullition, puis réduisez le feu pour laisser e Uil BERpEmme

- . - . - . base pour des cocktails avec ou sans
mijoter jusqu'a ce que le sucre soit entiérement dissous. i
Ajoutez les feuilles de mélisse et le zeste de citron. Dessert : Arrosez de sorbet ou de
Retirez le feu et couvrez. Laissez infuser pendant fruits frais avec ce sirop pour un twist
environ 30 minutes & une heure pour que les saveurs se I,

T Ce sirop de mélisse apporte une touche
9 . de fraicheur citronnée a de nombreux

3.Filtrer : Passer le mélange a travers une passoire fine plats et boissons, parfait pour I'été !

dans un récipient propre, en pressant bien les feuilles et
le zeste pour extraire tout le liquide.

4.Conserver : Versez le sirop dans une bouteille propre et
hermétique. Conservez au réfrigérateur.




TS

AN LES PLANTES CARMINATIVES ET DIGESTIVES

/
Les plantes carminatives et digestives sont utilisées pour Faciliter la digestion, réduire les gaz et les ballonnements, A /
et favoriser une Fonction gastro-intestinale saine. Elles agissent en stimulant la production de sucs digestifs et en / '

relaxant les muscles lisses du tractus digestif, aidant ainsi & évacuer les gaz et & améliorer e confort général aprés les

repas. Ces plantes sont souvent incluses dans des tisanes ou des préparations aprés les repas pour leurs effets

bénéfiques sur le systeme digestif

Le terme « carminatif » désigne une propriété de certaines herbes ou substances qui aident 3 expulser les gaz du

systéme digestif, notamment les ballonnements, les crampes et les inconforts abdominaux. Les plantes carminatives

assurent (a relaxation des muscles du tractus digestif, permettant une meilleure évacuation des gaz et une digestion plus

fluide. Cela aide 3 prévenir (3 Formation excessive de gaz et a améliorer le confort digestif général.

2\
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Menthe

Nom scientifique : Mentha spp
Noms communs : Menthe
Famille botanique : Lamiacées

La menthe est une plante vivace trés aromatique, caractérisée par ses tiges rampantes et ses feuilles
oppostes, généralement de Forme ovale et dentées. Les Fleurs sont petites et peuvent étre
violettes, roses ou blanches, regroupées en inflorescences.

Originaire d'Europe, d'Afrique du Nord et d'Asie, (a menthe s'est largement
naturalisée a travers le monde, poussant Facilement dans des zones humides, au
bord des ruisseaux, et dans des jardins ou elle peut souvent devenir
envahissante.

Les feuilles et les huiles essentielles extraites.
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Menthe
S

- La menthe est reconnue pour ses propriétés digestives, antispasmodiques et rafraichissantes.
Elle aide 8 soulager les maux d'estomac, les indigestions et les nausées. Elle possede
également des propriétés antibactériennes et antifongiques.

Utifisati

« Culinaire : largement utilisé dans la cuisine pour aromatiser (es
plats, les boissons et les desserts.

» Medicinale : utilisée en phytothérapie pour les tisanes, les huiles
essentielles, et les préparations topiques.

- Cosmétique : souvent intégrée dans les produits de soins pour
ses qualités rafraichissantes et tonifiantes.

La menthe est généralement considérée comme
’Y}’m d& p/oé,pamﬁm - sare pour la consommation, mais 'huile essentielle
: doit étre utilisée avec précaution en raison de sa
concentration élevée. Les personnes souffrant de
reflux gastro-cesophagien peuvent voir leurs

« Infusion : Les Feuilles frafches ou séchées symptomes saggraver en consommant de la
Aten | 4 ' menthe. Elle est également déconseillée aux
PEUVEﬂt etre infustes dans de l'eau chaude femmes enceintes en grande quantité, surtout

pour faire une tisane. sous forme dhuile essentielle.
« Huile essentielle : Utilisée en aromathérapie et
en application topique diluée.
« Cuisine : Ajoutée Fraiche dans les salades,
boissons et plats.




Smoothie concombre-menthe

Ingrédients.

« 1concombre moyen

« Feuilles de menthe fraiche (a ajuster selon votre goat)

* Lejusdelou 2 citrons verts (selon la taille et votre préférence pour l'acidité)
« Environ 250 ml d'eau froide (ajustez selon la consistance désirée)

* la2cuilleres a soupe de miel (ou ajustez selon votre gott)

« Une poignée de glagons

Instructions.

1.Préparer les ingrédients :

2.Assurez-vous que le concombre est bien lavé, pelé et coupé en petits

morceaux. Ce smoothie est non seulement

3.Lavez soigneusement les feuilles de menthe. rafraichissant mais aussi hydratant,
4.Mélanger les ingrédients :

parfait pour une journée chaude ou

5.Dans un mixeur, combinez les morceaux de concombre, le jus de apreés une séance de sport.
citron vert, les feuilles de menthe, I'eau froide, le miel et une poignée
de glagons.

6.Mixez a haute vitesse jusqu'a obtenir une consistance lisse et
homogeéne.

7.Servir

8.GoUtez et ajustez le sucrage si nécessaire.
9.Versez dans des verres et servez immédiatement pour profiter de la
fraicheur du smoothie
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Anis
Nom sclentifique : Pimpinells anisum

Noms communs : Anis vert, anis commun
Famille botanique : Apiacées (anciennement Umbelliferag)

L'anis est une plante annuelle qui peut atteindre jusqu'a 50 cm de hauteur. Elle se caractérise par
ses petites Fleurs blanches disposées en ombelles et ses Feuilles découpées. Les graines, qui sont 3
partie a plus utilisee de la plante, sont petites, ovales et [egerement courbées, avec une couleur
vert grisatre.

Originaire du bassin méditerranéen et du Moyen-Orient, ('anis est aujourd'hui
cultivé dans de nombreuses parties du monde, notamment en Europe, en Asie
et en Amérique du Nord, pour ses graines aromatiques.

Les graines sont. la partie principalement utilisées en phytothérapie,

mais parfois les Feuilles et les racines le sont ausst. 16



Anis
S

» Digestif : stimule (3 digestion et réduit les ballonnements et les gaz.
» Antispasmodique : aide a soulager les crampes d'estomac et les douleurs menstruelles.
» Expectorant : utilisé dans le traitement des congestions respiratoires et des toux.

Utifisati

L"anis est largement utilisé en cuisine pour aromatiser des plats, des
boissons et des patisseries. En médecine naturelle, il est utilisé pour
ses propriétés digestives et apaisantes, souvent sous forme de tisane
ou d'extrait.

L'anis est généralement bien toléré, mais il peut

provoquer des réactions allergiques chez
certaines personnes sensibles.

* TISBI"IE + Infuser une cuillere 3 caFé de gralnes Lutilisation de I'huile essentielle d'anis doit étre
d'anis dans une tasse d'eau bouillante pendant faite avec prudence car elle est trés
N f concentrée et peut étre irritante pour la peau et
10 3 15 minutes. 5 NS,
- Huile essentielle : L'huile essentielle d'anis peut Il est conseillé de consulter un professionnel de
santé avant de commencer tout traitement &

base d'anis, surtout pour les femmes enceintes
ou allaitantes et les enfants.

gtre utilisée en aromathérapie mais doit tre

diluée avant 'application cutanée.
~N //
I ARN
A ne pas confondrre avec ('anis étailé, ou Illicium verum, est une épice
populaire utilisée tant en cuisine que pour ses propriétés médicinales,
notamment ses effets digestifs et antiviraux. Originaire de Chine, cette épice
est aussi un composant clé dans la Fabrication de médicaments comme le

T




Tisane a I'Anis Vert

Ingrédients.
e la2cuilleres a café de graines d'anis vert
e 250 mld'eau

Instructions.
1.nfusion des graines : Cette tisane est particulierement utile
2.Portez I'eau a ébullition dans une petite cocotte. apres les repas pour favoriser une bonne

N . B _— . digestion et pour soulager les
3.Ajoutez les graines d'anis vert a I'eau bouillante. STETES A G s EE (S

4.Retirez la cocotte du feu et couvrez-la. Laissez infusg ballonnements ou une sensation de
pendant environ 10 a 15 minutes. lourdeur. L'anis est reconnu pour ses

5. Filtration : propriétés carminatives, aidant a expulser

6.Filtrez la tisane a travers un tamis fin ou un pasg \esgazmtesqnaux, et,ses?ﬁets

. . antispasmodiques qui atténuent les

pour retlrgr les graines. crampes intestinales.

7.Dégustation :

8.Servez la tisane chaude. Vous pouvez ajouter un peu de
miel ou de citron pour améliorer le goUt si nécessaire.




Cumin

Nom scientifique : Cuminum cyminum
Noms communs : Cumin
Famille botanique : Apiacées (ombelliféres)

Le cumin est une petite plante herbacée annuelle, pouvant atteindre jusqu'a 30 cm de hauteur.
Elle possede des Feuilles Filiformes et des Flers blanches ou roses regroupées en ombelles.

Originaire du Proche-Orient, le cumin est maintenant cultivé dans diverses
régions chaudes du monde, notamment en Inde, au MogenAOrient, en Chine et
en Méditerranée.

Les graines sont. la partie principalement utilisées en phytothérapie

119



Cumin
S

- Digestifs : Stimule la digestion, aide a réduire les ballonnements et les gaz.
» Antispasmodique : Peut soulager les spasmes intestinaux.
» Carminatif : Favorise 'expulsion des gaz intestinaux.

Utifisati

» En cuisine pour parfumer des plats comme les currys, les soupes,
et certains pains.

» En médecine traditionnelle pour traiter les troubles digestifs, les
coliques et comme stimulant général.

Miéthiedes de prépanation :

Les graines de cumin sont généralement sares
lorsqu'elles sont consommeées en quantités

« Infusion : Infuser une cuillére 3 café de graines e R e = 2
consommation en grande quantité ou
dans une tasse d'eau chaude pendant 10 Iutilisation d'huile essentielle de cumin peut
inuts entrainer des effets secondaires tels que des

MINUTES. irritations cutanées ou des troubles stomacaux.

« Huile essentielle : Utilisée en aromathérapie o e
R o o L'huile essentielle doit étre utilisée avec
mais doit &tre diluée avant appllcatlon. prudence, surtout chez les personnes ayant

une peau sensible ou des conditions
spécifiques de santé.




Cataplasme de Cumin

Ingrédients.

o 2cuilleres a soupe de graines de cumin
e Un peu d'eau chaude pour former une pate

Instructions.
1.Moudre les graines : Moudre les graines de cumin en Testez d'abord une petite quantité de pate
une fine poudre a l'aide d'un moulin & épices ou d'un SUFBIITE [FEEI el (oS sy e @il mly
mortier pas de réaction allergique, surtout si vous

A - N . avez la peau sensible.
2.Préparer la pate : Ajouter progressivement de l'eau

chaude a la poudre de cumin pour former une pate
consistante. ) soulagement rapide aux douleurs liées aux gaz

3.Appligquer le cataplasme : Etendez la pate directement et a l'indigestion. Il tire parti des propriétés
sur la zone abdominale ou vous ressentez de la douleur antispasmodiques et carminatives du cumin,
ou des ballonnements. Vous pouvez utiliser un tissu fin el Slime U =i Pl e G el
pour contenir la pate si nécessaire.

4.Laisser agir : Laissez le cataplasme en place pendant 15
a 20 minutes. La chaleur du cataplasme combinée aux
propriétés des graines de cumin peut aider a détendre
les muscles et a réduire les douleurs.

5.Retirer et nettoyer : Retirez le cataplasme et nettoyez la
zone avec de |'eau tiede.

Ce remede est utilisé pour apporter un




Fenouil

Nom scientifique : Foeniculum vulgare
Noms communs : Fenouil, Fenouil commun, Fenouil doux
Famille botanique : Apiacées (anciennement Umbelliferae)

Le Fenouil est une plante herbacée vivace, pouvant atteindre jusqu'a deux metres de hauteur. Il se
caractérise par des Feuilles Finement découpées, des Fleurs jaunes groupées en ombelles et un bulbe
blanc ou vert pale 3 a base. Son arome est doux, rappelant L'anis.

Originaire du bassin méditerranéen, le fenouil est maintenant cultivé et
naturalisé dans de nombreuses parties du monde, notamment en Europe, en
Amérique du Nord et en Asie. Il préfere es sols secs et sablonneux exposés au
soleil.

Les graines, les Feuilles et le bulbe du Fenouil sont utilisés en cuisine et
en phytothérapie. Les graines sont particulierement appréciées pour

leurs propriétés médicinales. 122



Fenouil
S

Le fenouil est reconnu pour ses propriétés digestives, carminatives (aide a 'expulsion des gaz
intestinaux), antispasmodiques et diurétiques. Il est souvent utilisé pour traiter les ballonnements,
les indigestions, les spasmes intestinaux, et il peut également aider 3 stimuler (3 production de lait
chez les femmes allaitantes grace 3 ses propriétés galactogenes.

Utifisati

« Encuisine : Les bulbes, fevilles et graines sont utilisées pour
aromatiser les plats, les salades, les pains et les desserts.

» En phytothérapie : Les graines sont utilisées pour faire des
tisanes, des décoctions ou des extraits, qui aident 3 soulager les
troubles digestifs.

’Y}’letﬁﬂdy.\/ J&P’wpamm Bien que le fenouil soit généralement sar pour la

plupart des gens, il peut interagir avec certains

- Tisane de fenouil : Faire infuser 13 2 cuilleres e I BB MBI E D
o, . o, , femmes enceintes en grandes quantités en raison
3 café de graines de fenouil écrasées dans une de son effet potentiel sur les hormones. Les
D n . personnes allergiques aux plantes de la famille
tasse d'eau houlllante Pendant 10 minutes. des Apiacées, comme le céleri ou la carotte,
« Décoction : Faire bouillir les graines pendant [P el s K e (et

5 4 10 minutes pour une action plus
prononcee, particulierement utile en cas de
digestion lente.




