
Édito 
Les Fleurs du bien

Baudelaire en 
aurait-il fait bon 
usage ? Peut-être 
aurait-il pu soi-
gner son spleen… 
Il existe en effet, 
dans l’univers 

végétal, une catégorie de remèdes un 
peu spéciale… Il s’agit des fleurs de 
Bach, des élixirs floraux conçus par le 
Dr Bach dans les années 1930 pour 
soulager les états émotionnels pou-
vant perturber notre santé. Tout un 
programme ! Je vous laisse découvrir 
dans ce numéro le Dr Edward Bach, 
grand défenseur de la conception 
holistique de l’être humain, ainsi que 
sa méthode naturelle et originale pour 
le bien-être de tous. Nous sommes 
en effet très nombreux à utiliser 
avec satisfaction les fleurs de Bach, 
en particulier le remède d’urgence 
qu’on trouve dans le commerce sous 
le nom de « Rescue Remedy ». Si la 
science ne s’est pas encore intéres-
sée à ces élixirs floraux pour essayer 
de valider leur action, les utilisateurs 
les ont déjà largement expérimentés, 
avec succès. Au fil des ans, ils sont 
de plus en plus nombreux à suivre 
le conseil de Bach : « Ne laissez 
pas la simplicité de cette méthode 
vous dissuader de l’employer, car 
vous vous apercevrez que plus vos 
recherches progresseront, plus vous 
comprendrez la simplicité de toute 
la Création ». Et vous, quand les 
testerez-vous ?

Alessandra Moro Buronzo

Le meilleur de l’information sur les plantes au service de votre santé
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Problèmes 
de circulation :  
vous avez de la 
veine, nous avons  
les solutions
Insistons d’emblée sur la nécessité de 
la prévention des troubles veineux. Au fil 
de l’âge, des signaux avant-coureurs se 
présentent régulièrement : des jambes 
lourdes, des petites rétentions d’eau au niveau 
des chevilles, une envie de vous masser les 
mollets le soir… Écoutez ces signes, car ils 
vous permettront d’agir en amont. Et il est 
tellement plus simple de faire de la prévention 
plutôt que de la réparation.

Vous allez voir, les plantes proposées dans ce dossier ont une 
action relativement rapide. Elles ne vous redonneront pas vos 
jambes de 20 ans, mais elles amélioreront les symptômes et 
agiront justement en prévention afin que les dégâts ne 
s’étendent plus dans les années futures.
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Un peu de plomberie
Tout commence par le cœur, cette 
pompe qui, sans jamais faire de 
pause, envoie l’oxygène et les 
nutriments vers les cellules de 
notre corps grâce au réseau 
artériel. Les plus gros tuyaux sont 
les artères. Puis, plus l’on se 
rapproche des cellules, plus les 
tuyaux deviennent petits – arté-
rioles et capillaires. En bout de 
chaîne, une partie du liquide 
sanguin est diffusée dans nos tissus 
afin de nourrir nos cellules. Ce 
même liquide va, au passage, 
récupérer les déchets cellulaires afin 
de les évacuer : une partie via le 
système lymphatique, une autre via 
le système sanguin par « retour 
veineux » vers le cœur. C’est cette 
partie qui nous intéresse 
aujourd’hui. Ce sang chargé de 
déchets n’est plus sous l’influence 
du cœur… En d’autres termes, il n’a 
plus de pompe active pour le 
propulser. Pire, il se bat contre la 
gravité lorsque vous êtes en posi-
tion debout, ce qui rend les choses 
encore plus complexes. 

Comment le sang fait-il pour 
remonter ? Il profite des pompes 
passives que sont les muscles qui 
entourent nos veines. À chaque 
contraction des muscles de vos 
mollets ou de vos cuisses, les veines 
sont comprimées et le sang est 
poussé vers le haut. Les veines sont 

équipées de « valves anti-retour » 
qui empêchent le sang de redes-
cendre vers vos pieds, du moins 
lorsque tout fonctionne correcte-
ment. Une fois dans la zone abdo-
minale, la respiration prend la 
relève et la pression qu’elle exerce 
agit elle aussi comme une pompe.

Le sang progresse étage par étage, 
contraction par contraction, valve 
par valve jusqu’à parvenir à 
destination. 

Panne de valves
Comme chaque partie de notre 
corps, les veines s’usent. Elles sont 
constamment agressées par le stress 
oxydatif de la vie moderne, lui-
même provoqué par une mauvaise 
alimentation, les polluants de notre 
environnement, les pesticides et 

autres toxines auxquelles nous 
sommes exposés tous les jours. Nous 
avons heureusement des réserves 
d’antioxydants qui nous protègent, 
mais parfois pas suffisamment pour 
freiner ce vieillissement cellulaire. 

Lorsque les veines commencent à 
donner des signes d’usure, voici ce 
qui se passe côté plomberie. Les 
valves n’arrivent plus à faire leur 
travail. Elles n’empêchent plus le 
sang de redescendre, créant un 
phénomène de rétention d’eau au 
niveau des pieds et des chevilles. Les 
valves deviennent alors « inconti-
nentes ». Les veines elles-mêmes se 

Les symptômes typiques
Si vous ressentez l’un ou plusieurs des symptômes suivants de ma-
nière chronique, il est possible que vous souffriez d’insuffisance vei-
neuse. Consultez votre médecin qui vous fera faire des examens, un 
écho-doppler des veines par exemple, afin de valider cette hypothèse.
 ▪ Une sensation de lourdeur dans la jambe, en particulier lorsque vous 

êtes debout, sensation qui s’améliore lorsque vous allongez ou 
surélevez vos jambes.

 ▪ Des gonflements et rétention d’eau au niveau des pieds, chevilles 
 ▪ Des douleurs au niveau des mollets avec une envie de les masser
 ▪ Des démangeaisons ou fourmillements dans le bas des jambes
 ▪ Des crampes nocturnes ou sensation d’impatience dans les jambes 

(envie irrésistible de bouger les jambes sans parvenir à les contrôler).

CapillaireArtériole

Artère

Veine

Vénule Valvule

Veine normale

Varice

Valvule 
incontinente

Courant sanguin
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déforment et perdent leur élasticité, 
ce qui occasionne les fameuses 
varices, veines déformées aux 
formes tortueuses. Le tout donne 
lieu aux symptômes que nous 
connaissons bien. 

