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LISTE DES PRINCIPALES
PLANTES AYANT DES
CONTRE-INDICATIONS
MEDICAMENTEUSES

? Avec une maladie auto-immune : échinacée, griffe du chat,
ginseng, rhodiole, astragale, €leuthérocoque.

» Avec un quelconque médicament allopathique : millepertuis.
Avec des médicaments anticoagulants : ail, ginkgo,
aspérule odorante, ginseng, mélilot, curcuma, oméga 3

(@ plus de 2 000 mg/j)/ saule blanc, reine-des-prés,
millepertuis, huile essentielle de gaulthe’rie.

» Avec des médicaments antihypertenseurs : réglisse,
millepertuis, thym a plus de trois tasses par jour,
harpagophytum.

» Avec un médicament hypoglycémiant : millepertuis,
éleuthérocoque, berbérine, cannelle, gymnema, olivier.

» Avec un médicament hypocholestérolémiant : millepertuis.

~

Avec une prise d’hormones thyroidiennes : millepertuis,
fucus, laminaire, avoine.

Avec un antidépresseur : millepertuis, rhodiola, griffonia.
En cas d’hypothyroidie : basilic sacré, mélisse, lycope.
En cas d’hyperthyroidie : ashwagandha, avoine.

En cas d'ulcére gastro-duodénal : harpagophytum.

En cas de troubles bipolaires : rhodiola.

En cas d’antécédent d’occlusion intestinale : psyllium.

v VY Y Y v

En cas de calculs biliaires : curcuma, artichaut, boldo,
radis noir, chardon-marie, pissenlit.
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> En cas d'asthme : ispaghul (= psyllium), écorce de saule,
huiles essentielles 1,8 cinéole (ravintsara, eucalyptus radié
et globuleux, inule...).

» En cas de cancer hormono-dépendant : sauge, houblon,
lin, lotier, trefle rouge, soja, aneth, anis, fenouil, avoine,
ashwagandha, achillée millefeuille, alchémille, gattilier...

» Avec une chimiothérapie : rien la veille, le jour
et le lendemain lorsqu’elles sont en perfusion.

Dans tous les cas, demander un avis médical auprés de
professionnels de santé formés pour étre sar et ajuster
a votre situation.

LISTE DES PLANTES
CONSEILLEES CHEZ LENFANT

» Par principe de précaution et sans conseil d'un professionnel
de santé formé phytothérapie, la plupart des plantes sont
interdites puisque I'on comprend aisément que pour des
raisons éthiques, aucune étude ne soit attachée a observer
les effets potentiellement toxiques des plantes sur un jeune
enfant. Il faut savoir que certaines plantes sont tout a fait
autorisées comme la camomille, le fenouil, la mauve,
la guimauve, |’oranger...

» Les conseils dédiés aux enfants mentionnés dans ce livre
reposent sur une utilisation empiriqgue millénaire qui témoigne
de leur innocuité. Il faut respecter leur posologie.
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LISTE DES PLANTES INTERDITES
CHEZ LA FEMME ENCEINTE

>

Par principe de précaution TOUTES les plantes sont
interdites puisque I'on comprend aisément que pour des
raisons éthiques, aucune étude ne se soit attachee a étudier
les effets potentiellement toxiques des plantes sur un foetus
ou une femme enceinte.

L'usage des plantes mentionnées dans ce livre repose

sur une utilisation empirique millénaire qui témoigne de

leur innocuité et cela doit toujours se faire a faible dosage,
sur un court terme et seules plutot qu'en meélange complexe.

Les plantes pour lesquelles une contre-indication est
formelle sont celles qui pourraient générer des contractions
indues comme avec les laxatives, géner la physiologie
hormonale, solliciter les fonctions de drainage du corps dont
le foetus n'a pas besoin.

Toutes les plantes laxatives fortes : cascara, séné,
rhubarbe, bourdaine, baguenaudier, tamarin...

Toutes les plantes hormonales cestrogéniques : sauge,
houblon, lin, lotier, trefle rouge, soja, aneth, anis, fenouil...