Sirop de Fenouil

Ingrédients.

e 2 cuilleres a soupe de graines de fenouil
« ltasse d'eau

« ltasse de sucre ou de miel

Instructions.

l.Infusez les graines de fenouil : Dans une cocotte,
ajoutez l'eau et les graines de fenouil. Portez a
ébullition, puis baissez le feu et laissez mijoter pendant
15 minutes. Cela permet d'extraire les huiles essentielles
et les principes actifs des graines.

2.Filtrer : Retirez le feu et filtrez le mélange pour éliminer
les graines. Vous devez obtenir une infusion concentrée
de fenouil.

3.Ajouter le sucre ou le miel : Remettez l'infusion filtrée
dans la cocotte et ajoutez le sucre ou le miel
Réchauffez sur feu moyen, en remuant
continuellement jusqu'a ce que le sucre soit
complétement dissous.

4.Concentrer le sirop : Continuez a chauffer le mélange
jusqgu'a ce qu'il réduise et commence a épaissir en sirop.
Soyez attentif pour ne pas laisser braler.

5.Conservation : Une fois le sirop épaissi a votre gout,
retirez-le du feu. Laissez refroidir avant de verser dans
une bouteille ou un pot en verre stérilisé. Conservez-le
au réfrigérateur.

« Pour la digestion : Prenez une
cuillere a soupe de sirop apres les
repas pour aider a la digestion.
Pour les maux de gorge : Prendre
une cuillere a soupe de sirop
plusieurs fois par jour lors de
douleurs ou irritations de la gorge.

Ce sirop allie les bénéfices digestifs et
apaisants du fenouil a une méthode
d'administration agréable, surtout pour

ceux qui pourraient trouver le goGt des
tisanes trop fort.
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AN LES PLANTES DIURETIQUES

Les plantes divrétiques stimulent la production d'urine, aidant ainsi 3 liminer ['exces de

liquides et de toxines du corps, ce qui peut Btre bénéfique pour les cas d'hypertension,

de rétention d'eau et de certains troubles rénaux. Elles permettent également ['€limination

des sels minéraux et peuvent soutenir la santé urinaire. L'utilisation de ces plantes est

courante pour soutenir le systéme urinaire et réduire le gonFlement provoqué par la

rétention d'eau.

2\

,
/
2

PISSENLIT

BOULEAU

QUEUE DE
CERISE

PRELE DES \
CHAMPS -

L




Pissenlit

Nom scientifique : Taraxacum officinale
Noms communs : Pissenlit, dent-de-lion
Famille botanique : Asteraceae

Le pissenlit est une plante herbacée vivace bien connue, Facilement reconnaissable 3 ses Fleurs
jaunes éclatantes et 3 ses capitules de fruits plumeux (aigrettes). La plante entiére, de (3 racine aux
feuilles, est comestible et est fréquemment utilisée 3 3 Fois en cuisine et en médecine
traditionnelle.

Le pissenlit est originaire des régions d'Europe et d'Asie, mais il s'est
largement naturalis ailleurs, notamment en Amérique du Nord, en profitant de
nombreux types de sols, bien qu'il préfere les terrains riches et peu compactés.
On (e trouve couramment dans les prairies, les bords de chemin, les jarding et
les zones perturbees.

« Racines : Utilisées pour leurs propriétés détoxifiantes et
diurétiques.
« feuilles : Employées pour leurs vertus diurétiques et nutritives,
riches en vitamines et minéraux. 126



Pissenlit
S

» Diurtique : Aide a 'elimination de ('eau et des toxines du corps.

» Digestif : Stimule la production de bile, aidant ainsi la digestion.

» Détoxifiant : Soutient la fonction hépatique et Favorise la purification du sang.

« Anti-inflammatoire : Utile dans (e traitement des inflammations articulaires et d'autres
conditions inflammatoires.

Utifisati

» Traditionnellement utilisé pour traiter les problémes hépatiques,

la rétention d'eau, et comme un tonique général pour e Le pissenlit est généralement consids
comme sar, mais son utilisation est

ngmg' , . déconseillée en cas de blocage des voies
o Les feuilles sont souvent consommées crues en salade ou cuites biliaires ou de graves troubles
3 la maniére des épinards. hépatiques.

Peut provoquer des réactions allergiques
'Yh . [ﬁ 2 (f& . - . chez les personnes sensibles a la famille
P Leqaa LCbth v des Astéracées.
Comme c'est un puissant diurétique, il ne

. . . L doit pas étre utilisé en conjonction avec
« Infusion : Les fevilles ou racines séchées peuvent des médicaments diurétiques sans

tre infusées pour faire un th. SUNEIICRECIMESICAS
« Décoction : Les racines sont souvent bouillies pour
extraire leurs composants actifs plus robustes.
« Salade : Les Feuilles jeunes et tendres sont
consommeées crues en salade.




Recette de Salade de Pissenlit au Chevﬁ
et Noix

Ingrédients.

« 1grosse poignée de jeunes feuilles de pissenlit, bien lavées et essorées

¢ 100 g de fromage de chévre frais

« Une poignée de noix concassées

2 cuilléres a soupe d'huile d'olive

1 cuillere a soupe de vinaigre balsamique
Sel et poivre au goUt

sucrée

Facultatif : quelques tranches de pommes ou poires pour ajouter une touche

Instructions.

Préparez les feuilles : Assurez-vous que les feuilles de pissenlit sont
jeunes et tendres, car elles seront moins ameéres. Rincez-les bien sous
I'eau froide et séchez-les doucement.

Assemblez la salade : Dans un grand bol, déchirez les feuilles de
pissenlit en morceaux de taille moyenne. Ajoutez les tranches de
pomme ou de poire si vous utilisez.

Préparez la vinaigrette : Dans un petit bol, mélangez I'huile d'olive, le
vinaigre balsamique, le sel et le poivre. Fouettez jusqu'a ce que la
vinaigrette soit bien émulsionnée.

Assemblez : Versez la vinaigrette sur les feuilles de pissenlit et
mélangez bien pour que toutes les feuilles soient légérement
enrobées de vinaigrette.

Ajoutez les garnitures : Emiettez le fromage de chévre frais sur la
salade et saupoudrez de noix concassées.

Servez : Servez immeédiatement, idéalement avec un morceau de
pain croustillant ou des croGtons pour ajouter un peu de texture.

Cette salade simple met en valeur
les saveurs naturelles du pissenlit,
avec la douceur du fromage de
cheévre et le croquant des noix,

faisant d'elle un plat parfait pour un
déjeuner léger ou une entrée
rafraichissante.




Queue de cerise

Nom scientifique : Prunus avium
Noms communs : Queue de cerise, Pédoncules de cerises
Famille botanique : Rosaceae

La queue de cerise est le pédoncule du Fruit de plusieurs especes du genre Prunus, notamment
Prunus avium, le cerisier doux. Bien que e fruit soit largement consommé, les queues, souvent
negligées, possedent des propriétés medicinales intéressantes.

Les cerisiers sont originaires d'Europe et d'Asie occidentale, mais ils sont
desormais cultivés dans de nombreuses regions tempérées 3 travers e monde
pour leurs fruits savoureux.

Les pédoncutes des cerises, connus sous le nom de queues de cerise,
sont utilisés en phytothérapie.
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Queue de cerise
s

» Les queues de cerise sont diurétiques et dépuratives. Elles sont souvent utilisées pour
favoriser 'élimination rénale de ('eau et pour aider dans les cas de problemes urinaires comme
les infections urinaires (égeres et (3 rétention d'eau. Elles ont également des propriétés
antioxydantes dues 3 leur teneur en Flavonoides.

Utifisati

« Traitement de (8 rétention d'eau
» Soutien en cas d'infections urinaires (égeres
« Détoxification générale du corps

Lutilisation des queues de cerise est
généralement considérée comme sire

lorsqu'elle est consommée aux doses

’Y}’MA« dep/oepa/wﬂm . recommandées. Cependant, en raison de leur

effet diurétique, il est conseillé de ne pas en
. , . o abuser pour éviter les déséquilibres
« Infusion : Pour préparer une tisane diurétique, électrolytiques. Les personnes souffrant de

ez enion 2 gamesde queesde i o

séchées dans 250 ml d'eau bouillante pendant 10

315 minutes. Buvez une a trois tasses par jour.
« Décoction : Pour une préparation plus

concentrée, faites bouillir les queues de cerise

pendant 5 3 10 minutes et laissez infuser encore

quelques minutes avant de filtrer et de boire.




Infusion de Queues de Cerise

Ingrédients.
e 2cuilleres a soupe de queues de cerise séchées
e 500 mld'eau

Instructions.

e Chauffez l'eau : Dans une casserole, portez l'eau a
ébullition.

o Ajoutez les queues de cerise : Une fois I'eau bouillante,
ajoutez les queues de cerise séchées. Pour profiter de ses bienfait:

o Laissez infuser : Couvrez la casserole et retirez-la du feu. diurétiques et dépuratifs
Laissez les queues de cerise infuser pendant environ 15 buvez une tasse d'infusion
minutes. Ce temps d'infusion permet d'extraire les de queues de cerise 2 a 3 fois
principes actifs des queues. par jour.

Filtrer : Utilisez une passoire fine ou un filtre a thé pour
filtrer I'infusion dans une tasse ou un pichet.

Servez : Vous pouvez boire cette infusion chaude ou la
laisser refroidir pour la consommer froide. Si désiré,
Vous pouvez ajouter un peu de miel ou de citron pour
améliorer le godt.
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Bouleau

Nom scientifique : Betula spp
Noms communs : bouleau blanc, bouleau verruqueux, bouleau jaune, bouleau nair, etc
Famille botanique : Bétulacées

Le bouleau est un arbre caractérisé par son écorce blanche et brillante, qui peut se détacher en
lambeaux. Les Feuilles sont généralement ovales 3 triangulaires, dentées sur les bords, et les arbres
produisent de petits chatons Floraux au printemps.

Les bouleaux sont répandus dans les régions tempérées de ('hémisphere Nord.
lls poussent généralement en abondance dans les Forts claires, les lisigres de
bois et les zones humides.

Les Feuilles, ('ecorce, et parfois (a seve sont utilisées a des Fins
médicinales.
132



Bouleau
S

Le bouleau est réputé pour ses proprités diurétiques et dépuratives. Il est souvent utilisé pour
Faciliter ['élimination rénale de ('eau et pour traiter les inflammations articulaires telles que les
rhumatismes et ('arthrite. L'écorce, quant 4 elle, possede des propriétés antiseptiques et anti-
inflammatoires.

'Ilte t / »n »n L}

» Diurétique et détoxifiant : Les Feuilles de bouleau sont souvent
utilisées pour stimuler 'élimination rénale de l'eau et pour
nettoyer le corps des toxines.

- Santé de (3 peau : L'écorce est utilisée dans le traitement de
divers problemes de peau grace 3 ses propriétés antiseptiques.

Allergies : Risque de réaction si allergique

au pollen de bouleau.

Interactions médicamenteuses : Peut

’Y}’MA« dep/oepa/wﬂm : affecter les médicaments diurétiques et
ceux pour la pression artérielle.

Effets diurétiques : Une utilisation excessive

« Infusion de feuilles de bouleau : Faites infuser 2 a 3 peut provoquer une déshvdrﬂtﬂtion etun
grammes de Feuilles séchées dans 150 ml d'eau bouillante désequilibre électrolytique.
. R . Grossesse et allaitement : Non
pendant 10 minutes. Buvez 1 a 3 tasses par jour. recommandé, mangue de données de
« Décoction d'écorce de bouleau : Faites bouillir environ sécurité.

10 grammes d'écorce dans 500 ml d'eau pendant 15
minutes. Cette préparation peut étre utilisée pour des
compresses ou des bains de bouche.

« Séve de bouleau : La seve peut étre consommée
directement lorsqu'elle est collectée au printemps,
offrant une source riche en minéraux et en vitamines.




Infusion de Bouleau

Ingrédients.

e Séve de bouleau fraiche

Instructions.

Buvez environ 100-150 ml de seve
de bouleau fraiche chaque matin
a jeune pour une période de 3a 6
semaines. lLa séve peut étre
consommeée telle quelle ou
légerement diluée avec de I'eau.

Cette cure est souvent utilisée
comme un nettoyant naturel pour
le corps au changement de saison.

Elle est réputée pour aider a
éliminer les toxines
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Préle des champs

Nom scientifique : Equisetum arvense
Noms communs : Préle des champs, queue de renard, queue de rat
Famille botanique : Equisetaceae

La préle des champs est une plante vivace qui se caracteérise par ses tiges vertes, creuses et
rainurées, et ses verticilles de branches segmentees ressemblant 3 des poils de queue de cheval. Elle
posséde deux types de tiges : des tiges fertiles brunes qui apparaissent tot au printemps et des
tiges stériles vertes qui se développent plus tard.

Elle est commune dans les zones tempérées du monde entier. On (3 trouve
dans une variété d'habitats, notamment les champs, les bords de routes et les
zones humides.

Les tiges stériles réalisées en €té sont utilisées 3 des Fins medicinales.
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Préle des champs
s

L3 préle des champs est riche en silice et d'autres minéraux. Elle est utilisée pour ses propriétés
diurétiques, reminéralisantes et pour favoriser (a cicatrisation des os et des tissus. Elle est
également appréciée pour ses effets bénefiques sur (a peau, les ongles et les cheveux.

Utifisati ,

« Traditionnellement utilisé pour aider & traiter les problémes
d'arthrite et les inflammations.
« Utilisée en externe pour soigner les plaies et les ulcéres.

La préle des champs peut interagir avec
certains médicaments diurétiques et est
contre-indiquée chez les personnes souffrant

Yh.étﬁm{fe/& deplz,e,pa/wﬂm . de problemes cardiaques ou rénaux en raison

de ses propriétés diurétiques. Elle ne doit pas
étre utilisée de maniere prolongée sans
« Tisane : Infuser environ 2-3 grammes de surveillance médicale en raison de son

pl‘élE séchée dans 150 ml d'eau chaude potentiel d'effet irritant sur les rénes.
pendant 10 minutes. Boire 2 3 3 tasses par
Jour.