Les facteurs de risque
  ▪ L’hérédité. Le premier facteur 

est génétique. Si l’un de vos 
parents souffre ou a souffert de 
problèmes de retour veineux, vous 
avez plus de risques d’en souffrir. 
Ceci peut être vu comme un coup 
de malchance, ou au contraire 
comme un moyen de faire de la 
prévention active. En effet, le 
sachant, vous avez un avantage par 
rapport aux autres qui, n’ayant pas 
d’historique familial, ne penseront 
pas à la prévention.

  ▪ Les grossesses. En effet, le bébé 
fait pression sur la veine cave 
inférieure et bloque souvent le 
retour veineux, ce qui crée un 
stress sur les veines et parfois des 
dommages significatifs. Vous 
noterez que, même sans parler de 
grossesse, les femmes sont plus 
touchées par les problèmes de 
retour veineux que les hommes.

  ▪ Les positions stationnaires. 
Serveurs de restaurant, infir-
mières, etc. les professions qui 
requièrent de rester debout 
pendant de longues périodes sont 
les plus concernées. 

  ▪ Les longs et fréquents voyages 

en avion. Les femmes et hommes 
d’affaires sont souvent touchés par 
ce problème.

  ▪ Les vêtements très serrés à la 

taille. S’ils correspondent mieux 
aux critères de mode, ils entravent 
la circulation au niveau de 
l’abdomen.

  ▪ Le surpoids. Le surpoids 
entraîne souvent une diminution 
de l’activité physique et une perte 
musculaire. Le système de pom-
page est déficient et la masse 
abdominale crée une résistance qui 
empêche un bon retour veineux.

  ▪ La constipation chronique. 
Elle va créer une pression sur les 
veines pelviennes au travers de 
l’accumulation de la masse fécale 
dans le colon.

Massez-vous avec les huiles essentielles
Avant de passer aux mesures 
classiques de phytothérapie, 
redonnez à vos jambes un peu de 
légèreté en les massant à l’aide 
d’un mélange d’huiles essen-
tielles. Les bienfaits sont rapides, 
le soulagement quasi immédiat. 
Cela vous permettra aussi de 
faire une petite pause, les jambes 
surélevées, en prenant le temps, 
pourquoi pas, de savourer une 
infusion.

Diluez 10 gouttes de chacune des 
huiles essentielles suivantes dans 
une cuillerée à soupe d’huile 
neutre (amande douce, jojoba ou 
noisette). 

Appliquez ensuite en passant des 
pieds vers l’abdomen, ou mieux, 
demandez à quelqu’un de votre 
entourage de vous masser. Après 
tout, vous le méritez bien !

  ▪ HE de cyprès toujours vert 

(Cupressus sempervirens)

Le cyprès va faciliter la 
décongestion aussi bien veineuse 
que lymphatique. Il est efficace 
notamment pour lutter contre la 
sensation de jambes lourdes(réf. 1). 

  ▪ HE de pistachier lentisque 

(Pistacia lentiscus)

Avec ses propriétés veinoto-
niques et décongestionnantes 
des parois vasculaires, le pista-
chier se combine bien au cyprès. 

  ▪ HE d’hélichryse (Helichrysum 

italicum)

Certes chère, elle vous sera utile 
si, en plus des problèmes vei-
neux, vous avez une peau fragile 
qui marque facilement avec un 
réseau vasculaire très sensible 
aux agressions ainsi que des 
varices ou autres veines appa-
rentes en « toile d’araignée ». Si 
vous n’utilisez pas cette huile, 
vous pouvez passer à 15 gouttes 
des deux précédentes. 
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Les solutions  
de Mère Nature 

Le marron d’Inde  
(Aesculus hippocastanum)

Nous parlons bien ici du marron 
que l’on trouve dans certains parcs 
ou jardins publics. C’est le fruit du 
marronnier commun (Aesculus 

hippocastanum), à ne pas confondre 
avec le marron comestible ou 
châtaigne qui est le fruit du châtai-
gner (Castanea sativa). Vous 
trouverez la plante dans le com-
merce sous forme de teinture ou 
sous forme de marrons concassés 
afin de préparer vous-même la 
teinture.

Le marron diminue la perméabilité 
des vaisseaux sanguins. En d’autres 
termes, il empêche le liquide 
sanguin de s’échapper de vos 
veines enflammées pour aller 
s’accumuler dans les tissus envi-
ronnants. On dit que le marron est 
anti-œdémateux(réf. 2). Il réduit la 
sensation de jambes lourdes.

Le marron est aussi veinotonique(réf. 3). 
En d’autres termes, il redonne du 
tonus au tissu veineux endommagé 
et flasque en exerçant un effet 
contractile qui augmente la pres-
sion veineuse et permet au sang de 
mieux remonter vers le cœur.

Une étude publiée dans la presti-
gieuse revue The Lancet

(réf. 4) explique 
qu’un traitement à base de marron 
d’inde est aussi efficace que de 
porter des bas de contention. Et 

vous l’avouerez, bien plus facile à 
mettre en place l’été.

Incluez-le systématiquement dans 
vos protocoles. Prenez des doses 
faibles au long terme, entre 5 et 
10 gouttes(réf. 5) de teinture 2 fois 
par jour. L’extrait alcoolique dilué 
(1 proportion de teinture pour 4 
d’eau) peut aussi être appliqué 
directement sur les jambes lourdes, 
en les massant du bas vers le haut. 

Le fragon  
(Ruscus aculeatus)

Le fragon est une plante vivace 
commune de nombreuses régions 
de France. On l’appelle aussi 
« petit-houx » car il produit des 
boules rouges en guise de fruits. 
Mais ce n’est pas une raison pour 
le confondre avec le houx (Ilex 

aquifolium). Ce sont les racines 
longues et charnues qui sont 
médicinales.

Vous trouverez la plante sous 
forme de teinture. Le fragon a des 
propriétés similaires au marron 

d’Inde. Il est en particulier veino-
tonique(réf. 6) et anti-œdémateux(réf. 7).