Toutes les plantes utérotoniques, excitantes, anti-
inflammatoires : cannelle, hibiscus, carotte (hydrolat et huile
essentielle), harpagophytum, genievre, partenelle, gaulthérie,
curcuma, aunée, kola, guarana, ginseng, maca, rhodiola,
verveine...

Toutes les plantes dépuratives du foie et des reins : aubier
de tilleul, pissenlit, artichaut, radis noir, gentiane, chicorée,
romarin, chardon-marie, geniévre, fumeterre, souci...
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« Encore un livre sur 'usage des plantes
médicinales pour prendre soin de soi », me
direz-vous ! Et vous auriez raison, car il en
parait beaucoup. Apreés 12 ans d’exercice au
comptoir, en cabinet libéral, j'ai accumulé une
riche expérience, nourrie par des conférences
variées - des écrits anciens aux recherches
scientifiques les plus récentes - et par de
nombreuses formations dans les multiples
domaines de la santé naturelle.

L'objectif ici est de vous proposer ce qui
fonctionne le mieux, ce qui a donné les résultats
les plus probants auprés de mes patients.

Comme toujours dans mes livres, point de
jargon, que du pratico-pratique pour vous
guider au mieux, sans risque, dans ce bel
usage des produits de santé naturels pour
prévenir, soulager, atténuer ou guérir vos maux.

Ceux des petits et des grands, des sportifs

et des seniors, des femmes enceintes et de
celles qui allaitent, de ceux qui sont médiqués
comme de ceux qui he prennent aucun
médicament, car oui, les plantes peuvent étre
prises par tous. Certes, toutes ne conviennent
pas, mais la phytothérapie ne laisse personne
sur le bas-cété. Je dis souvent que la
phytothérapie ne guérit pas tout mais qu’elle
peut tout accompagner.




Forte de mon expérience, je vous donne accés
a une phytothérapie moderne, actualisée

et familiale. Maman de deux enfants, j'ai
moi-méme utilisé les remeédes présentés ici pour
les soigner. Je travaille également aux cétés
d’une sage-femme dans mon cabinet et j'ai pu
accompagner de nombreuses mamans dans

la prise en charge des soins de leur bébé. Oui,
la phyto dés le plus jeune age, c’est possible.

Les 30 plantes que je vous présente ici
permettent de traiter les maux les plus
courants : stress, troubles du sommeil,
ménopause, fatigue, troubles circulatoires,
affections respiratoires, déprime, problémes
digestifs ou articulaires.

J'y ai ajouté des associations utiles avec
d’autres herbes médicinales, des huiles
essentielles ou des oligo-éléments, ainsi
que des conseils sur les modes de prise,
les posologies et les contre-indications.
Bien sar, en cas de pathologies complexes,
Uavis d'un thérapeute reste indispensable.

Ce livre se veut pratique, clair et ludique

pour que vous puissiez y avoir recours deés
Uapparition de symptomes et vous soigner
efficacement. J'espére qu’alors il saura trouver
sa place dans votre armoire a pharmacie, prét
a Uemploi, plutét que rangé sagement dans une
bibliothéque, ou il ne pourra soigner personne !




UN USAGE MILLENAIRE
DE LA PHYTOTHERAPIE

Depuis la nuit des temps, les humains et les
animaux se servent du monde végétal pour

se soigner. Dés UAntiquité, les formidables
propriétés curatives de certaines plantes
étaient déja notées dans les ouvrages tels ceux
de Pline UAncien, Hippocrate, Alexandre.

Le recours aux plantes est longtemps resté le
seul traitement possible avant que la recherche
scientifique ne fasse de prodigieux bonds dans
la médecine. N'oublions pas qu’il le demeure
pour certaines populations de contrées
reculées comme les Aborigénes d’Australie

ou de pays moins fortunés que le nétre qui
n‘ont pas acceés a ces progrés médicaux.

USAGE TRADITIONNEL
ET USAGE MEDICAMENTEUX

Jusqu’d il y a peu encore, avant l'avénement
de la chimie, aujourd’hui appelée allopathie,
les gens se servaient de substances naturelles
pour traiter leurs maux. La pharmacie actuelle
utilise bien souvent les principes actifs issus
de celles-ci pour fabriquer ses médicaments




(exemples : le Tanakan® avec le ginkgo, des
anticancéreux avec l'if et la petite pervenche,
des fluidifiants sanguins avec le mélilot, des
toniques cardiaques avec la digitale,

la cortisone avec le yam...).