« Décoction : Bouillir 30 grammes de préle
dans un litre d'eau pendant environ 30
minutes. Utilisé pour des bains ou des
COMPresses.




Tisane de Préle des Champs <l

a7

Ingrédients.

e 2a3grammes de préle des champs séchés (environ une cuillere a café)

e 250 mld'eau

Instructions.

1.Portez I'eau a ébullition dans une petite cocotte.

2.Ajouter la préle des champs séchés a l'eau bouillante.

3.Laissez infuser pendant 10 minutes. Couvrez la cocotte
pour éviter que les huiles volatiles et les propriétés ne
s'évaporent.

4.Filtrez la tisane a I'aide d'une passoire fine ou d'un filtre
a thé pour retirer les morceaux de plante.

5.Servir chaud. Vous pouvez boire cette tisane 2 a 3 fois
par jour.

Pour renforcer 'effet reminéralisant,
Vous pouvez ajouter un petit morceau
de racine de réglisse ou une cuillere a
café de miel pour adoucir la tisane, a
condition de ne pas avoir de contre-
indications a ces ajouts.

Assurez-vous de ne pas dépasser la
durée d'utilisation recommandée sans
consulter un professionnel de santé,
car la préle peut étre irritante pour les
reins sur le long terme.
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AN LES PLANTES HEPATOPROTECTRICES

Les plantes hépatoprotectrices sont reconnues pour leur capacité d protéger le Foie contre les

dommages et a favoriser sa régénération. Ces plantes, comme le chardon-Marie et l'artichaut,

contiennent des composés qui permettent de neutraliser les toxines et d'améliorer les fonctions

hépatiques. Elles sont particulierement bénéfiques dans laccompagnement de maladies hépatiques et

pour soutenir e Foie dans ses fonctions de détoxification essentielles. ﬁ
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o Chardon-marie

Hepatoprotectric

Nom scientifique : Silybum marianum
Noms communs : Chardon Marie, chardon argenté, chardon de Notre-Dame, lait de Notre-Dame
Famille botanique : Asteraceae

Description

Le chardon-Marie est une plante robuste et épineuse, reconnaissable 3 ses grandes Fleurs pourpres
et 3 ses Fevilles vertes marbrées de blanc, qui semblent avoir été aspergées de lait. Elle peut
atteindre jusqu'a 2 métres de hauteur.

Originaire du bassin méditerranéen, le chardon-Marie sest largement répandu

en turope, en Amérique du Nord et en Australie. Il préfere les terrains
ensoleillés et souvent secs.

Parties utibisées : Guaines, feuilles, Gulbe

Les graines du chardon-Marie sont utilisees pour leurs propriétés
médicinales, bien que les Feuilles et les Fleurs puissent également tre

CONSOMMEES. 18]



Chardon-marie
S

- fépatoprotecteur : Le chardon-Marie est surtout connu pour ses effets bénéfiques sur e
foie. La silymarine, un compost actif extrait de ses graines, a des propriétés antioxydantes
et anti-inflammatoires qui protégent les cellules hépatiques.

« Anti-inflammatoire : Il contribue également & réduire l'inflammation dans le corps.

« Antioxydant : Aide 8 protéger lorganisme contre les dommages causés par les radicaux libres.

Utifisati

Utilisé principalement pour e traitement des troubles hépatiques tels
que ['hépatite, a cirrhose et les dommages causés par des toxines ou
des médicaments. Il est également employé pour aider 3 la digestion et

améliorer (3 Fonction biliaire. : o . o
Le chardon-Marie est généralement bien toléré,
mais peut occasionnellement causer des
troubles gastro-intestinaux, des maux de téte
et des réactions allergiques chez les personnes

’Yylé,tﬁmde/_\/ d@ P/(,é,pa/wﬂm s sensibles aux plantes de la famille des

Asteraceae.
. Les personnes souffrant de conditions
* CBPSUIES ou extraits : La forme la PlUS médicales spécifiques ou prenant certains
commune d'utilisation est les compléments B e
. . . professionnel de santé avant de commencer
alimentaires en capsules contenant de 'extrait un traitement & base de chardon-Marie, pour

éviter d'éventuelles interactions.

de silymarine.
« Tisane : Les graines écrasées peuvent étre
infusées pour Faire une tisane.




Tisane de Chardo

Ingrédients.

o Tcuillere a café de graines de chardon-Marie
e 250 mld'eau

Instructions.

1.Ecraser les graines : Utilisez un moulin & épices ou un
mortier pour légérement écraser les graines de
chardon-Marie. Cela aide a libérer les principes actifs.

2.Chauffer l'eau : Portez I'eau a ébullition.

3.Infusion : Ajoutez les graines écrasées a I'eau bouillante.
Couvrez et laissez infuser pendant environ 10 a 15
minutes. Plus l'infusion est longue, plus le thé sera fort.

4.Filtrage : Filtrez la tisane a l'aide d'une passoire fine ou
d'un filtre a thé pour retirer les graines.

5.Consommation : Buvez une tasse de cette tisane 1a 3
fois par jour. Pour améliorer le goQt, vous pouvez
ajouter un peu de miel ou de citron selon votre goat.

« Cette tisane est utilisée pour son effet
bénéfique sur le foie et pour stimuler
la sécrétion de bile, ce qui peut aider
a la digestion des graisses.

Il est recommandé de consulter un
professionnel de santé avant de
commencer tout traitement a base
de plantes, surtout si vous avez des
conditions médicales existantes ou si
vous prenez des médicaments.




Plant o
Hepatopar(;fesct A rtl c h a u t

Nom scientifique : Cynara scolymus
Noms communs : Artichaut
Famille botanique : Asteraceae (Composées)

Description

L'artichaut est une grande plante vivace, principalement cultivée pour ses capitules charnus et
comestibles Formés de grosses Fleurs en bourgeons. Ses Feuilles sont grandes, lobées et de
couleur vert argenté.

’ ! 6.1 i et G ! . . ’ ﬁ .
Originaire du bassin méditerranéen, ('artichaut est largement cultivé dans les

régions tempérées 3 chaudes, notamment en Europe du Sud, en Californie et
dans certaines parties de ['Amérique du Sud.

Pantiesutifisées: Yes feuilles et les capitules

Les fevilles et les capitules sont utilisés pour ['alimentation, tandis que

les Feuilles sont également utilisées 3 des Fins médicinales. 142



Artichaut

Proonicté médicingd

Utifisati

Hépatoprotecteur : L'artichaut est reconnu pour son action bénéfique sur le Foie, stimulant
la régénération des tissus hépatiques et augmentant la production de bile.

Digestif : Il aide 3 a digestion en stimulant (3 sécrétion biliaire et réduit les symptomes de
dyspepsie (ballonnements, flatulence).

Hypolipidémiant : Contribue 3 (8 réduction du taux de lipides dans le sang, notamment du
cholestérol.

Utilisé en cuisine pour ses capitules, ['artichaut est aussi préparé
en décoction ou en extrait pour ses bienfaits sur (a santé.

+ Lartichaut est généralement bien toléré, mais il
peut provoquer des réactions allergiques chez
les personnes sensibles aux plantes de la
famille des Asteraceae.

’Y}’lé,tﬁﬂd% (fgp/(,épa/wﬁm Du fait de son effet sur la production de bile, il

doit étre utilisé avec prudence par les
, . e " . personnes ayant des problemes de vésicule
DECOCUOH . F3|re bOUl“lf dES FEUlllES biliaire, notamment en cas de calculs biliaires.

d'artichaut séchées dans l'eau pendant 10 3 15
minutes.

Extrait + Des extraits de fevilles d'artichaut
sont disponibles sous Forme de capsules ou de
liquides.




Décoction de Feuilles d'Artichaut
==

Ingrédients.
« 2a3feuilles d'artichaut fraiches ou séchées
« 1litre d'eau

Instructions.

1.Préparation des feuilles : Si vous utilisez des feuilles

fraiches, lavez-les soigneusement pour enlever toute Pesie e Ela e P el Gl Eeniie-

indications liées a I'utilisation de

saleté ou re5|du,. Sll v9us ut.lllsez des feuilles séchées, Iartichaut, surtout en cas de troubles

mesurez la quantité nécessaire. biliaires ou d'allergies aux plantes de la
2.Cuisson : famille des Asteraceae. Consultez toujours
3.Placez les feuilles dans une casserole avec l'eau. i pigiEss ol el e s el
4.Portez a ébullition, puis réduisez le feu et laissez mijoter, CEMEESTIUE I EESCS

o ' P . . J plantes, surtout si vous étes sous

a couvert pendant 15 minutes. Cela permet d'extraire leg médication ou si vous avez des conditions

composeés bénéfiques des feuilles. pédicales spécifiques.
5.Infusion :

6.Aprés 15 minutes, retirez la casserole du feu.

7.Laissez reposer la décoction pendant environ 10
minutes avec les feuilles toujours dans I'eau.

8.Filtrage et service :

9.Filtrez la décoction a l'aide d'une passoire fine ou d'un
tamis pour éliminer les feuilles.

10.Servez chaud ou laissez refroidir selon votre préférence.

T1.Vous pouvez boire cette décoction deux a trois fois par
jour avant ou apreés les repas pour améliorer la digestion
et soutenir la fonction hépatique.




Plantes . .
Hepatoprotect Ra d IS NOIr
Nom scientifique : Raphanus sativus var. niger

Noms communs : Radis noir
Famille botanique : Brassicaceae (ou Cruciferag)

Description

Le radis noir est une plante racine, caractérisée par sa grosse racine pivotante de couleur naire 3
l'extérieur et blanche 3 U'intérieur. La plante possede des Feuilles rugueuses et des Fleurs blanches
ou violettes qui apparaissent durant la saison de Floraison.

’ ! ta. ei_/ G ! . . ’ ﬁ .
Originaire d'Europe et d'Asie, le radis noir pousse bien dans des sols riches et

bien drainés. Il est cultive dans de nombreux pays pour ses racines comestibles
et ses propriétés médicinales.

Panties utibisées: Lo nacine

La racine est (a partie principalement utilisée 3 des fins culinaires et

thérapeutiques.
Pevtg 145



Radis noir
S

Le radis noir est réputé pour ses proprités détoxifiantes et hépatoprotectrices. Il stimule la
production de bile, Facilitant ainsi (3 digestion des graisses et aidant a purifier e Foie. Il posséde
également des propriétés diurétiques et peut aider & combattre la rétention d'eau.

Utifisati

L est souvent consommé cru, en salade, ou sous forme de jus. En
phytothérapie, il est utilisé pour des cures détoxifiantes et pour
Favoriser (a santé du foie.
* Le radis noir peut provoquer des troubles

gastriques chez certaines personnes,

notamment des ballonnements ou une
irritation gastrique.

’Yylé,tﬁﬂd% d&r)}(,épa/wﬁm es personnes souffrant de troubles de la

vésicule biliaire ou de calculs biliaires devraient

. . . consulter un professionnel de santé avant de
«Jus de radis noir : Presser (3 racine POUF en consommer du radis noir en grande quantité.

extraire (e Jus, qui peut étre bu pur ou dilué.
« Salade : R3pé cru, assaisonné avec du vinaigre,
huile d'olive et une pincée de sel.




Jus de Radis Noir Détox

Ingrédients.

o 1radis noir moyen
e 1pomme (pour améliorer le got)
e 1/2citron

Instructions.

1.Préparation des ingrédients :

2.Lavez soigneusement le radis noir et la pomme. Il n'est
pas nécessaire de peler le radis si vous utilisez un
extracteur de jus, mais assurez-vous de le nettoyer
minutieusement.

3.Coupez le radis noir et la pornme en morceaux adaptés
a votre extracteur de jus.

4.Pressez le demi-citron et mettez le jus de coté.

5.Extraction du jus:

6.Passez les morceaux de radis noir et de pomme dans
|'extracteur de jus. Assurez-vous de recueillir tout le jus
extrait dans un récipient.

7.Mélange et finalisation :

8.Mélangez le jus de citron fraichement pressé avec le jus
de radis noir et de pommme.

9.Remuez bien pour combiner les saveurs.

« Buvez ce jus le matin a jeun pour une
meilleure absorption et efficacité.
Il est conseillé de commencer par de
petites quantités pour voir comment
votre corps réagit, surtout si vous n'avez
Jjamais consommmeé de radis noir
auparavant.

Bienfaits : Ce jus aide a stimuler la fonction

hépatique et a favoriser la production de

bile, facilitant ainsi la digestion et

I'élimination des toxines. Le radis noir est

particulierement utile pour nettoyer le foie
et améliorer la santé digestive.




Plant .
Hepatopar(;fesct D e s m 0 d | u m

Nom scientifique : Desmodium adscendens
Noms communs : Desmodium, Amor seco
Famille botanique : Fabaceae (Legumineuses)

Description
Le Desmodium adscendens est une plante herbacée vivace qui peut atteindre jusqu'a 2 metres de
haut. Elle possede des Feuilles composées de trois Folioles et de petites Fleurs violettes ou roses

groupées en grappes.

’ ! 6.1 i et G ! . . ’ ﬁ .
Originaire d'Afrique de ['Ouest et d'Amérique du Sud, le desmodium est

couramment trouvé dans les régions tropicales, souvent en tant que plante
rampante.

Panties utibisées : Les parties abriennes

Les parties aériennes, notamment les Feuilles, sont utilisées 3 des fins

médicinales.
148



Desmodium
S

- Hépatoprotecteur : Le Desmodium est bien connu pour ses effets protecteurs sur le Foie. Il
aide 3 traiter des troubles hépatiques comme ['hépatite et peut Faciliter la récupération apres
une intoxication médicamenteuse.

« Antiasmique : L3 plante a aussi montré des effets bénéfiques pour soulager les symptomes de
lasthme.