Il peut soit remplacer le marron 
d’inde, soit agir en synergie avec 
lui. Prenez 30 à 60 gouttes(réf. 5) de 
l’extrait alcoolique 2 fois par jour. 
Comme pour le marron d’Inde, la 
teinture diluée aux mêmes propor-
tions peut être appliquée directe-
ment sur les jambes lourdes.

L’hamamélis  
(Hamamelis virginiana)

L’écorce de cet arbuste originaire 
d’Amérique du Nord est devenue 
une grande classique des herboris-
teries. Contrairement aux deux 
autres plantes que nous venons de 
passer en revue, très peu d’études 
scientifiques récentes existent sur 
l’hamamélis. Il faut remonter aux 
années 1970 pour trouver des 
données intéressantes. Elle est riche 
en tanins(réf. 8) et en proanthocyani-
dines(réf. 9), deux substances à l’origine 
de son action veinotonique. Elle est 

Comment prendre les plantes
Si le problème est épisodique, l’idéal est d’essayer d’anticiper en 
commençant une cure de plantes une semaine avant qu’il ne se 
déclenche. Vous poursuivrez la cure jusqu’à soulagement. Par 
exemple, si les grosses chaleurs vous donnent des lourdeurs de 
jambes, n’attendez pas qu’elles apparaissent et prenez les plantes 
dès que le thermomètre monte un peu trop haut pour votre tolé-
rance. Vous pouvez faire des cures de 4 à 5 semaines, même plus si 
nécessaire.
Si le problème est continu, faites plusieurs cures dans le courant de 
l’année, là encore 4 à 5 semaines, entrecoupées de pauses jusqu’au 
retour des symptômes. 
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à la fois astringente et anti-inflam-
matoire pour les veines.

Prenez de 20 à 30 gouttes de 
teinture 2 fois par jour. Étant 
donné qu’elle est très astringente 
sur les muqueuses intestinales et 
peut donc interférer avec l’absorp-
tion de nutriments, prenez la 
plante loin des repas. En applica-
tion externe, vous pouvez soit 
appliquer la teinture diluée comme 
expliqué précédemment, soit faire 
une décoction d’écorce et l’appli-
quer à l’aide d’une compresse.

La vigne rouge  
(Vitis vinifera)

La vigne rouge est elle aussi très 
astringente et a des propriétés 
relativement proches de l’hamamélis 
comme tonique du retour veineux. 
Elle réduit les douleurs et la conges-
tion des membres inférieurs(réf. 10).

Vous pouvez prendre la plante 
sous forme de teinture ou en 
infusion de feuilles achetées en 
herboristerie. En infusion, utilisez 
1 cuillerée à soupe par tasse, 2 à 
3 tasses par jour, entre les repas. 
En teinture, prenez de 30 à 
60 gouttes 2 fois par jour. 

Le ginkgo  
(Ginkgo biloba)
Les extraits à base de feuilles de 
ginkgo augmentent le tonus 
veineux, diminuent la perméabilité 
capillaire et permettent au sang de 
circuler d’une manière plus fluide. 
Les produits à utiliser sont stan-

dardisés et contiennent 24 % de 
ginkgo flavoglycosides et 6 % de 
ginkgolides. Les doses tradition-
nelles sont de 120 mg à 240 mg par 
jour, en 2 prises.

D’autres plantes,  
plutôt en prévention
Voici d’autres plantes et complé-
ments alimentaires utiles pour les 
problèmes de retour veineux.

L’extrait de pépin de raisin
(réf. 11) 

protège les veines et les valves 
contre la destruction prématurée. 
Les pépins de raisin possèdent en 
effet un taux élevé de proantho-
cyanidines oligomériques (OPC), 
qui sont de puissants flavonoïdes 
et antioxydants. Prenez de 150 mg 
à 300 mg d’extrait par jour. Les 
études in vitro et in vivo

(réf. 12) 
démontrent que les OPCs sont 
beaucoup plus puissants que la 
vitamine E et la vitamine C, deux 
vitamines nous protégeant contre 
le stress oxydatif. En bref, ce sont 
de véritables substances anti-âge. 

Nous retrouvons justement cette 
famille de composants dans 
l’hamamélis, mais aussi dans 
l’écorce de pin maritime. 

L’extrait breveté d’écorce de pin 

maritime
(réf. 13), aussi appelé pycno-

génol, inhibe les enzymes hyaluro-
nidase, elastase et collagenase qui 
sont responsables de la dégrada-
tion du tissu veineux lors de 
l’inflammation. Le problème avec 
cet extrait : il est cher et impossible 
à reproduire chez soi. Il reste 
néanmoins un excellent protecteur 
pour agir en prévention. Prenez de 
100 à 200 mg par jour d’un extrait 
normalisé en OPC.

Précautions d’emploi
Les plantes citées dans cet article 
sont contre-indiquées si vous êtes 
enceinte ou si vous allaitez. De plus, 
il est possible que certaines d’entre 
elles (marron d’Inde ou ginkgo par 
exemple) interagissent avec les 
médicaments anticoagulants. En cas 
de doute, demandez conseil à votre 
médecin.

Pour les huiles essentielles, faites 
toujours un test d’application dans 
le pli du coude avant une applica-
tion plus étendue afin de vous 
assurer que vous ne faites pas de 
réaction allergique.

L’huile essentielle de cyprès 
contient des substances phytœs-
trogéniques.  Prudence donc en cas 
d’antécédent de cancer 
hormonodépendant. 
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Tableau récapitulatif

Pour une action rapide,  
en attaque comme en  
prévention

Marron d’Inde, teinture, 5 à 10 gouttes 2 fois par jour dans un 
peu d’eau

+ Fragon, teinture, 30 à 60 gouttes 2 fois par jour dans un peu 
d’eau

+ Hamamélis, teinture, 20 à 30 gouttes 2 fois par jour dans un 
peu d’eau

Si ce mélange n’est  
pas assez efficace en  
attaque

Vigne rouge, teinture, 30 à 60 gouttes 2 fois par jour dans un 
peu d’eau, à rajouter au mélange marron d’Inde, fragon et ha-
mamélis.

Ginkgo biloba, extrait standardisé à 24 % de ginkgo flavoglyco-
sides et 6 % de ginkgolides, de 120 mg à 240 mg par jour, en 
2 prises.

