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Rendez-vous ici : bit.ly/newsletterleduc
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et sur les réseaux sociaux.
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Introduction
Après 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 
auprès de mes patients.
J’ai souhaité vous proposer ce coffret 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 seniors, des 
femmes enceintes et de celles qui allaitent, de ceux qui 
sont médiqués comme de ceux qui ne prennent aucun 
médicament, car oui, les plantes peuvent être prises 
par tous. Certes, toutes ne conviennent pas, mais la 
phytothérapie ne laisse personne sur le bas-côté. Je dis 
souvent que la phytothérapie ne guérit pas tout mais 
qu’elle peut tout accompagner.
Forte de mon expérience, je vous donne accès à une 
phytothérapie moderne, actualisée et familiale. Maman 
de deux enfants, j’ai moi-même utilisé les remèdes 
présentés ici pour les soigner. Je travaille également 
aux côtés 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 dès le 
plus jeune âge, c’est possible.
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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, problèmes 
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 sûr, en 
cas de pathologies complexes, l’avis d’un thérapeute 
reste indispensable.

COMMENT UTILISER VOS CARTES ?
Ce coffret se veut pratique, clair et ludique pour que vous 
puissiez y avoir recours dès l’apparition de symptômes et 
vous soigner efficacement. Le principe est simple : vous 
repérez la carte correspondant à votre problème, vos 
symptômes ou à vos besoins, par exemple « Sinusite », 
c’est la carte no 96, ou « Insomnie », la carte no 73.
J’ai listé sur chacune les plantes les plus efficaces, les 
plus adaptées, les plus faciles à trouver aussi.
Les pictogrammes indiquent que cette carte concerne :

les adolescents et les adultes

les femmes enceintes

les seniors

PARTIE UTILISÉELa feuille.
PROPRIÉTÉSDépuratif hépatique, digestif, 

stimulant de la vésicule biliaire.USAGES› L’artichaut est un dépuratif 
d’intersaison, cure idéale en 
automne et au printemps pour 

s’alléger des excès de l’été  
et de l’hiver.› Il augmente la sécrétion et 

l’évacuation de la bile. Il est 
préventif des calculs biliaires et 

met fin aux constipations liées 
à une insuffisance hépatique.
› Il renforce le fonctionnement du foie, 

d’où son action bénéfique 
contre l’excès de cholestérol 
et de triglycérides (= effet 
hypolipémiant).› Il diminue la production et 

facilite l’élimination de l’urée et 

de l’acide urique jouant un rôle 

bénéfique en cas de goutte et 
prévention de sa récidive.
› Son effet dépuratif soulage 
la jaunisse, le foie paresseux  
et améliore le teint des peaux 
à problèmes.› Il se révèle un bon 

protecteur des cellules 

hépatiques lors d’hépatites  
ou d’état cirrhotique.
› Il prévient l’athérosclérose 
et participe à la bonne 
santé des artères par cet 
effet hypolipémiant, il est 
donc en ce sens protecteur 
cardiovasculaire.› Son amertume stimule 

les sucs digestifs avec une 
augmentation de la production 

de salive, suc gastrique, bile 
et suc pancréatique, il facilite 
ainsi la digestion.PRÉCAUTIONS D’EMPLOI

› On évitera les formes 
alcoolisées type teinture-mère 

sur un foie malade (hépatite, 
cirrhose), les femmes 
enceintes, allaitantes  
et les enfants.› L’artichaut, sous toutes  

ses formes, gêne la sécrétion 
de lait de la femme allaitante.
› La consommation  
excessive du légume pour 
soigner son foie est une 
mauvaise idée car il fermente 
vite et peut provoquer des 
douleurs intestinales.
› L’artichaut est interdit 
lors de lithiases biliaires 
(obstruction des voies biliaires 

par un calcul).
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La couleur du bandeau indique la sphère à laquelle 
appartient la pathologie :

état général

digestive

ORL et pulmonaire

mentale et émotionnelle

cutanée

uro-génitale

gynécologique et maternité

rhumatologique

Pictogramme 
des personnes 

concernéesCouleur  
de la sphère

Numéro  
de la carte
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11 questions-réponses 
sur les plantes, 

la prévention, la santé 
de toute la famille

1. QU’EST-CE QUE LA PHYTOTHÉRAPIE ?
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 à bout des causes et symptômes de diverses 
maladies. C’est l’une des plus anciennes thérapeutiques.
Pour avoir une action sur le terrain – ce qui permet la 
genèse d’une maladie –, il est d’usage d’utiliser la phyto-
thérapie 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’à amélioration 
notable des symptômes, 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’à améliora-
tion notable.
La dose peut être réévaluée en cours de traitement, par 
exemple d’un litre de tisane à boire par jour au début 
d’une infection urinaire, on passera ensuite à 2 tasses 