Utifisati ,

Traditionnellement utilisé pour aider a traiter les troubles hépatiques
et respiratoires.

* Allergies : Comme pour beaucoup de plantes,
’Y}’lé/tﬁﬂdeb d@ ‘ . . existe un risque de réactions allergiques chez
P‘ w’iaa' wtwa Vi certaines personnes.

Interactions médicamenteuses : Le Desmodium

o Méthodes de Préparatioﬂ peut interagir avec certains médicaments,
fusi  Les F ll sché . notamment ceux liés au traitement du foie. Il
« Infusion : Les feuilles séchées de desmodium est conseillé de consulter un professionnel de

PEUVEﬂt étre iﬂFUSéES dans de L'EBU chaude santé avant de [utiliser, surtout si vous étes
pour préparer un the.

« Décoction : Une décoction peut également
étre préparée pour un effet plus concentre,
surtout utilisée en cas de problémes
hépatiques graves.

déja sous traitement médicamenteux.




Tisane de Desmodium

Ingrédients.

e 30 a 40 grammes de feuilles séchées de Desmodium
o llitre d'eau

Instructions.

1.Faites bouillir I'eau. Dans une casserole, portez I'eau a
ébullition.

2.Ajoutez les feuilles séchées. Une fois I'eau bouillante,
ajoutez les feuilles de Desmodium.

3.Laissez infuser. Couvrez et laissez infuser pendant
environ 15 minutes. Cela permettra d'extraire les
principes actifs de la plante.

4.Filtrez. Utilisez un tamis fin ou un filtre a café pour filtrer
la tisane et enlever les particules de plante.

5.Consommation. Buvez une tasse de cette tisane trois
fois par jour aprés les repas pour maximiser les effets
hépatoprotecteurs.

Commencez toujours par de petites quantités pour
voir comment votre corps réagit.

Consultez un professionnel de la santé avant de
commencer tout nouveau traitement, surtout si vous
avez des conditions médicales préexistantes ou si vous
prenez d'autres médicaments.

Cette tisane peut aider a soutenir la fonction

hépatique et a améliorer

troubles du foie. Toutefois, il est important de noter
que desmodium n'est pas un substitut aux
traitements médicaux conventionnels mais peut servir
de complément sous supervision médicale.
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ANY LES PLANTES HYPOGLYCEMIANTES
\
Les plantes hypoglycémiantes jouent un rdle crucial dans la régulation de la glycémie, /'

part‘mul‘\érement utiles pour les personnes diabétiques ou prediabétiques. Ces plantes, comme (3
cannelle et e fenugrec, stimulent [ sécrétion d'insuline ou améliorent la sensibilité 3 L'insuline, aidant

ainsi 3 maintenir les niveaux de sucre dans le sang plus stables. Leur utilisation doit &tre surveillée

pour viter des interactions médicamenteuses ou des hypoglycémies. ﬁ
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Fenugrec

Nom scientifique : Trigonella Foenum-graecum
Noms communs : Fenugrec, Sénégrain, Trigonelle
Famille botanique : Fabaceae (égumineuses)

Description

Le Fenugrec est une plante annuelle qui peut atteindre jusqu'a 60 cm de hauteur. Elle possede des
fevilles composées de trois petits Folioles ovales a oblongues, des Fleurs blanches ou jaundtres, et
des gousses longues et minces contenant des graines brun-jaune aromatiques.

Originaire du Moyen-Orient, le Fenugrec est cultivé principalement en Inde,

Afrique du Nord, et parties de (3 Méditerranée. Il est bien adapté aux régions
arides.

Panties utibisées : Les guaines

Les graines sont. principalement utilisées pour leurs propriétés

médicinales, bien que les Feuilles soient également comestibles. 152



Fenugrec
B

» Stimulant de ('appétit : utilisé traditionnellement pour stimuler ('appétit et Favoriser la prise de poids.

» Controle du diabéte : peut aider 4 réduire les niveaux de glucose sanguin chez les diabétiques grace a sa
richesse en Fibres solubles.

» Aide 3 (3 digestion : améliore (3 digestion et aide 4 soulager les inflammations de l'estomac.

» Lactation : souvent recommandé pour augmenter la production de lait maternel.

« Anti-inflammatoire : utilisé pour ses effets anti-inflammatoires.

Utibisati

N
Le fenugrec est utilisé en cuisine comme épice et en médecine -
traditionnelle pour traiter divers maux, notamment les problémes

digestifs, (e diabéte, et comme aide pour la lactation chez les femmes

allaitantes. . :
Le fenugrec peut interagir avec des
’Y}’M/& d@ 5 : . médicaments anticoagulants et des
P Le,pa Latb@l Vi médicaments contre le diabéte.
Risque dallergies chez certaines personnes,

« Infusion de graines : Faire tremper 13 2 notamment celles allergiques aux autres
s N q 0 lantes de la famille des Fabe .
cuileres 3 café de graines dans de ('eau chaude e

pendant plusieurs heures, puis Filtrer et boire. provoguer des désordres gastro-intestinaux
« Poudre de graines : Les graines peuvent étre
moulues en poudre et utilisées dans les
smoothies, soupes, ou autres recettes.
« Teinture ou extrait : Utilisation d'extraits
concentrés pour une ingestion plus directe et
potentiellement plus efficace.

comme la diarrhée ou des ballonnements.




Thé de Fenugrec

Ingrédients.

o 1cuillére a café de graines de fenugrec
« ltasse d'eau
« Miel (optionnel, pour adoucir)

Instructions.

1.Préparation des graines : Faites tremper les graines de
fenugrec dans un bol d'eau pendant toute la nuit pour
les ramollir et les rendre plus digestes.

2.Cuisson : Le lendemain, égouttez les graines et versez
une tasse d'eau fraiche sur celles-ci. Portez a ébullition
dans une casserole.

3.Infusion : Laissez frémir les graines pendant environ 5
minutes. Eteignez le feu et laissez infuser pendant 10
minutes supplémentaires.

4. Filtration : Filtrez le mélange a I'aide d'une passoire fine
ou d'un filtre a thé pour retirer les graines.

5.Sucrez a volonté : Ajoutez un peu de miel si vous le
souhaitez pour adoucir le goQt.

Consommez une tasse de ce thé avant ou aprés les repas
pour aider  la digestion ou comme partie d'un régime pour
controler le diabéte. ll est recommandeé de ne pas dépasser
deux a trois tasses par jour.

« Cethé peut étre utilisé pour soulager des troubles
digestifs Iégers comme la distension abdominale ou les

« Pour les diabétiques, il est conseillé de consulter un
professionnel de santé pour ajuster le traitement en cas
dutilisation réguliere de ce thé, car le fenugrec peut

influencer les niveaux de glycémie.




Murier blanc

Nom sclentifique: Morus alba
Noms communs: Mdrier blanc
Famille botanique: Moraceae

Description
Le mrier blanc est un arbre caduc qui peut atteindre jusqu'd 20 metres de hauteur. Il possede des
Feuilles lisses, vertes et brillantes, et des Fruits qui ressemblent a de petites framboises, passant du

vert au blanc ou rose pale lorsqu'ils mdrissent.

Originaire de Chine, il a été largement cultivé et naturalisé 3 travers le monde,

notamment en Europe et en Amérique du Nord. Il est souvent planté pour ses
fruits comestibles, pour |'élevage des vers 4 soie, et comme arbre d'ornement.

Panties utilisées : Les fewilles

Les feuilles, les Fruits, et parfois ['écorce.
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Murier blanc
S

Les Feuilles de morier blanc sont utilises pour leurs propriétés hypoglycémiantes, aidant 3 contrdler e niveau
de sucre dans (e sang. Elles sont également utilisées pour leurs effets antioxydants et anti-inflammatoires. Les
fruits ont des propriétés nutritives et sont riches en vitamines.

Utifisati

Traditionnellement utilisé dans a médecine chinoise pour traiter le
diabete, 'hypertension, et pour améliorer la santé générale. Les

feuilles sont également utilisees en phytothérapie pour prévenir les
complications liées au diabéte.

La consommation de feuilles de marier es
’Y}’M/& d@ ‘ . . généralement considérée comme sare pour la
P Le,pa Latb@l vl plupart des gens. Cependant, en raison de ses
effets sur la glycémie, les personnes diabétiques

« Thé de feuilles de mdrier: Les Feuilles séchées devraient consulter un professionnel de santé
a 0 1 avant de commencer un traitement, surtout si
PEUVE”t tre infusges dans de L eau chaude elles sont déja sous médication. La consommation

POUI- Fail-e dU thé excessive peut causer des troubles gastro-

intestinaux chez certaines personnes.
« [Extrait de Fevilles: Les Feuilles peuvent étre
transformées en extrait liquide ou en capsules.
« Fruits frais ou séchés: Consommes tels quels
ou ajoutés a des recettes.




Tisane de Feuilles de Mirier Blanc dl
==

Ingrédients.
« Une poignée de feuilles de marier blanc séchées
« 1litre d'eau

Instructions.

1.Nettoyer les feuilles : Assurez-vous que les feuilles sont
bien propres et exemptes de tout contaminant.

2.Faire bouillir I'eau : Dans une casserole, porter l'eau a
ébullition.

3.Infuser les feuilles : Ajouter les feuilles de marier a I'eau
bouillante.

4.Laisser infuser : Couvrir et laisser infuser pendant
environ 10 minutes. Les composés bénéfiques se
diffusent dans I'eau, créant une infusion riche.

S.Filtrer : Filtrer I'infusion pour retirer les feuilles.

6.Servir : La tisane peut étre consommée chaude ou
refroidie. Pour améliorer le godt, vous pouvez ajouter un
peu de miel ou de citron, mais notez que le miel peut
affecter la glycémie.

Il est conseillé de consommer cette
tisane une a deux fois par jour,
notamment avant les repas pour aider
a gérer les niveaux de sucre dans le
sang. Toutefois, il est important de
consulter un médecin ou un spécialiste
de la santé avant de commencer tout
traitement, surtout si vous étes déja
sous médication pour le diabéte.




Cannelle

Nom sclentifique : Cinnamomum verum
Noms communs : Cannelle de Ceylan, vraie cannelle
Famille botanique : Lauraceae

Description

La cannelle de Ceylan est un petit arbre 3 Fevilles persistantes originaire de Sri Lanka. L'écorce
interne de ('arbre est récoltée et séchée pour Former des rouleaux connus sous le nom de batons
de cannelle. Elle est caractérisée par une couleur brun clair et une texture douce, avec un arGme
doux et une saveur distinctement sucrée et épicée.

La cannelle de Ceylan est principalement cultivée au Sri Lanka, dans le sud de

U'Inde, 3 Madagascar et aux Seychelles. Elle préfere les climats tropicaux
humides.

Panties utilisées: L écorce

L'écorce interne est (a partie utilisée pour ses propriétés culinaires et
médicinales. 158



Cannelle
S

La cannelle est célebre pour ses propriétés antioxydantes, anti-inflammatoires, antimicrobiennes et
antidiabtiques. Elle est souvent utilisée pour aider a réguler les niveaux de sucre dans le sang et améliorer les
profils lipidiques. Elle peut aussi aider a (a digestion et & combattre les infections respiratoires.

Utifisati

L3 cannelle est largement utilisée en cuisine et en patisserie pour sa /
saveur distinctive. En médecine traditionnelle, elle est employge pour :\ \
traiter divers maux, y compris les problémes digestifs et le diabete. .

La consommation excessive de cannelle,
'Ynéiﬁﬂde/& d@ < . . particuliérement de la variété Cassia (plus
P Le,pa Latb@l vl courante et moins chére que la Ceylan), peut

entrainer une toxicité hépatique en raison de sa

« Infusion : On peut préparer une tisane en teneur élevée en coumarine. La cannelle de Ceylan
n 0 & contient beaucoup moins de coumarine, mais il
Faisant infuser des batons de EaﬂﬂE“e dans de est toujours conseillé de ['utiliser avec modération.
|'eau bouillante pendant 10 3 15 minutes Les personnes allergiques & la cannelle ou aux
, L, N ’ autres membres de la famille des Lauraceae
« Poudre : L'écorce séchée peut étre moulue en devraient [éviter.

une fine poudre et utilisée comme épice ou
complément alimentaire.

« Huile essentielle : L'huile essentielle de cannelle
est utilisée en aromathérapie et en application
topique diluée.




Thé a la Cannelle

Ingrédients.
« 1baton de cannelle de Ceylan
* Ttasse d'eau

Instructions.

1.Préparation de l'eau : Portez une tasse d'eau a
ébullition.

2.Infusion : Ajoutez le baton de cannelle dans
I'eau bouillante.

3.Laisser infuser : Couvrez et laissez infuser
pendant environ 10 a 15 minutes. Plus vous
laissez infuser, plus les saveurs et les huiles
essentielles de la cannelle seront libérées.

4.Filtration : Retirez le baton de cannelle et filtrez
le thé si nécessaire.

5.Consommation : Buvez le thé chaud. Vous
pouvez ajouter une cuillere a café de miel si
vous le souhaitez, mais évitez le sucre si votre
objectif est de contréler la glycémie.

Ce thé a la cannelle offre plusieurs bienfaits po

la santé. Boire une tasse apres les repas peut
faciliter la digestion, tandis que le consommer 30
minutes avant d'aider a modérer les photos de
glycémie, bénéfique pour les diabétiques de type
2. La cannelle améliore également la réponse a

l'insuline, possede des propriétés anti-
inflammatoires et antimicrobiennes, améliorant
ainsi la santé globale et aidant & combattre les
infections. En plus de ses avantages
thérapeutiques, ce thé est agréable a boire,
facilitant son intégration quotidienne.
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Aloe vera

Nom scientifique : Aloe barbadensis miller
Noms communs : Aloe vera, alogs des Barbades
Famille botanique : Asphodelaceae

Description
L'Aloe vera est une plante succulente pérenne qui se caractérise par des Feuilles charnues, vertes 3
gris-vert, souvent bordges de dents épineuses. Les Fevilles contiennent un gel clair, riche en

composts bioactifs.