Les applications locales, 
plutôt en attaque

Application externe de l’une des trois premières teintures men-
tionnées ci-dessus, ou d’une combinaison des trois, sous forme 
diluée (1 volume de teinture ou de mélange de teinture pour 
4 volumes d’eau).

Massage aux huiles essentielles – cyprès toujours vert, pista-
chier lentisque et hélichryse italienne, le tout dilué à 10 % dans 
une huile végétale fluide qui pénètre bien. 

Les plus, 
plutôt en prévention

Extrait de pépin de raisin, de 150 mg à 300 mg par jour. 

Pycnogénol, de 100 à 200 mg par jour d’un extrait normalisé en 
OPC.

Christophe Bernard  
Herbaliste
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Infection urinaire :  
la tisane qui peut vous faire 
éviter les antibiotiques
Une femme sur deux serait touchée par une infection urinaire au cours de sa vie. 
Pour certaines, c’est carrément deux fois par mois ! Car la récidive est fréquente 
lorsqu’on entre dans le cercle vicieux des antibiotiques…

Négligez-la,  
elle reviendra…
Une personne touchée par une 
infection hésite souvent à recourir 
aux antibiotiques. La crainte est 
justifiée : effets secondaires et réci-
dives y sont souvent associés. En 
effet, ces médicaments altèrent la 
qualité de notre microbiote, bien 
souvent à l’origine même de l’infec-
tion. Pire, leur recours systématique 
peut rendre les bactéries résistantes.

Que faire ? Les premiers réflexes à 
adopter sont de boire davantage, 

d’éviter les tampons et les sous-vête-
ments synthétiques et de soigner son 

hygiène intime, quotidiennement 
et après une relation sexuelle, avec un 
nettoyant au pH doux sans savon. 
Lutter contre la constipation et 
s’essuyer d’avant en arrière après 
l’émission des selles sont aussi 
importants. 

Pour éviter les antibiotiques, il n'y a 
plus qu’une chose à faire : déloger les 
bactéries ! Ici, une bonne infusion de 
plantes sera à la fois antiseptique et 
diurétique, ce qui permet d’évacuer 
les indésirables. Il faut agir vite pour 
obtenir un effet dans les deux jours 
maximum, et l’associer idéalement 
avec des huiles essentielles en prise 
interne. N’attendez pas que les 
bactéries vous conduisent à l’hôpital 
après être remontées dans vos reins… 
Si l’infection ne disparaît pas après 
deux jours, un traitement médical est 
recommandé.

Les plantes en détail
La busserole (Arctostaphylos uva-ursi) 
accélère le débit urinaire. Son effet 
antiseptique cible les bactéries 
fréquemment en cause, Escherichia 

coli et Candida albicans notamment.

La bruyère (Calluna vulgaris) 
possède des propriétés antiseptiques 
proches de la busserole. Elle est 
également anti-inflammatoire.

La verge d’or (Solidago virgaurea), 
antiseptique elle aussi, apaise l’inflam-
mation et les spasmes causant les 
douleurs des cystites.

Les tanins des baies et feuilles de 

myrtille (Vaccinium myrtillus) 
renforcent la barrière intestinale, ce 
qui empêche la migration des 
bactéries jusqu’au système urinaire. 
La baie, avec ses propriétés anti-ad-
hésion proches de la canneberge, 
élimine plus facilement les bactéries. 
On peut d’ailleurs la consommer en 
jus, à condition qu’il s’agisse bien de la 
vraie myrtille sauvage.

Les compléments 
indispensables
Si la tisane peut suffire en préven-
tion, elle risque de s’avérer insuffi-
sante en présence d’infection. Pour 
mettre toutes les chances de votre 
côté, associez-y une cure d’huile 
essentielle d’origan (Origanum 

compactum) sous forme d’oléocapsules 
(Laboratoire Pranarôm, en pharma-
cie ou magasin spécialisé). Son action 
antiseptique peut mettre à mal la 
plupart des bactéries. Comptez 
6 capsules par jour durant 5 jours. 
Cette cure est contre-indiquée chez les 

enfants, les femmes enceintes ou 

allaitantes.

Enfin, la consommation d’un extrait 
de canneberge dosé à 120 mg de 
proanthocyanine (PAC) par jour peut 
empêcher la fixation des bactéries sur 
les parois des voies urinaires. 

Nicolas Wirth 
Naturopathe

1. Dans 1 litre d’eau froide, déposez 4 cuil-
lérées à soupe du mélange. 

2. Chauffez jusqu’à frémissement puis 
coupez le feu et couvrez 10 minutes. 

3. Buvez dans la journée durant 10 jours 
sachant que les symptômes (brûlures à 
la miction, envies fréquentes d’uriner) 
doivent disparaître sous deux jours. 
Sinon, consultez d’urgence !

Mélangez à parts 
égales les ingrédients 
suivants :
▪▪ Busserole (feuille)
▪▪ Bruyère  
(sommité fleurie)
▪▪ Verge d’or (plante)
▪▪ Myrtille (feuille)
▪▪ Myrtille (baies)

À vos infusions !
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« L’objectif principal est de 
rester en bonne santé !  
La performance doit 
demeurer au second plan. »
Le Dr Guillaume a été le premier à introduire une médecine préventive naturelle 
au sein du peloton du Tour de France. Sa philosophie : le sport oui, mais pas à 
n’importe quel prix ! Avant de chercher à améliorer vos performances, commencez 
par bien veiller à rester en bonne santé.

L’activité sportive est-elle 
vraiment indispensable pour 
rester en bonne santé ?
Dr Gérard Guillaume : Bien sûr ! 
L’être humain est programmé pour 
bouger. La sédentarité est une 
pandémie mondiale. Pour nos 
jeunes, c’est un vrai problème : on a 
évalué récemment que les enfants 
ont perdu un quart de leurs capacités 
physiques en 40 ans, ils courent 
moins vite et moins longtemps. 
Concrètement, en 1971, un enfant 
courait le 400 mètres en 3 minutes ; 
en 2013, il lui en faut 4. De plus, les 
études ont prouvé que l’activité 
physique est bien plus intéressante 
pour oxygéner le cerveau et lutter 
contre la maladie d’Alzheimer que 
l’activité intellectuelle. C’est pour-
quoi les ex-sportifs de haut niveau 
sont moins touchés par l’Alzheimer 
que les autres. Quant à la marche 
rapide et le footing léger, ils sont 
fortement indiqués pour lutter 
contre l’ostéoporose. D’une manière 
générale les sports d’endurance 
sont une vraie arme contre le 
vieillissement.