Elle en isole les principes actifs et les
concentre afin qu’ils aient une action rapide
sur un symptéme. Et c’est la ce qu’on peut
reprocher a la médecine moderne : n‘agir
qu’en symptomatique et non en étiologique,
c’est-a-dire supprimer la cause du mal.

En phytothérapie, on utilise la notion de

« terrain », on cherche a trouver ce qui favorise
la survenue de la maladie et qui est a l'origine
du symptome. On traite sur un plus ou moins
long terme par des cures a la fois le symptéme
pour soulager le patient mais aussi on agit sur
le terrain afin que cela ne récidive pas. Ainsi,
la cause écartée, le symptéme ne se déclare
plus. En allopathie, si le symptome est soulagé
par ladministration d'un médicament, la cause
n‘étant pas ou rarement traitée, il est fréquent
que le trouble puisse devenir chronique ou bien
se déplacer sur un autre organe.
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QUESTIONS-
REPONSES

SUR LES PLANTES,
LA PREVENTION,
LA SANTE DE
LA FAMILLE...



1. QU'EST-CE QUE
LA PHYTOTHERAPIE ?

Ce mot vient du grec phuton qui signifie « plante » et therapeia qui
signifie « traitement ».

C’est donc une technique de soins qui utilise les plantes pour venir a
bout des causes et symptoémes de diverses maladies. C'est I'une des
plus anciennes thérapeutiques.

Pour avoir une action sur le terrain — ce qui permet la genese d'une
maladie —, il est d'usage d'utiliser la phytothérapie en cure. Plusieurs
schémas de cure existent : 5 jours sur 7, 3 semaines par mois, 3 mois
sur 4. On peut aussi recommander des cures jusqu’a amelioration
notable des symptdémes, c’est le cas pour la ménopause par exemple.

Dans les cas de traitements symptomatiques, les plantes se prennent
sur la durée du trouble jusqu’a amélioration notable.

La dose peut étre réévaluée en cours de traitement, par exemple d'un
litre de tisane a boire par jour au début d'une infection urinaire, on
passera ensuite a 2 tasses par jour et enfin 1 tasse par jour 1 semaine
par mois, en traitement de fond a visée préventive.

Dans tous les cas, la phytothérapie repose également sur votre ressenti,
I'écoute de votre corps et I'observation de ses symptémes. Ceux-Ci
doivent s'améliorer avec la prise des traitements : dans le cas contraire,
il est essentiel de consulter. Les conseils des thérapeutes sont la pour
vous éclairer.
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2. QUELLES SONT LES
PROPRIETES DES PLANTES ?

Les propriétés des plantes sont multiples, elles peuvent agir,
entre autres, sur :

>

la sphére nerveuse et cognitive : contre la déprime,
le stress, I'insomnie, I'anxiété, la perte de mémoire...

la sphére respiratoire : contre la toux, la sinusite,

la bronchite, I'asthme...

la sphére digestive : contre les spasmes, les flatulences,
les reflux, la constipation...

la sphére cutanée : contre 'acné, I'eczéma, le psoriasis,
les dermites séborrhéiques...

la sphére urinaire : contre les cystites, 'adénome

de la prostate, les calculs rénaux...

la sphére immunitaire : stimuler les défenses en hiver,
lutter contre une mycose...

la sphére articulaire : soulager I'arthrite, I'arthrose,

les rhumatismes, une tendinite...

la sphére hormonale : contre le syndrome prémenstruel,
I'endométriose, I'infertilité, la ménopause...

3. SOUS QUELLE FORME
UTILISER LES PLANTES ?

Les plantes se présentent sous plusieurs formes :

>

Liquide : tisane, ampoule, teinture-mere, macérat glycérine’,
EPS, SIPF, huile essentielle et hydrolat.

Parmi ces formes liquides, certaines contiennent de l'alcool,
de la glycérine qui sont a la fois des solvants permettant
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