Originaire des régions arides de (3 péninsule Arabique, ['Aloe vera est
maintenant cultivé dans des climats tropicaux et subtropicaux 3 travers (e

monde, Y compris 'Amérique ltine, l'Inde, et certaines parties des Etats-Unis
comme le Texas et a Floride.

Panties utibisées : Le gel

Le gel extrait des Feuilles est (3 partie (3 plus utilisée pour ses
propriétés médicinales et cosmetiques. 161



Aloe vera
S

L'Aloe vera est réputé pour ses propriétés hydratantes, cicatrisantes, et anti-inflammatoires. Il est souvent
utilise pour traiter les brolures, les coupures, et d'autres irritations cutanées. Il possede également des bénéfices
en interne, comme (a régulation de la digestion et e soutien du systeme immunitaire.

Utifisati

Le gel d'aloe vera est couramment utilisé en cosmétique pour les soins /
de 13 peau et des cheveux. Médicalement, il peut étre consommé sous
forme de jus pour ses effets bénéfiques sur a digestion et pour
apaiser les inflammations gastro-intestinales.

\ly
N\

\=

Risques :
’Ym (f& ‘ . . Lingestion excessive de jus d'aloe vera peut
P Le,pa Latb@l vl entrainer des déséquilibres électrolytiques ou
des troubles gastro-intestinaux comme la

« Méthodes de préparation ' diarrhée due & ses propriétés laxatives.
n , n D La séve, qui est différente du gel et se trouve
« Extraction du gel : Coupez une feille d'Aloe T e
vera, enlevez les bords épineux, ouvrez-la en iritante pour la peau et est a éviter.
N Les personnes allergiques aux Liliacées
deux et grattez le gEl 3 l'intérieur avec une (comme les oignons et ['ail) peuvent
cuillére également réagir & l'aloe vera.

« Jus d'Aloe vera : Le gel peut &tre mixe avec de
I'eau pour créer un jus. Certains choisissent
d'ajouter des agrumes ou du miel pour
améliorer le go0t.




Gel Apaisant a I'Aloe Vera

Ingrédients.

o 1a2feuilles fraiches d'Aloe vera

o 2cuilleres a soupe d'huile de coco (optionnel, pour augmenter I'effet hydratant)
« 5gouttes d'huile essentielle de lavande (optionnel, pour augmenter les effets

apaisants et cicatrisants)

Instructions.

1.Préparation du gel :
2.Coupez les bords épineux de la feuille d'Aloe vera.
3.Fendez la feuille en deux dans le sens de la longueur.
4.A laide d'une cuillere, grattez soigneusement le gel
transparent a l'intérieur de la feuille et placez-le dans un
bol propre.
5.Mélange des ingrédients
6.Ajoutez I'huile de coco et I'huile essentielle de lavande au
gel d'Aloe vera.
7.Mélangez bien jusqu'a obtenir une consistance homogéne.
Si vous avez un petit mixeur ou un blender, vous pouvez
I'utiliser pour un mélange plus fin et homogene.
8.Application :
9.Appliquez délicatement le gel sur la zone affectée de la
peau. Si vous traitez une brdlure, assurez-vous que la peau
n'est pas ouverte ou gravement endommagée.
10.Laissez le gel agir sur la peau sans rincer. Réappliquez
plusieurs fois par jour si nécessaire.
T.Conservation :
12.Conservez le gel restant dans un récipient hermétique au
réfrigérateur. Il se conserve généralement pendant une
semaine.

Testez toujours le gel sur une petite zone
de votre peau avant une application
étendue pour éviter les réactions
allergiques, surtout si vous ajoutez des
huiles essentielles.

Cette recette est non seulement naturelle
mais également douce et efficace pour
traiter les irritations mineures de la peau.
Pour des conditions plus séveres ou
persistantes, il est préférable de consulter
un professionnel de santé.
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LES PLANTES ANTIDEPRESSIVES
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Les plantes antidépressives agissent sur le systéme nerveux central pour améliorer 'umeur et combattre les symptdmes de la dépression. Ces / |
plantes, telles que le millepertuis, la griffonia simplicifolia, et la camomille, sont souvent utilisées pour leurs effets régulateurs sur les
neurotransmetteurs impliqués dans ['umeur, offrant une alternative naturelle ou un complément aux traitements médicamenteux traditionnels

>

MILLEPERTUIS GRIFFONIA




Millepertuis

Nom scientifique : Hypericum perforatum
Noms communs : Millepertuis perforé, Herbe de la Saint Jean
Famille botanique : Hypericacées

Le millepertuis est une plante herbacée vivace avec des tiges dressées pouvant atteindre jusqu'a 1
metre de hauteur. Ses Feuilles sont petites, ovales et ponctuges de petites glandes transparentes
qui donnent ('impression d'Btre perforées, d'o son nom. Les Fleurs, de couleur jaune vif, sont
groupées en corymbes et possedent de nombreuses étamines saillantes.

Originaire d'Europe, d'Asie occidentale et ¢'Afrique du Nord, le millepertuis
pousse 3 'état sauvage dans les prairies séches, les bords des chemins et les
Foréts claires. I s'est également naturalise dans de nombreuses autres régions
tempérées du monde.

Les parties aériennes Fleuries sont utilisées en phgtothérapie.
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Millepertuis
S

Le millepertuls est surtout connu pour ses effets antidépressifs. Il est utilisé dans e traitement des troubles
dépressifs (égers a modeérés, de 'anxiété et du stress. Il est considéré comme ayant des effets positifs sur le
sommeil et (3 régulation de ('humeur.

Utifisati

Le millepertuis est disponible sous Forme
« de capsules,
o d'extraits liquides,
o de teintures et
« de thés.
IUest également utilisé en application externe pour le traitement des petites plaies et
des brolures.

Le millepertuis peut interagir avec de nombreux
’Y}’lé/tﬁﬂdy.\/ d& 5 t . médicaments, notamment les contraceptifs oraux,
. certains médicaments pour le coeur, les

anticoagulants, et d'autres antidépresseurs. Il peut

« Infusion : Une cuillére a café de parties également augmenter la sensibilité de la peau au
q \ e soleil (photosensibilisation). Son utilisation doit
ariennes séchées par tasse d'eau omllante, étre faite sous contréle médical pour éviter ces

infuser 10 minutes interactions et effets secondaires. Il est déconseillé
’ pendant la grossesse et l'allaitement.

o Extrait : Utilisation d'extraits normalisés en
hypericine ou hyperforine, selon les
recommandations du produit.




Recette d'Huile de Millepertuis

Ingrédients.

o Fleurs fraiches de millepertuis
« Huile de base (comme I'huile d'olive, d'amande douce ou de jojoba)

Instructions.
1.Récoltez les fleurs de millepertuis. Il est préférable de les cueillir Utilisation :
autour de la Saint-Jean, fin juin, lorsque les fleurs sont les plus riches « Appliquez I'huile de millepertuis sur
en principes actifs. les zones de la peau affectées pour
2.Faites sécher légerement les fleurs. Aprés la cueillette, laissez les aider a la cicatrisation, calmer les
fleurs a l'air libre pendant quelques heures pour diminuer leur irritations, ou comme un anti-
teneur en eau, ce qui réduit le risque de moisissure dans I'huile. inflammatoire naturel pour soulager
3.Remplissez un bocal en verre avec les fleurs. Placez les fleurs les douleurs musculaires.
légérement flétries dans un bocal propre et sec jusqu'a ce qu'il soit Précautions :
a moitié plein. « L'huile de millepertuis peut
4.Couvrez les fleurs d'huile. Versez I'huile de votre choix sur les fleurs sensibiliser la peau au soleil. Evitez
jusqu'a ce qu'elles soient complétement recouvertes. Laissez un I'exposition solaire aprés application
peu d'espace au sommet du bocal pour permettre aux fleurs de se pour réduire le risque de réaction.
dilater. Comme toujours, testez I'nuile sur
5.Laissez macérer. Fermez le bocal et placez-le dans un endroit chaud une petite surface de votre peau
et ensoleillé pendant environ 4 a 6 semaines. Le soleil aidera I'huile avant une utilisation plus étendue
a extraire les principes actifs des fleurs, ce qui donnera a I'huile une pour vérifier 'absence de réaction
couleur rouge caractéristique. allergique.

6.Filtrez I'huile. Aprés la période de macération, filtrez I'huile a travers
une étamine ou un filtre a café pour retirer toutes les parties de la
plante.

7.Conservez I'huile. Transvasez I'huile filtrée dans un ou un flacon en
verre teinté pour protéger la lumiére. Conservez-la dans un endroit
frais et sombre. 1 67




Griffonia

Nom scientifique : Griffonia simplicifolia
Noms communs : Griffonia
Famille botanique : Fabacées (legumineuses)

Griffonia simplicifolia est une plante grimpante ligneuse originaire d'Afrique de ['Ouest. Elle

possede des Feuilles vertes, des Fleurs vertes et noires, et des gousses de graines qui sont
particulierement valorisées pour leurs propriétés medicinales.

La plante est native des régions tropicales d'Afrique de ['Ouest, incluant des
pays tels que le Ghana, (3 COte d'lvoire, et le Togo, ou elle pousse d L'état
sauvage dans (es buissons et autres lieux boisés.

Les graines sont. a partie principalement utilisée de (a plante.
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Griffonia
Propusté médicinal

Les graines de Griffonia simplicifolia sont riches en 5-hydroxytryptophane (5-HTP), un précurseur direct de (3
sérotonine, un neurotransmetteur essentiel dans la régulation de ['humeur, du sommeil et de ('appétit. Le 5-HTP
est donc souvent utilisé pour e traitement de (a dépression, des troubles de ('humeur, de ('insomnie et de
l'obésité.

Utifisati

» Supplémentation en 5-HTP : Les extraits de Griffonia simpliciFolia
sont principalement disponibles sous Forme de capsules ou de
comprimés comme complément alimentaire.

» Gestion des troubles de ('humeur et du sommeil : Gréce 3 son effet
sur les niveaux de sérotonine, il est utilisé pour aider a réguler les
oycles de sommeil et améliorer ['umeur.

Interactions médicamenteuses : Le 5-HTP peut
’Y}’lé/tﬁﬂdy.\/ d& 5 : . interagir avec des médicaments

P‘ Z;Q,PG/ w"tum v antidépresseurs et peut augmenter les effets
secondaires liés & une surcharge

« Les extraits sont obtenus des graines séchées sérotoninergique.
a a Effets secondaires : Il peut causer des nausées,
qu sont ensuite transformees en POUdrE et des maux de téte et des troubles digestifs.

conditionnées sous Forme de suppléments. Usage supervisé : |l est recommandé de
consulter un professionnel de santé avant de

débuter une supplémentation en 5-HTP, surtout
en cas de prise simultanée d'autres traitements
psychiatriques.




Smoothie au Griffonia

Ingrédients.

1banane (pour la texture et le sucre naturel)

1/2 tasse de baies (myrtilles, fraises ou framboises pour les antioxydants)

1tasse de lait d'amande ou de lait d'avoine (pour la base liquide)

1 cuillere a café de poudre de Griffonia simplicifolia

1cuillere a soupe de graines de chia (pour les oméga-3 et les fibres)

Une pincée de cannelle (optionnelle, pour la saveur et la gestion de la glycémie)

Instructions.

1.Placez tous les ingrédients dans un

mixeur. Dosez avec prudence : Commencez avec
3 N ] o " n petite quantité de poudre de Griffonia (par
2.Mixez a haute vitesse Jusqu’a obtenir exemple, une demi-cuillére a café) pour voir
une consistance lisse et homogene. comment votre corps réagit avant de
3.Goltez et ajustez la douceur  si éventuellement augmenter la dose, sans

dépasser la recommandation de dosage total

nécessaire, en ajoutant éventuellement journalier.
un peu de miel ou de sirop d'érable si e EE FEOSmEEHio PR

. consommé en matinée ou en début d'aprés-
vous le souhaitez. midi pour éviter toute perturbation potentielle

4.Servir immédiatement pour une du sommeil, due a l'augmentation des niveaux
L . de sérotonine.
fraicheur optimale.

La recette proposée avec le Griffonia simplicifolia est donnée 3a titre indicatif. Pour bénéficier
pleinement de ses effets, il est recommandé de consommer cette plante sous forme de gélules, 1 7
dans le cadre d'une cure. Cette méthode d'administration permet une efficacité optimale et

une ion des
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LES PLANTES RESPIRATOIRES
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Les plantes respiratoires en phytothérapie, comme 'eucalyptus et le thym, sont utilisées pour soulager les affections des voies respiratoires / |
Elles aident 3 décongestionner, apaiser et combatire les infections grace & leurs propriétés expectorantes, anti-inflammatoires et
antimicrobiennes. Utilisées en tisanes, inhalations ou sirops, elles Favorisent une respiration libre et confortable

>

MILLEPERTUIS GRIFFONIA




Mauve

Nom commun: Mauve
Nom botanique: Malva sylvestris
Famille: Malvacées

Description

La mauve est une plante herbacée annuelle ou bisannuelle, caractérisée par ses Feuilles velues et ses
Fleurs mauves en Forme d'entonnair. En phytothérapie, elle est utilisée pour ses propriétés
émollientes et anti-inflammatoires.

’ l 6.i i et G ) . . ’ ﬁ .
Originaire d'Europe et d'Asie, (a mauve pousse souvent dans les prairies, les
bords de chemin et les zones cultivées.
Panties utilisées :
Les fevilles et les Fleurs de la mauve sont utilisées en phytothérapie.
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Mauve

Proonicté médicingd

L3 mauve est reconnue pour ses propriétés émollientes, anti-inflammatoires, expectorantes et cicatrisantes.
Elle est utilisée pour soulager les irritations des muqueuses, les toux, les inflammations de a gorge et des voles

respiratoires, ainsi que les problemes cutanés.

Utifisati

o Infusion,

« décoction,
- cataplasme,
« telnture mére.