Le sport permet également de 
rééquilibrer les contraintes de la vie 
moderne. On estime qu’une heure 
de marche rapide trois fois par 
semaine compense les huit heures 
par jour assis au bureau.

Vous qui avez conseillé les 
sportifs de haut niveau, 
pouvez-vous nous dire quels 
sont les produits naturels à 
consommer pour accompagner 
une activité sportive et 
optimiser sa performance ?
Dr. G. G. : En tant que médecin, je 
précise toujours que l’objectif 
principal est de rester en bonne 
santé ! La performance doit demeu-
rer au second plan. Le but de la 
médecine sportive est de permettre à 
un sportif d’atteindre de bons 
résultats sans que la pratique ne 
devienne délétère. Pour qu’un 
sportif puisse performer, il a besoin 
de carburant et donc de sucre, 
notamment juste après l’effort. Le 
« pic d’insuline » qui dure au maxi-
mum une heure après l’arrêt de 
l’effort, est le moment idéal pour 
refaire le plein énergétique. Si vous 
passez à coté de ce pic d’insuline, 
c’est trop tard, même si vous mangez 
bien le soir.

D’après vous, les amandes sont 
très intéressantes pour booster 
ses performances…
Dr. G. G. : Oui, une étude publiée 
dans le Journal of the International 

Society of Sport Nutrition démontre 
clairement que la consommation 
d’amandes est bénéfique pendant les 
efforts intenses. Elles contiennent 

Le Dr Gérard Guillaume est 
rhumatologue. Il a enseigné 
l’acupuncture pendant plus 
de 20 ans et possède une 
solide formation en homéo-
pathie, nutrition, médecine 
manuelle et phytothérapie. 
Spécialisé en médecine du 
sport, il a été directeur médi-
cal de l’équipe cycliste pro-
fessionnelle de la Française 
des Jeux. Depuis longtemps 
engagé dans la lutte antido-
page, il est expert officiel 
auprès de l’AFLD (Agence 
Française de Lutte contre Le 
Dopage).

« L’ être humain est 
programmé pour bouger.  

La sédentarité est  
une pandémie mondiale. »
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beaucoup d’antioxydants grâce à leur quantité impor-
tante de vitamine E, et sont également riches en fibres, 
vitamine B, calcium et protéines. Il faut les consommer 
dans les 90 minutes qui précèdent l’activité physique, 
ainsi qu’après l’effort car elles aident à récupérer.

En dehors des amandes, que conseillez-vous pour 
soutenir l’effort du sportif ?
Dr. G. G. : Le quinoa, le canihua1 et l’amarante sont très 
intéressants pour un sportif. Le quinoa possède des 
qualités nutritionnelles de premier plan avec des proté-
ines de haute valeur biologique, acides gras et vitamines 
qui en font un stimulateur de performance, un antifa-
tigue et un fournisseur d’énergie pendant l’entraînement 
ou la compétition. Le canihua est plus riche encore en 
protéines. Il contient beaucoup de fer et est une excel-
lente source d’antioxydants. Quant à l’amarante, qui était 
le blé des Incas, son apport en protéines en fait un 
aliment de substitution à la viande. Il contient aussi de la 
vitamine C, E et B, ainsi que du fer et des acides gras 
insaturés. Ces trois aliments naturels aident aussi bien à 
la performance qu’à la récupération.

Que pensez-vous des boissons énergétiques que 
beaucoup de sportifs consomment ? Sont-elles à 
conseiller ?
Dr. G. G. : Surtout pas ! Il faut remplir son réservoir 
intelligemment et naturellement pour compenser les 
pertes dues à la transpiration. Je conseille un mélange 
composé de Saint-Yorre et de jus de raisin. Faites 
moitié-moitié et prévoyez à peu près 250 ml de chaque. 
L’eau gazeuse de Saint-Yorre est celle qui apporte le 
maximum de bicarbonate. Elle tamponne l’acidité 
générée par le sport. Pour le jus de raisin, en plus de 
contenir toutes les vitamines, oligoéléments et sels 
minéraux nécessaires, on a calculé et testé qu’il apporte la 
bonne quantité de sucre immédiatement disponible.

N’oublions pas que le sportif présente, du fait de son 
activité physique régulière et de la transpiration, des 
besoins particulièrement importants en magnésium. Il 
combat le stress, l’anxiété, prévient les crampes, contri-
bue à la relaxation musculaire, développe une action 
cardio-protectrice et atténue la fragilité ORL. Une 
carence en magnésium nous rend plus sensible au stress, 
c’est un cercle vicieux. Or, on estime aujourd’hui que 
tout le monde manque de magnésium. On peut le 
prendre par exemple sous forme d’aspartate de 
magnésium.

Et s’agissant des plantes, lesquelles choisir ?
Dr. G. G. : La plus intéressante est le ginseng. Mais pas 
n’importe lequel ! Le ginseng sauvage, celui qui a fait son 
succès, venait d’une vallée précise. Dans la Chine 

1.  Il s’agit d’une variété de quinoa. Nom vernaculaire du chénopode pallidicaule, aussi appelé Kaniwa ou « bébé quinoa ».

ancienne, il se vendait au prix de l’or. Tout le monde s’est 
donc mis à en cultiver et il a beaucoup perdu de ses 
propriétés. Pour moi, le seul acceptable aujourd’hui, c’est 
le ginseng rouge de Corée. Pour qu’il soit absorbé au 
mieux, associez-le par exemple à de la gelée royale en 
prenant une ampoule de chaque. 

En période hivernale, l’idéal est de faire une cure de 
15 jours ou 1 mois. Mais attention, encore faut-il que 
votre manque énergétique corresponde aux vertus du 
ginseng. Sinon cela ne sert à rien. Pour en avoir le cœur 
net, il faut consulter un acupuncteur.