« Infusion : Une cuillére 3 café de parties
ariennes séchées par tasse d'eau bouillante,
infuser 10 minutes.

« [Extrait + Utilisation d'extraits normalisés en
hypericine ou hyperforine, selon les
recommandations du produit.

Aucune précaution particuliére a signaler pour un
usage normal. Cependant, il est toujours conseillé
de consulter un professionnel de la santé avant de
commencer un traitement & base de plantes.




Tisane de Mauve

Ingrédients.

« la2cuilleres a café de fleurs de mauve séchées
« Ttasse d'eau bouillante

Instructions.

1.Placez les fleurs de mauve séchées dans une tasse.
2.Versez de I'eau bouillante sur les fleurs de mauve.
3.Laissez infuser pendant 10 a 15 minutes.

4.Filtrez le mélange pour retirer les fleurs.

5.Vous pouvez ajouter du miel ou du citron pour adoucir

le golit, si vous le souhaitez.

Buvez cette infusion jusqu'a
trois fois par jour pour
apaiser les irritations de la

gorge, calmer les voies
respiratoires ou favoriser la
digestion.

174



Plantes

Guimauve

Nom commun: Guimauve
Nom botanique: Althaea officinalis
Famille: Malvacées

Description

La guimauve est une plante herbacée vivace, caractérisée par ses Fevilles velues et ses Fleurs roses
ou blanches en forme d'entonnoir. En phytothérapie, elle est appréciée pour ses propriétes
émollientes et apaisantes.

’ ! 6.1 i et G ! . . 3 ﬁ .
Originaire d'Europe et d'Asie, (3 quimauve pousse dans les prairies humides, les
bords de cours d'eau et les terrains marécageux.

Panties utilisées :
Les racines et (es Fevilles de la quimauve sont utilisées en
phytothérapie.
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Guimauve
S

L3 quimauve est reconnue pour ses propriétés émollientes, adoucissantes, anti-inflammatoires et expectorantes.
Elle est utilisée pour soulager les irritations des muqueuses, les toux séches, les inflammations de la gorge et
des voies respiratoires, ainsi que les problemes gastro-intestinaux.

Utifisati

o Infusion,

« décoction,
- cataplasme,
« telnture mére.

Miéthedes de prépanation :

o Infusion : Faire infuser 13 2 cuilléres 3 café de racine de quimauve séchée dans Aucune précaution particuliére & signaler pour un
une tasse d'eau chaude pendant environ 103 15 minutes. Filtrer et boire usage normal. Cependant, il est toujours conseillé
Jusqu'a trois Fois par jour de consulter un professionnel de la santé avant de

« Décoction : Faire bouilir 13 2 cuilléres & soupe de racine de guimauve dans commencer un traitement & base de plantes.

500 ml d'eau pendant environ 10 & 15 minutes. Laisser refroidir, filtrer et
boire jusqu'a trois fois par jour.

Cataplasme : Mixer la racine de guimauve séchée avec de \'eau tigde pour Former
une pate. Appliquer cette pate sur a peau pour soulager les irritations, les
brdlures ou les inflammations.

Teinture mére : Utiliser une teinture mére de quimauve selon les indications du
fabricant. Généralement, quelques gouttes diluées dans de 'eau sont prises
Jusqu'a trols Fois par jour.

Sirop + Préparer un sirop en Faisant bouillir des racines de guimauve avec de
l'eau et du sucre, puis en réduisant le mlange jusqu'a obtention d'une
consistance sirupeuse. Ce sirop peut tre consommé pour soulager les
irritations de la gorge ou des voies respiratoires.




Cataplasme de guimauve

Ingrédients.

o 2cuilleres a soupe de racine de guimauve séchée
« Eautiede

Instructions.

1.Faites tremper les racines de guimauve séchées dans de I'eau tiede
pendant environ 30 minutes jusqu'a ce qu'elles ramollissent.

2.Egouttez légérement les racines imbibées pour éliminer l'excés
d'eau.

3.Placez les racines ramollies sur une compresse propre.

4.Appliquez la compresse directement sur la zone affectée, en veillant
a couvrir complétement la zone douloureuse ou enflammée.

5.Laissez le cataplasme agir pendant 20 a 30 minutes.

6.Répétez ce processus plusieurs fois par jour au besoin pour soulager
les irritations de la peau, les démangeaisons ou les inflammations.

Ce cataplasme a la guimauve est
idéal pour apaiser les irritations
cutanées, les coups de soleil, les
piqUres d'insectes ou les

affections dermatologiques
mineures.
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PHYTOTHERAPIE ET
NATUROPATHIE : APPROCHE
HOLISTIQUE

L3 phgtothérapie
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ANY PRINCIPES DE LA NATUROPATHIE ET LEUR

'\\ CORRESPONDANCE AVEC LA PHYTOTHERAPIE

L3 phytothérapie est une branche de la médecine naturelle qui utilise les plantes et leurs extraits pour prévenir et traiter
diverses maladies, ainsi que pour maintenir un état de bien-etre général. Cet art médicinal est tun des Fondements de la
naturopathie, qui vise 3 traiter les causes sous-jacentes des maladies et 3 promouvoir les mécanismes naturels de

quérison du corps. Voicl les principes de base de la phytothérapie:

Holisme: L3 phytothérapie considére Uindividu dans sa globalite, visant 3 traiter la cause sous-jacente des

symptomes pour rétablir Iequilibre naturel du corps.

Prévention: L'utilisation réguliere de certaines plantes peut renforcer le systeme immunitaire et augmenter (3

résilience naturelle de lorganisme, jouant ainsi un role crucial dans (3 prévention des maladies.

\

Personnalisation: Les traitements sont souvent personnalisés, tenant compte de létat de santé général, de

7k

(histoire médicale, et de lenvironnement de vie de chaque Individu.
Synergie: Les plantes contiennent de multiples composants qui- agissent ensemble pour produire un effet
thérapeutique. La phytothérapie privilégie Lutilisation de lextrait complet d'une plante afin de bénéficier de cette

synergie

AN

Vitalisme: Reconnaissant U'existence d'une Force vitale qui anime le corps, (8 phytothérapie utilise des plantes qui
soutiennent et renforcent cette force. Les adaptognes, comme le ginseng et la rhodiols, sont valorisés pour leur

capacité 3 équilibrer les réponses au stress et 3 améliorer ['énergie globale.

Traitement holistique et Auto-guérison: En naturopathie, les plantes sont choisies non seulement pour leurs
effets sur e physique mais aussi sur les spheres émotionnelle et spirftuelle. Par exemple, la mélisse est utilisée pour
ses propriétés calmantes, tandis que le calendula et l'arnica soutiennent les processus naturels de guérison du

corps en cas de blessures physiques

‘ ‘ /y'mtégrant ces principes, (3 pratique de la phytothérapie en naturopathie est soigneusement adaptée pour aligner et

S
AN

' Tarmoniser le corps, lesprit et [ame, Favorisant ainsi une santé optimale et durable

»
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Lorsque lon aborde la phytothérapie, il est crucial de garantir la qualité et la pureté des produits pour assurer |'efFicacité / ‘
du traitement et (a sécurité du consommateur. Voicl les critéres essentiels que les plantes doivent avoir pour étre considérées
de qualité :

« Identification Botanique : L'identification botanique est le processus par lequel on détermine a quelle espece appartient
une plante. Ce processus peut inclure I'analyse de diverses caractéristiques de la plante, telles que la Forme des Feuilles, 8
structure des fleurs, les fruits, les graines, et d'autres aspects morphologiques et génétiques. L'identification botanique

peut également inclure des analyses biochimiques ou moléculaires pour confirmer U'espece d'une plante ﬁ

La plante doit avoir son nom en Latin complet, avec son Genre et son Espéce : Ceci Fait référence a la nomenclature
binomiale (cf ci-avant), un systéme standardisé utilisé pour nommer les espéces. Chaque espéce de plante est donnée un
nom qui comprend deux parties écrites en latin + le premier nom indique le genre de (s plante et le deuxieme nom spécifie I

2\

l'espece. Par exemple, dans Rosa canina, "Rosa” est le genre et "canina” est l'espéce

-
VériFier la pureté : La pureté Fait référence 3 I'absence de contaminants dans le produit final, incluant les pesticides, les =7
métaux lourds, et les microbes. Les critéres a considérer incluent : /
o Absence de contaminants chimiques : Utilisation de plantes cultivées organiquement pour éviter L3 présence de résidus
de pesticides et d'engrais chimiques.
o Controle des métaux lourds : Analyse des niveaux de plomb, cadmium, mercure, et arsenic pour s'assurer qu'ils sont

I

en dessous des seuils de sécurite recommandés
o Tests microbiologiques : Verification que les produits ne contiennent pas de bactéries pathogenes, de moisissures ou
de levures qui pourraient €tre nocives pour (3 santé
- Standardisation
o La standardisation implique de s'assurer que le produit contient constamment une quantité spécifique de principes
actifs, ce qui contribue 3 sa régularité en termes d'efficacité et de sécurité. Les procédés de standardisation peuvent
inclure |'ajustement des concentrations des composés actifs dans les préparations pour qu'elles solent uniformes

A
e

d'un lot @ l'autre
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« Certification et Tragabilité
o Certification : Les produits de phytothérapie devraient étre certifiés par des organismes reconnus qui- garantissent
que les normes de qualité et de pureté sont respectées. Les certifications peuvent inclure des labels bio, des
certifications de bonnes pratiques de Fabrication (6MP), ou des standards internationaux comme ISO
o Tragabilite : La capacité 3 suivre l'origine des plantes utilisées est cruciale. Cela inclut d'ou la plante provient,
comment elle a £té cultivée, récoltée, transformee, et distribuée. Une bonne tragabilité aide 3 garanti la qualité et
permet de répondre rapidement en cas de probléme de sécurite ﬁ
gl « Conditionnement et Etiquetage
\,‘ o Le conditionnement doit protéger les produits contre a lumigre, 'humidité, et les contaminations extérieures

Z
/

L'étiquetage, quant & lui, doit Fournir des informations précises sur (3 composition, les conseils d'utilisation, la
date de péremption, les mises en garde, et les éventuelles interactions médicamenteuses.
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Ces critéres de qualité et de pureté sont Fondamentaux pour s'assurer que les produits de phytothérapie sont 3 la fois sirs et
efficaces. Ils nécessitent un engagement continu des producteurs, des transformateurs, et des distributeurs pour maintenir les
normes les plus élevées tout au long de la chafne de production et de distribution.

Afin de sassurer du respect de tous ces critéres, le naturopathe peut agir par :

o Cholx de fournisseurs réputés : Selectionner des Fournisseurs bien établis et réputés pour leur engagement envers (s
qualité et la pureté des produits est crucial. Les Fournisseurs fiables effectuent généralement leurs propres tests de
pureté et de qualité et peuvent Fournir des certificats d'analyse pour leurs produits

o Certifications biologiques : Privilégier les produits qui possédent des certifications biologiques peut aider 3
garantir qu'ils sont exempts de pesticides, d'herbicides et de contaminants chimiques. Ces certifications assurent que

A\
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les plantes ont €t cultivées selon des normes strictes de |'agriculture biologique
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QUESTlON,S ETHlQUES ET LEGALES EN
PHYTOTHERAPIE NATUROPATHIQUE >
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En France, certaines plantes sont effectivement réservées 3 'usage médical et ne peuvent pas étre conseillées librement
par les naturopathes ou vendues dans le commerce libre. Ces plantes sont classées comme substances vénéneuses et leur
utilisation est réglementée par le code de la santé publique. Elles peuvent seulement tre prescrites par des
professionnels de santé autorisés, tels que des médecins ou des pharmaciens. Voici quelques exemples de ces plantes :
1.La belladone (Atropa belladonna) - utilisée principalement pour ses propriétés anticholinergiques
2 La digitale (Digitalis purpurea) - utilisée pour traiter certaines conditions cardiaques

3. L'opium (Papaver somniferum) et ses dérivés - utilisé comme analgésique

7

4 L'aconit (Aconitum napellus) - connu pour ses propriétés toxiques et son usage en cardiologie

IUest important pour un naturopathe en France de connaftre ces restrictions pour éviter des pratiques illégales et pour
garantir (3 sécurité de ses clients. Pour une liste compléte et mise 3 jour, il convient de consulter les réglementations

en vigueur ou 'Agence nationale de sécurité du médicament et des produits de santé (ANSM)

~—
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COMMENT CHOISIR LA FORME
D’ADMINISTRATION DE LA PLANTE

Choisir la Forme d'administration d'une plante en phytothérapie dépend de plusieurs Facteurs :

1.Objectif du traitement : Certaines Formes sont mieux adaptées a certains effets. Par exemple,
pour un effet rapide et local, les crémes ou les huiles peuvent étre privilégiées, tandis que pour
un effet systémique ou prolonge, les capsules ou les tisanes peuvent étre plus efficaces.

2.Partie de la plante utilisée : Les racines, les fevilles, les Fleurs ou les baies peuvent nécessiter
différentes méthodes de préparation pour extraire au mieux les principes actifs. Par exemple, les
racines sont souvent utilisées en décoctions pour extraire les composs solubles dans 'gau.

3 Propriétés des principes actifs : Certains actifs sont mieux absorbés sous certaines Formes. Les
actifs liposolubles peuvent etre mieux administrés sous Forme d'huile ou de teinture, tandis que
les hydrosolubles sont efficaces en infusions ou décoctions.

4 Praticité et préférence du patient : La Facilité d'administration et 3 préférence personnelle
jouent un role crucial. Certaines personnes peuvent préférer les tisanes pour leur aspect naturel
et leur rituel, tandis que d'autres peuvent opter pour des gélules pour leur commodité et leur
dosage précs.

5. Absorption et métabolisme : Certains composés peuvent Etre dégradés par L'acidité gastrique ou
par le métabolisme hépatique lorsqu'ils sont ingérés. Dans ces cas, des Formes sublinguales ou
transdermiques peuvent étre préférées.