Existe-t-il une autre plante ayant la même 
efficacité que le ginseng ?
Dr. G. G. : La maca est un peu l’équivalent sud-américain 
du ginseng. Elle ne pousse que sur certains hauts pla-
teaux des Andes, entre 3500 et 4500 m d’altitude, au 
Pérou et dans une moindre mesure en Bolivie. C’est une 
plante vivace, apparentée au radis et au navet, très 
énergétique et plus simple à prescrire. Au départ, les 
locaux la consommaient pour lutter contre l’infertilité 
des femmes et pour son action bénéfique sur les pro-
blèmes sexuels. Puis on s’est rendu compte qu’elle était 
également efficace pour lutter contre la fatigue, les 
troubles du sommeil et les effets indésirables du stress.  
À l’instar de la coca, la maca apportait l’énergie nécessaire 
pour marcher longtemps dans les montagnes. C’est une 
racine qui se présente en poudre. On peut en boire une 
dose diluée dans de l’eau ou du lait d’amande.

Pourquoi faut-il toujours aller chercher ces 
plantes au bout du monde ? N’avons-nous pas 
d’équivalent en Europe ?
Dr. G. G. : Bien sûr que si ! Il y a une plante dont la racine 
est connue depuis l’Antiquité, mais qu’on a un peu 
oubliée de nos jours : l’angélique, Angelica archangelica. 
C’est par excellence le tonique de la femme. Elle s’utilise 
en cas de fatigue, d’épuisement nerveux et aussi d’anxiété 
grâce à ses vertus anxiolytiques. C’est un bon relaxant 
musculaire, antioxydant, et qui peut se consommer en 
tisane. Nous avons aussi le clou de girofle, excellent pour 
tonifier les surrénales et lutter contre les baisses d’éner-
gie en général.

Propos recueillis par  
Alessandra Moro Buronzo  

et Yves Carra 

La diététique du coureur cycliste profes-

sionnel et amateur et des sports d’endurance

De Gérard Guillaume –  
Jacques-Marie Laffont Editeur, 2015
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Plus jeune plus longtemps 
grâce au gotu-kola
En Asie, on le consomme à toutes les sauces, en salade ou même dans des 
boissons pour son effet « rajeunissant » et pour rafraîchir la mémoire. Il en existe 
des crèmes qui régénèrent la peau et réparent les blessures. Et vous, comment 
profiterez-vous des bienfaits de cette plante encore trop méconnue ?

2.  Lee J, Jung E, Kim Y, Park J, Park J, Hong S, Kim J, Hyun C, Kim YS, Park D. Asiaticoside induces human collagen I synthesis through TGFbeta receptor I 
kinase (TbetaRI kinase)-independent Smad signaling. Planta Med. 2006 Mar;72(4):324-8.
3.  Paocharoen V. The efficacy and side effects of oral Centella asiatica extract for wound healing promotion in diabetic wound patients. J Med Assoc 
Thai. 2010 Dec;93 Suppl 7:S166-70.
4.  Nataraj J, Manivasagam T, Justin Thenmozhi A, Essa MM. Neuroprotective effect of asiatic acid on rotenone-induced mitochondrial dysfunction and 
oxidative stress-mediated apoptosis in differentiated SH-SYS5Y cells. Nutr Neurosci. 2016 Feb 9. [Epub ahead of print]
5.  Jana U, Sur TK, Maity LN, Debnath PK, Bhattacharyya D. A clinical study on the management of generalized anxiety disorder with Centella asiatica. 
Nepal Med Coll J. 2010 Mar;12(1):8-11.
6.  Bradwejn J, Zhou Y, et al. A double-blind, placebo-controlled study on the effects of Gotu Kola (Centella asiatica) on acoustic startle response in healthy 
subjects.J Clin Psychopharmacol 2000 Dec;20(6):680-4.

La sagesse des éléphants
On soupçonne les éléphants d’Asie de vivre long-
temps grâce au gotu-kola qu’ils broutent chaque jour. 
Plusieurs études pharmacologiques confirment 
aujourd’hui cet effet antivieillissement qui s’applique 
sur différentes parties de notre organisme.

Il régénère notamment les parois veineuses, la 

peau et les muqueuses. Le gotu-kola semble capable 

de stimuler la synthèse du collagène2 sur tous les 
tissus conjonctifs. Il renforce la perméabilité des 
veines et des capillaires sanguins. 

Sur la peau, il accélère la cicatrisation des brû-

lures et des plaies, même celles que présentent les 
sujets diabétiques3. C’est d’ailleurs pour ces raisons 
que les médecins traditionnels le conseillent pour 
aider à cicatriser les ulcères gastriques.

Le gotu-kola est aussi un grand protecteur et stimu-
lant du système nerveux. Il améliore la mémoire, 

l’apprentissage et ralentit le déclin cognitif lié à 

l’âge. Il démontre également un pouvoir de protec-
tion contre les maladies dégénératives, notamment de 
Parkinson4 et d’Alzheimer.

Quant à ses vertus anti-stress, elles sont reconnues 
pour atténuer l’anxiété5. Le gotu-kola est donc utile 
dans les états de stress et de dépression. Une étude a 
notamment montré une diminution des réflexes de 
sursaut lorsque des personnes sont confrontées à un 
bruit soudain6. 

En médecine ayurvédique, on considère qu’il équilibre 
tous les profils, ou tempéraments, nommés « doshas ». 
Il favoriserait l’alignement « cœur, corps, esprit » et 
serait favorable à la pratique de la méditation.

Dans quels cas le consommer
 ▪ Insuffisance veineuse et lymphatique

 ▪ Stress et anxiété avec ou sans répercutions cuta-
néo-muqueuses ou vasculaires (ulcère gastrique, 
perméabilité veineuse à l’origine d’œdèmes...)

Gotu-kola 
Centella asiatica 

Partie utilisée : partie aérienne
Principaux constituants : saponosides triterpé-
niques (asiaticoside), flavonoïdes, trace d’huile 
essentielle.
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Les plantes ont une 
mémoire

Une scientifique austra-
lienne du nom de Monica 
Gagliano a mené une 
étude étonnante sur la 
sensit ive ou mimosa 
pudique (Mimosa pudica). 
Cette plante, qui a la parti-
cularité de fermer ses 
feuilles en présence d’un danger, a été mise dans une 
sorte d’ascenseur à sensations fortes. À chaque chute, 
elle a enclenché son mécanisme de survie, à savoir la 
fermeture de ses feuilles. Dans la suite de l’expérience, 
un tapis de mousse a été installé pour adoucir la chute. 
Après soixante chutes, la sensitive a cessé son attitude 
défensive, comme si elle savait qu’elle ne risquait plus 
rien. La scientifique a poursuivi l’expérience et a fait une 
découverte surprenante : durant 28 jours, la plante a 
conservé en mémoire le comportement induit par 
l’expérience.
Source : www.dhnet.be

Le plus grand herbier  
numérisé du monde !

Le Muséum national d’Histoire natu-
relle de Paris a réalisé le plus grand 
herbier numérisé du monde avec 6 
millions de plantes sur les 8 millions 
archivées dans leurs locaux. Cet 
exploit a été impulsé par les travaux 
de rénovation qui ont eu lieu entre 
2008 et 2012. L’herbier national du 
Muséum est le résultat de plus de 
350 années d’archivage botanique 
dont 40% des plantes ont été récol-
tés avant 1900. Une ressource numé-
rique inestimable pour la recherche, 
à présent disponible en ligne ! Une 
série de 40 chroniques vidéo a été 
réalisée pour rendre compte de l’am-
pleur du projet. À visionner sur www.
webdoc-herbier.com
Site du Muséum national d’Histoire naturelle : www.
mnhn.fr

 ▪ Baisse de mémoire, déclin cognitif, prévention des 
maladies neurodégénératives

 ▪ Hypertension artérielle liée au stress

 ▪ Fatigue psychique

 ▪ Plaies diverses (brûlures, petites blessures), psoria-
sis, ulcère variqueux.

Sélection de produits
 ▪ Sous forme de plante coupée pour la préparation 

d’infusion : faire bouillir 1 cuillerée à soupe par 
tasse durant 3 minutes puis infuser 10 minutes. 2 à 
3 tasses pas jour. En pharmacie ou herboristerie.

 ▪ En extrait hydroalcoolique : 20 à 30 gouttes 2 à 
3 fois par jour. En pharmacie ou herboristerie.

 ▪ Laboratoire Ayur-vana. Centella asiatica bio en 
gélules sous forme de poudre brute. En pharmacie, 
boutique spécialisée ou boutique en ligne.

 ▪ Laboratoire Solgar. Gotu-kola aerial extract. 
Extrait standardisé présenté sous forme de gélules. 
En pharmacie, boutique spécialisée ou boutique en 
ligne.

 ▪ Laboratoire Nutrisslim. Gotu-kola en poudre. 
Pour un usage alimentaire ou pour élaborer des 
préparations. Boutique spécialisée ou boutique en 
ligne.

 ▪ Laboratoire Mosqueta’s. Crème fluide pour le 
corps bio. Contient de la Centella asiatica sur base 
d’huile de rose musquée et d’extrait de calendula.

La rédaction

Précautions d’emploi
Ne dépassez pas les doses prescrites et évitez 
les cures trop prolongées (au-delà de 3 mois) car 
des cas d’hépato-toxicité ont été rapportés. La 
prise interne est à éviter en cas de grossesse ou 
d’allaitement et en cas de prédisposition aller-
gique à la famille des Apiacées.

NEWS

http://www.dhnet.be
http://www.webdoc-herbier.com
http://www.webdoc-herbier.com
http://www.mnhn.fr
http://www.mnhn.fr
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Des os solides  
pour éviter  l’ostéoporose 
Le diagnostic tombe : 
« vous souffrez 
d’ostéoporose ». Vos 
os vont-ils se briser au 
moindre choc ? Pas si 
vous suivez les solutions 
naturelles que nous vous 
proposons et qui n’ont 
rien à envier aux sacro-
saints médicaments !

L’ostéoporose, 
maladie du siècle ?
L’ostéoporose est une maladie 
sournoise. Elle est muette, non 
douloureuse et ne pose aucun 
problème visible avant la fracture. 
Les zones concernées comme le col 
du fémur, les vertèbres ou les 
poignets cèdent en effet plus 
facilement aux chocs. Une femme 
européenne sur trois serait concer-
née après la ménopause et de plus 
en plus d’hommes après 65 ans.

Or, passé un certain âge, se casser 
un os peut avoir des conséquences 
très graves, entraîner une dépres-
sion, mener au handicap et accélé-
rer le vieillissement. Certaines 

études menées en Europe sur des 
femmes âgées montrent que la 
mortalité après une fracture du col 
du fémur est comparable à celle 
après un accident cérébral.

Attention,  
risque de fractures
L’ostéoporose se définit comme un 
problème de fragilité osseuse qui 
augmente le risque de fractures. 
Selon l’OMS (Organisation 
Mondiale de la Santé), le diagnos-
tic d’une ostéoporose doit cumuler 
une densité osseuse basse et une 
altération de la microarchitecture 
osseuse, responsable d’une fragilité 
osseuse exagérée et donc d’un 
risque élevé de fracture.

Si l’on en croit cette définition, les 
mesures effectuées par le densito-
mètre sont absolument… peu 
fiables. En effet, cet appareil 
détecte seulement la densité 
osseuse et aucun outil à ce jour ne 
semble capable de mesurer l’altéra-
tion de la microarchitecture 
osseuse. En gros, seule une frac-
ture anormale s’avère révélatrice.

Si aucun spécialiste ni appareil de 
mesure ne peut prévoir si vos os 
sont réellement fragiles, il 

convient cependant de ne pas 
céder à la panique en cas de 
diagnostic défavorable.

Bien entendu, il est important 
d’agir mais surtout pas de ne plus 
bouger par peur de se casser 
quelque chose ! Pour prévenir, 
écoutons d’abord l’os et ses 
besoins.

L’os n’est pas  
un fossile !
On a tendance à penser qu’un os 
est constitué de matière inerte du 
genre fossile. C’est faux, l’os est un 
organe vivant, en perpétuel 
remaniement, qui se reconstruit et 
se déconstruit sans cesse. À cer-
tains moments, il se renforce et se 



régénère, à d’autres il sert de 
réserve minérale pour palier 
certains besoins de notre corps, 
notamment pour équilibrer notre 
pH sanguin.