6.Interaction avec d'autres médicaments ou aliments : Certaines Formes peuvent interagir

différemment avec d'autres substances. Par exemple, les tisanes peuvent interagir avec des

‘ / médicaments par leur volume et leur effet sur la digestion.
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'§ PRINCIPES DE DOSAGE ET EXEMPLES DE
'\ FORMULATIONS PERSONNALISEES. =

A

La posologie en phytothéraple, c'est-3-dire la maniére dont les plantes médicinales sont dosées et administrées, est un élément crucial
pour garantir 3 la Fois 'efficaciteé et la sécurité des traitements 3 base de plantes

Les doses prescrites peuvent varier considérablement en fonction de nombreux facteurs, tels que ['age du patient, son état de santé, la partie

de la plante utilisée (Feuille, racine, Fleur, etc.), le type de préparation (infusion, décoction, extrait, etc.) et la spécificité de la condition &
traiter

Voici quelques aspects clés concernant (3 posologie en phytothérapie :
1. fvaluation des Besoins et Objectifs Thérapeutiques
o Personnalisation : La posologie est souvent personnalisée e fonction des besoins spécifiques de U'individu, car les réactions aux plantes

N

peuvent varier d'une personne 3 'autre.
o But Thérapeutique : Le traitement peut viser des effets immédiats ou & long terme, ce qui influence la fréquence et a durée du traitement

2. Types de Préparations et Leurs Dosages
Tisanes et Infusions = Pour les tisanes, une posologie typique peut tre de 1-2 cuilléres a café de plantes séches par tasse d'eau, infusée
10 3 15 minutes, consommée 2 3 3 fois par jour
Décoctions : Les racines et les écorces demandent souvent une décoction, nécessitant une ébullition prolongée. Habituellement, 1-2
cuilléres 3 soupe de plantes par tasse d'eau, bouillie pendant 10 3 30 minutes
Extraits et Teintures : Les extraits liquides ou les teintures sont plus concentrés et sont généralement administrés en gouttes, souvent
entre 20 et 40 gouttes, diluées dans de L'eau plusieurs fois par jour selon (a concentration
3. Normes et Directives

\‘\
N

« Standardisation : Certaines préparations pharmaceutiques sont standardisées pour contenir une quantité spécifique de principes actifs, ce
qui aide & uniformiser la posologie.
o Directives des Fabricants et gislation : Les recommandations du Fabricant et la Iégislation locale peuvent également influencer la maniére
dont les plantes sont dosées
4. Considérations de Sécurité
o Surveillance des Effets : Ftant donné que certaines plantes peuvent interagir avec des médicaments ou avoir des effets secondaires, il est
important de surveiller les réactions et d'ajuster (3 posologie en conséquence
o Respect des Limites de Scurité Fuiter les surdosages qui peuvent entrainer des effets toxiques ou indésirables
5. Ajustements et Flexibilité
« Austements Progressifs : La posologie peut 6tre ajustée progressivement pour trouver le niveau optimal qui procure un effet
thérapeutique avec le minimum d'effets indésirables
« Revaluation Périodique : Les besoins en phgtothérap\e peuvent changer avec le temps, nécessitant une réévaluation périodique de la
posologie

“/// A\
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DOSAGES ET FORMULATIONS (TISANES,
EXTRAITS, HUILES ESSENTIELLES, ETC.)

La précision des dosages et le choix des formulations sont cruciaux en phytothérapie pour garantir l'efficacité et la
sécurité des traitements 3 base de plantes. Voicl une exploration détaillée des différents dosages et Formulations couramment
utiliss :

1. Tisanes : Les tisanes, ou infusions, sont l'une des méthodes les plus simples et les plus traditionnelles de préparation des
plantes médicinales. Elles impliquent de verser de L'eau chaude sur des parties de plantes (Feuilles, Fleurs, racines, graines) et de
laisser infuser pendant plusieurs minutes

Dosage : Typiquement, on utilise environ 1-2 cuilléres 3 café de plantes séchées pour une tasse d'eau. La fréquence de
consommation peut varier de une 3 plusieurs Fois par jour, selon l'effet désiré et a tolérance de l'individu

2. Décoctions : Les décoctions sont similaires aux tisanes mais sont utilisées pour extraire les principes actifs de parties de
plantes plus dures comme les racines ou les écorces en les Faisant bouillir dans de ('eau pendant plusieurs minutes

Dosage : Le ratio est souvent de 1-2 cuilléres 3 soupe de plante par tasse d'eau, bouillie pendant 10 3 30 minutes, en
fonction de la robustesse de la plante.

3. Extraits : Les extraits sont des préparations concentrées obtenues par extraction des constituants solubles d'une plante
dans un solvant (eau, alcool, huile). Les extraits peuvent &tre liquides, en capsules ou en poudres.

Dosage : Les extraits sont pris en quantités beaucoup plus petites, souvent mesurées en milliitres ou milligrammes, selon la
concentration de 'extrait.

AN

4. Huiles essentielles : Obtenues par distillation 3 a vapeur ou expression 3 froid des plantes aromatiques, les huiles
essentielles sont utilisées pour leurs propriétés thérapeutiques concentrées
Dosage : Les huiles essentlelles sont tres puissantes. Nous détaillerons cette partie lors du cours d'aromathérapie.

3. Pommades et crémes : Les pommades et crémes sont des Formulations topiques ou les extraits de plantes sont mélangés &
une base grasse ou hydratante pour traiter des affections de la peau
Dosage : Appliquer une petite quantité sur la zone affectée plusieurs fois par jour selon les besoins

6. Glules et comprimés : Ces formes de dosage permettent une ingestion précise et pratique de plantes sous Forme séche ou
d'extraits.
Dosage : La posologie dépend de la concentration des principes actifs dans le produit fini, généralement indiquée sur
U'emballage

Chaque méthode de preparation et de dosage doit étre choisie en fonction des propriétés spécifiques de a plante utilisée, des

objectifs thérapeutiques et de (3 condition de Uindividu traité. Il est essentiel de respecter les recommandations de doxages
/ pour éviter des effets secondaires et interagir avec un professionnel de santé qualifié pour toute utilisation theraw

}gmﬂcatwe des plantes
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COMMENT CHOISIR UNE PLANTE LORS D"UNE
CONSULTATION

Lorsque lon choisit des plantes ou des formes de plantes en phytothérapie, il est essentiel de tenir compte de plusieurs fFacteurs pour
optimiser efficacité du traitement tout en respectant [équilibre naturel du corps. Voici un guide pratique qui repose sur quatre clés
essentielles : e bon sens, [émonctoire & soutenir, les quatre éléments en phytothérapie, ainsi que le tempérament, la saison, et la roue
naturopathique

1. Le Bon Sens
Utiliser (e bon sens signifie choisir des plantes et des préparations adaptées 4 la condition spécifique 3 traiter, mais également accessibles et
appropriées pour (e patient. Cela implique de considérer :
« La Sécurité : Assurer que 1o plante est sécuritaire pour le patient, en prenant en compte les éventuelles allergies, interactions
médicamenteuses et contre-indications
o L'Accessibilité : Choisir des Formes de plantes disponibles localement ou Facilement accessibles pour (e patient.
« L'Acceptabilité : Opter pour des Formes de préparation que le patient est prét et capable de prendre régulierement (got, mode de
préparation).

2. L'fmonctoire & Soutenir
En naturopathie, les émonctoires désignent les organes ou voies par lesquels le corps élimine les toxines. Choisir une plante en fonction de
[Emonctoire 3 soutenir permet de cibler plus efficacement a détoxification et de renforcer le systéme concerné. Par exemple :

« Le Fole : Des plantes comme le chardon-Marie ou le pissenlit peuvent étre choisies pour leur effet hépatoprotecteur

o Les Reins : L'ortie et la piloselle sont réputées pour favoriser la fonction rénale

« LaPeau : La bardane et e souci sont utilisés pour leurs propriétés dépuratives cutanées

3. Synergie des Plantes

L'approche synergique en phytothérapie est fondamentale pour maximiser (efficacité des traitements. Utiliser des combinaisons de plantes peut
non seulement améliorer les bienfaits thérapeutiques, mais également réduire les potentiels effets secondaires. Par exemple, lorsquune plante
aux propriétés puissantes est associée 3 dautres qui soutiennent son action ou atténuent ses effets moins désirables, le résultat peut étre plus
équilibré et efficace. Cela nécessite une compréhension approfondie des propriétés de chaque plante ainsi que de leur interaction. En plus de la
synergie entre différentes plantes, il est également important de considérer les interactions entre les plantes et les autres traitements que le
patient pourrait suivre, afin d'viter les interactions négatives et de Favoriser une approche intégrée de a santé.

4. Par vertue des plantes ( cf partie sur les plantes thérapeutiques)
Les plantes thérapeutiques ont longtemps été au cceur des pratiques médicinales traditionnelles et modernes, offrant une richesse de hlenfa\
pour a santé humaine grace 3 leurs composés naturels actifs.
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COMMENT CHOISIR UNE PLANTE LORS D"UNE
CONSULTATION

5. Les Quatre Eléments en Phytothérapie

La théorie des quatre éléments — terre, air, feu, eau — peut également guider le choix des plantes :
« Terre : Représente la structure et la nutrition (ex : racines comme le ginseng pour (s revitalisation)
« Air: Associé 3 la communication et au systeme respiratoire (ex : thym pour les voies respiratoires).
« Feu: Relié 3 s chaleur, Unergie, et (3 digestion (ex : gingembre pour stimuler 3 digestion).
« Eau : Implique les émotions et les Fluides corporels (ex : mélisse pour calmer et hydrater)

»

6. Tempérament, Saison et La Roue Naturo
La prise en compte du tempérament individuel (sanguin, cholérique, mélancolique, phlegmatique), la saison en cours et
3 roue naturopathique aide a personnaliser encore davantage le choix des plantes :

Tempérament : Choisir des plantes qui équilibrent le tempérament spécifique du patient (ex : lavande pour apaiser
un tempérament cholérique)

A S
N

Saison : Adapter les plantes aux besoins saisonniers (ex : renforcement immunitaire avec [échinacée en hiver).

Roue Naturo : Suivre le cycle naturel pour soutenir différents systémes corporels 3 différents moments (ex :
soutenir le systéme lymphatique au printemps avec des plantes dépuratives)

En combinant ces clés essentielles, le choix des plantes en phytothérapie peut tre effectué de maniere plus consciente
et adaptée, Favorisant ainsi une meilleure intégration des soins naturels dans la gestion de la santé et du bien-etre

~—
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SECURITE ET PRECAUTIONS EN
PHYTOTHERAPIE

La phytothérapie offre de nombreux avantages, mais elle exige une approche prudente pour assurer (3
sécurité des patients. L'utilisation de plantes médicinales est susceptible de provoquer des interactions
médicamenteuses, des contre-indications et des effets secondaires. Une compréhension approfondie de ces
éléments est essentielle pour minimiser les risques et maximiser les bénéfices thérapeutiques.

Chaque plante médicinale a un profil de sécurité spécifique; Certaines sont déconseillées pendant la
grossesse, |'allaitement, ou pour les personnes souffrant de troubles comme ['hypertension ou les
problemes de coagulation. La connaissance de ces aspects est cruciale pour éviter de prescrire des plantes
qui pourraient aggraver des conditions préexistantes

Les interactions entre les plantes et les médicaments conventionnels peuvent également nuire 3 U'efficacité
d'un traitement ou causer des réactions indésirables. Par exemple, le millepertuis peut réduire 'efficacité de
certains contraceptifs oraux et antidépresseurs. Il est donc vital que votre Formation en phytothérapie
comprenne une éducation approfondie sur les interactions pharmacologiques.

En outre, il est essentiel de vous référer 3 un professionnel de santé dans le moindre doute, de surveiller les
réponses au traitement, et 3 ajuster les dosages en Fonction des besoins individuels. Cels permet de gérer
efficacement les risques tout en optimisant les résultats thérapeutiques.

Les tableaux ci-dessous présentent quelques plantes ainsi que leurs risques associés. Cette liste n'est pas
exhaustive ; il est toujours prudent de vérifier les risques avant de conseiller une plante.
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I\ :
\ NATUROPATHIQUE EN PHYTO THERAPIE =
///|
Dans ce segment de notre cours, nous allons explorer un concept Fascinant qui relie profondément (3
naturopathie 3 ['utilisation thérapeutique des plantes : la Roue Naturopathique. Inspirée de la rove
chamanique et enrichie par les tempéraments d'Hippocrate — sanguin, bilieux, nerveux, et
lymphatique — cette roue ne se contente pas de classer les traits de personnalité mais guide vers une
compréhension plus profonde de 'équilibre global de santé.
La Roue Naturopathique sert de boussole dans notre parcours de naturopathie, offrant une ﬁ
structure quiintegre les éléments naturels et les cycles saisonniers pour aligner nos traitements avec
:\,4 les rythmes biologiques du corps. Elle nous permet d'adapter nos choix thérapeutiques non seulement
\ aux besoins spécifiques de chaque tempérament, mais également aux veriations énergétiques qui

traversent 'année.

/ I

/

Au cours de cette section, nous allons détailler comment les différentes plantes peuvent étre
utilisées pour soutenir chaque tempérament, Favoriser I'harmonie entre le corps et l'esprit, et
répondre de maniére optimale aux défis de chaque saison.

AN

En intégrant la phytothérapie a notre roue naturopathique, nous ne Faisons pas seulement choix de

plantes — nous tissons les fils d'une tapisserie beaucoup plus vaste, celle de (3 vie en équilibre et en
santé.

~—
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LIEN ENTRE PHYTOTHERAPlE ET ROUE
NATURO

Chaque tempérament d'Hippocrate peut 8tre associé 4 des plantes spécifiques qui correspondent non seulement aux

caractéristiques du tempérament mais aussi aux éléments (air, feu, terre, eau) et aux saisons

Voici une suggestion pour établir un lien entre phytothérapie et roue naturopathique

Sanguin (Air, Printemps) : Ce tempérament est souvent associé 8 'energie et 3 la vitalité. Des plantes comme le
ginkgo biloba, qui améliore la circulation et les Fonctions cognitives, et (3 lavande, qui apaise et équilibre L'esprit
hyperactif, pourraient tre bénéfiques

Bilieux (Feu, £t€) : Pour ce tempérament chaud et parfois excessif, des herbes rafraichissantes ou calmantes comme
la melisse, qui aide 3 réguler le systéme nerveux, et l'alods, connu pour ses propriétés refroidissantes et
purifiantes, seraient appropriées.

Nerveux (Terre, Automne) : Le tempérament nerveux peut bénéficier de plantes stabilisatrices et tonifiantes pour le
systeme nerveux comme la valériane ou I'ashwagandha, qui aident & calmer ('anxiété et a renforcer la résilience au
stress

Lymphatique (Eau, Hiver) : Ce tempérament peut nécessiter des herbes qui stimulent le métabolisme et la
circulation comme le gingembre ou le piment de Cayenne, ainsi que des plantes diurétiques comme le pissentit pour
aider 3 gérer (3 rétention d'eau et la purification.
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La "roue naturo” est une maniére intéressante de lier les tempéraments traditionnels en naturopathie avec les saisons, les éléments, et leurs
correspondances thérapeutiques avec les plantes

Voici une proposition de comment les différentes catégories de plantes pourraient s'aligner avec les différents quartiers de cette roue :

1. Printemps / Sanguin / Air
Plantes Cardio-protectrices : Le printemps est une période de renouveau et de vitalité, marquée par une augmentation de l'activité
physique et de L'énergie. Les plantes cardio-protectrices soutiennent la santé du coeur et des vaisseaux sanguins, Favorisant une bonne
circulation et une vitalité accrue
Plantes Hypoglycémiantes : Avec l'augmentation de l'activité physique et les changements alimentaires associés au printemps, les plantes
 hypoglycémiantes aident 3 réguler la glycémie, soutenant ainsi une énergie stable et un métabolisme sain
2. Eté / Bilieux / Feu
Plantes Anti-inflammatoires : Pendant U'été, la chaleur et 'activité physique intense peuvent entrafner des inflammations. Les plantes anti-
inflammatoires aident a réduire U'inflammation et 3 soulager les douleurs articulaires et musculaires
Plantes Antioxydantes : L'exposition accrue au soleil et aux radicaux libres pendant 'été nécessite une protection antioxydante. Les
plantes antioxydantes aident 3 protéger la peau et les cellules contre les dommages oxydatifs
Plantes Carminatives et Digestives : L'été est souvent une période de festivités et de repas riches. Les plantes carminatives et digestives
aident & soulager les troubles digestifs, les ballonnements et les inconforts abdominaux
P/ Plantes Hepatoprotectrices : Avec les excés alimentaires et les boissons estivales, les plantes hépatoprotectrices soutiennent la sant¢ du
foie et favorisent la détoxification
5. Automne / Nerveux / Terre
< « Plantes Sedatives et Anxiolytiques : Les changements saisonniers et (3 diminution de la lumiere peuvent augmenter I'anxiété et les troubles
du sommeil
\Q « Plantes Antidépressives : L'automne peut apporter des sentiments de mélancolie et de dépression saisonniére. Les plantes antidépressives
aident & équilibrer les émotions et & soutenir le moral
4. Hiver / Lymphatique / Eau
« Plantes Antimicrobiennes : L'hiver est marqué par une augmentation des infections respiratoires et des rhumes. Les plantes antimicrobiennes
renforcent (e systeme immunitaire et aident 3 combattre les infections
« Plantes Diurétiques : Pendant U'hiver, (3 rétention d'eau peut tre un probléme en raison de (3 diminution de L'activité physique. Les plantes
diurétiques aident 3 éliminer \'excés de liquide et 3 soutenir la fonction rénale
« Plantes Respiratoires : Les infections respiratoires et les congestions sont fréquentes en hiver. Les plantes respiratoires aident 3 dégager
les voies respiratoires et & Faciliter (a respiration

N
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Plantes Adaptogenes
« Adaptables 4 tous les quartiers : Les adaptogénes peuvent &tre particuliérement utiles tout au long de U'année pour aider le corps & gérer
le stress et 3 s'adapter aux changements de saisons et aux défis environnementaux

Ces associations ne sont pas exclusives et peuvent varier selon les spécificités de chaque personne et ses besoins individuels. Cette approche
permet de réfléchir sur comment intégrer les plantes dans un cadre holistique de santé en naturopathie, en tenant compte de la totalité de
lindividu - corps et esprit, en harmonie avec les rythmes naturels de la vie et des saisons
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UTILISATION DE LA ROUE DANS LES
CONSULTATIONS

L'utilisation de la roue naturo en consultation peut s'avérer trés efficace pour personnaliser (accompagnement selon le tempérament de la
personne, améliorant ainsi les résultats de la thérapie naturopathique.
Voici une approche possible :
Etape 1 fvaluation du Tempérament
Au début de la consultation, évaluez le tempérament & travers un questionnaire détaillé ou une discussion approfondie. Déterminez si (3
personne est. plus du type sanguin, bilieux, nerveux, ou lymphatique. Cela peut inclure 'analyse de la constitution physique, des émotions, du
comportement, et de (historique médical
Ftape 2 : Identification des Déséquilibres et Besoins
Identifiez les problémes de santé actuels, les déséquilibres, et les besoins spécifiques. Reliez ces besoins aux caractéristiques du tempérament. Par
exemple, un patient bilieux pourrait avoir besoin de gestion du stress ou de soutien hépatique
ftape 3 : Selection des Plantes Adaptées
Utilisez (3 roue naturo pour choisir des catégories de plantes qui correspondent au tempérament et aux besoins du consultant.
Par exemple:

« Pour un patient sanguin avec des problémes de glycémie, recommandez des plantes hypoglycémiantes.

« Pour un patient nerveux avec des problemes inflammatoires ou stress, proposez des plantes anti-inflammatoires et des plantes sédatives
Etape 4 : Personnalisation du Traitement
Personnalisez le traitement en sélectionnant des plantes spécifiques de chaque catégorie adaptée, en tenant compte des autres conditions
médicales, des contre-indications, et des préférences du consultant. Ajustez les dosages et les modes d'administration (tisane, extrait, capsule,
etc.) selon les besoins individuels.
Etape 5 : Suivi et Ajustements
Assurez un suivi re’gutief pour évaluer U'efficacité du traitement et les réactions du patient. Faites des ajuxtements si nécessaire, en tenant
compte des changements dans les symptdmes ou dans la condition du consultant.
ftape 6 : Education et Autonomie du Patient
£duquez le consultant sur son tempérament et sur les plantes utilisées dans son traitement. Expliquez comment ces plantes interagissent avec
leur tempérament et leur santé globale. Encouragez l'autogestion et une participation active dans le processus de guérison
Cette approche hol\st\que et personnaliste renforce non seulement ('efFicacité du traitement naturopathique, mais aide également les patients a

comprendre mieux leur corps et @ devenir des acteurs actifs dans leur propre santé.

»
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AN ETUDE DE CAS

-
A

Profil du consultant
Tempérament : Bilieux
Problémes principaux : Stress et problémes digestifs, incluant U'acidité et le ballonnement.

Etape 1: Evaluation
Le consultant, un homme de 35 ans travaillant dans un environnement & haute pression, consulte pour des symptomes de stress chronique et des troubles

digestifs réguliers. Le bilan naturopthique initial révele un tempérament bilieux, caractérisé par une nature dynamique mais également par une prédisposition au
stress et 3 lirritabilité, accompagnée de troubles digestifs comme [ dyspepsie et e ballonnement.

- Etape 2 : Plan de Traitement Naturopathique

A

\ Plantes Carminatives et Digestives

e

\. « Menthe poivrée : Réduit les ballonnements et Facilite (3 digestion
/ « Fenouil : Apaise les troubles digestifs et réduit les gaz intestinaux.
Plantes Sédatives et Anxiolytiques

« Mglisse : Offre des propriétés calmantes, aide  gérer 'anxiété et soutient un sommeil réparateur

\‘\
N

« Passiflore : Utilisée pour ses effets bénéfiques contre le stress et l'insomnie

AN

Plantes Hepatoprotectrices

« Chardon-Marie : Soutient (3 Fonction hépatique, ce qui est essentiel pour les billeux qui ont souvent des problémes liés 3 un fole surmené
Etape 3 : Mode d'Administration et Dosage

o Tisanes : Préparer des infusions quotidiennes de menthe poivrée et de fenouil a prendre aprés les repas pour Faciliter la digestion

o Extraits + Utiliser des extraits liquides ou en capsules de mélisse et de passiflore, & prendre dans la journée et avant le coucher pour aider & gérer le

stress.

« Capsules de Chardon-Marie : Prendre selon les instructions du Fabricant, généralement une capsule avec les repas pour aider 3 la protection du fole.
Etape 4 : Consells Complémentaires

« Gestion du stress : Techniques de relaxation telles que la méditation ou le yoga, particuliérement bénéfiques pour les tempéraments bilieux

o Alimentation : Réduire les aliments épicés, gras et les stimulants comme la caféine, qui peuvent aggraver les troubles digestifs et le stress chez les bilieux
ftape 5 : Suivi
Planifier un suivi dans 4 semaines pour évaluer 'efFicacité du traitement et ajuster si nécessaire. Encourager le consultant 3 tenir un journal de ses symptomes

pour identifier les améliorations ou les domaines nécessitant des ajustements supplémentaires \ \
~\
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ETUDE DE CAS

Profil du consultant
Tempérament : Nerveux

Problémes principaux : AnXiété marquée et tension nerveuse

Il est aussi possile déquilbrer un tempérament. avec les forces dun autre en utilsant La roue naturo et la phytothérapie. I est important de comprendre les caractéristiques de

chaque tempérament. et de sélectionner des plantes qui pewent apporter les qualits nécessaires pour contrebalance les déséquiles.

Voici une approche déaillée pour traiter un tenpéranent nerveux souffrant d'anqoisse par lintégration des Forces du tenpéranent sznguin
Etape 1 : Caractéristiques et Besoins
« Tempéranent Nerveus : Généralement caractéisé par aniété, Uhyperactivté mental, et sowent une tendance 3 Vinsomnie ou 3 Uiritabilité
« Tempéranent Sanguin : Naturellenent plus calme, joueu et sociable. Ce tempérament est souient assotié 3 une bonne capacié de relaration et de réslience Face au stress
Etape 2 : Stlection des Plantes
Choisir des plantes qui apportent des qualités sanguines (calme, équilr, Joie) peut ader 3 stabiiser e tempérament nerveur. Voiri quelques plantes approprie :
Plantes Stdetives et Anviolytiques
+ Valeriane : Réduit U'aniété et Favorie un sommeil e qualite, aidant ains 3 calmer Uhyperacthité mentale du nenveux
« Passilore : Conaue pour ses effets calmants, elle aide 3 gerer anxict et Favorie |3 détente
Plantes Antidépressives
« Millepertus : Utiise pour ses efFets antidépresss, il peut ader 3 apporter une humeur plus legere et joyeuse, caractéristiques du sanguin
Plantes Adaptogines
« Rhodiola : Aide 3 adzptation au stress et peut amélorer énergie et I vitaite, apportant ainsi une qualité de résilence assoriée 2u sanguin
Etape 3 : Mode d'Adninistration et Dosage
« Inusions ou Tisznes : Boire des Infusions de passifore ou de valérane en fin de Journée pour Favoriser L2 relaxation et préparer & un sommel réparateur
« Bxtraits ou Bélules : Utiliser des extraits de milepertuis ou de rhodiola comme compléments, en respectant les dosages recommandés sur les produits pour uiter les
interactions, notamment avec ' autres médicanents.
Etape 4 : Consells Complémentaires
« Aetiités Relaxantes : Encourager la pratique réquliere de yoga ou de meditation, qui peuvent aider 3 integrer e habitudes de vie sanguines, comme la capacte 3 relacer et 3
Jouir du moment présent.
« Réseautage Soial : Stimuler des nteractions sociales positives, qui sont une Force du tempérament sanguin, pour anéliorer e bien-£tre émotionnel.
Etape 5 : Sulvi et Ajustements
Planifi des séances de subi régulieres pour evaluer eficacité du traitement et Faire des gjustements si nécessaire. Encourager e patient 3 Btre attent 3 son état émotionnel et

physique, et 2 communiquer tout changement notable

“ v En combinant ces stratéges, e tempérament. nerveux peut. étre équilbrt en intégrant des aspects du tempérament senguin, permettant ains une approche holstique et personnaliste

A

qui ise 3 améliorer la qualité de v globele du patient
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AN CONCLUSION

En concluant ce voyage 3 travers le monde de la phytothérapie, nous avons découvert
comment la nature offre une palette riche et diversifiée de remédes. La roue
naturopathique, utilisée comme un outil de guidance, illustre la profonde connexion
entre notre bien-Etre et les cycles naturels. Cette approche nous aide & comprendre que
le soin de soi ne peut &tre dissocié de notre environnement et de notre constitution
individuelle.

»

L'exploration continue de la phytothérapie nous encourage 3 maintenir une perspective

2\

ouverte et curieuse, essentielle pour intégrer de maniére équilibrée ces pratiques anciennes
dans un contexte moderme. A mesure que nous avangons, il est important de poursuivre

Ny,

notre éducation et notre expérimentation avec les plantes, en respectant toujours leur

N
N

puissance et leur role dans notre équilibre de santé.

AN

Dans un monde ou 3 santé devient de plus en plus personnalisée, les enseignements tirés
de la phytothérapie et de la roue naturopathique peuvent enrichir notre approche du
bien-Etre. En restant attentifs aux lecons de (a nature, nous pouvons chercher d créer des
modes de vie plus harmonieux et conscients, tout en nourrissant un dialogue constructif
entre tradition et innovation pour un avenir plus sain.
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