Seconde fausse croyance, la 
solidité de l’os n’est pas unique-
ment dépendante de sa teneur en 
calcium. La matrice osseuse sur 
laquelle se fixent les minéraux 
(silicium, calcium, phosphore, 
magnésium…) est constituée de 
fibres protéiques comme le 
collagène.

La perte osseuse liée à l’âge est un 
phénomène normal. Elle peut 
atteindre 2 % par an après la 
ménopause, c’est l’ostéopénie. 
Ainsi, durant leur vie les femmes 
peuvent perdre jusqu’à 40 % de 
leur masse osseuse, contre 25 % 
pour les hommes.

Prévenir l’usure, 
soutenir notre 
charpente

Lutter contre la sédentarité
S’il n’y est pas contraint, l’os n’a 
aucune raison de se renforcer. Il 
est prouvé que les os des sportifs 
sont plus résistants que ceux des 
personnes sédentaires. Deux 
moyens sont reconnus pour 
stimuler la construction osseuse :

 ▪ La pratique d’activités physiques 
qui provoquent de micro-chocs 
répétés : randonnée, marche 
nordique, course à pied, et tous 
les sports où le saut ou la course 
à pied sont présents comme le 
basket ou le volley ball.

 ▪ La pratique d’exercices qui 
sollicitent intensivement les 
muscles comme la musculation 
car les tensions exercées sur l’os 
permettent un renforcement de 
son architecture et de sa 
résistance.
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3 questions au Dr Jean-Pierre Poinsignon

* Concept qui prend en compte les tissus alentours de l’os tels que les tendons, fascias et muscles 
qui maintiennent la structure de l’ensemble de l’appareil locomoteur par des phénomènes de 
tension et de compression.

Dans son dernier livre Ostéo-
porose, Mythe ou réalité ?, le 
Dr Jean-Pierre Poinsignon, 
rhumatologue à Grenoble, nous 
alerte sur le sur-diagnostic de 
l’ostéoporose. D'après lui, de 
nombreuses femmes consomme-
raient un médicament… pour rien.

L’ostéoporose serait-elle 
une maladie plus rare 
qu’on ne veut nous le faire 
croire ?
Dr. J.-P. P. : Il y a quelques di-
zaines d’années, on parlait 
de « fracture ostéoporotique » 
uniquement devant un constat 
de fracture. Aujourd’hui, le terme 
d’ostéoporose est passé du 
statut de maladie à une notion 
de risque fracturaire. Les méde-
cins ont appris à reconnaître une 
maladie osseuse mais on leur a 
fait confondre ce risque potentiel 
avec une pathologie inventée par 
un appareil : le densitomètre.

Ce test pratiqué chez les 
femmes après 50 ans n’est 
donc pas fiable ? Que mesure-
t-il exactement, ou plutôt, 
que ne mesure-t-il pas ?
Dr. J.-P. P. : Le densitomètre 
donne un très mauvais reflet de 
la solidité osseuse. La machine 
fait l’amalgame entre fragilité 
osseuse et quantité de calcium 
présent dans la portion osseuse 
examinée. Or, l’os humain n’est 
pas un vulgaire morceau de 

craie.  Pour évaluer la solidité 
osseuse, il faudrait prendre en 
compte d’autres paramètres, 
comme la structure collagé-
nique qui joue un rôle élastique, 
la microarchitecture de l’os ou 
la biotenségrité* fascia-mus-
culo-squelettique de l’appareil 
locomoteur. Une présence trop 
élevée de calcium sur l’os ne fait 
que le rendre plus dur et donc 
plus fragile. Cette machine sert 
donc à fabriquer des « malades », 
alors qu’elle avait été conçue au 
départ comme un instrument 
épidémiologique de simples 
mesures en vue d’études des 
populations.

Que pensez-vous des 
bisphosphonates, ces 
traitements couramment 
donnés aux femmes ?
Dr. J.-P. P. : Les bisphosphonates 
sont des chélateurs calciques qui 
ont été d’abord étudiés pour évi-
ter que le calcaire des lessives ne 
se redépose sur le linge. Non seu-
lement ils sont bien incapables de 
lutter contre la tendance ostéopo-
rotique du tissu osseux, mais au 
bout de cinq ans de « traitement », 
il existe des risques de fractures 
atypiques du fémur et de nécrose 
de l’os de la mâchoire. C’est 
même marqué sur la notice… en 
tout petit.
Le comble, c’est que les femmes 
sont illusionnées par le pseudo 
traitement médicamenteux, en 
plus d’être paralysées par l’im-
minence des fractures. Au lieu 
de faire de l’exercice, ce qui est 
recommandé, elles se mettent à 
s’économiser et augmentent leur 
consommation de produits lai-
tiers, ce qui est une grave erreur 
car cela acidifie ainsi leur milieu 
intérieur et augmente leur fragilité 
osseuse.  
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Équilibrez votre pH
Notre mode de vie moderne 
acidifie notre organisme. Nous 
pouvons sans détour accuser les 
aliments industriels, le sucre, 

les laitages, les excès de viande 

rouge, de charcuterie et de sels 
pour les plus courants. Des sources 
à éliminer en priorité.

Mais rassurez-vous, pour contrer 
ce phénomène, l’organisme 
dispose d’une merveilleuse réserve 
de substances alcalines : le sque-
lette ! L’acidification de notre 
organisme est donc une grande 
cause de déminéralisation et 
finalement d’une usure prématurée 
des os et des articulations.

Pensez à apporter quotidienne-
ment des minéraux basiques pour 
éviter que l’organisme ne les puise 
dans votre squelette. Pour cela, 
attention à l’auto-traitement à base 
de compléments alimentaires 
riches en calcium ou multi-miné-
raux. Ils risquent d’augmenter le 
risque de fracture en rigidifiant 
l’os. Mieux vaut miser sur le 
végétal.

 ▪ Consommez très régulière-

ment des végétaux verts 
(persil, épinards, brocolis…) 
mais aussi des graines de 

sésame, des légumes secs 
(lentilles, haricots blancs…) et 
des algues, qui sont tous riches 
en minéraux très assimilables 
dont le calcium.

 ▪ Faites des cures d’ortie (par-
ties aériennes) et de prêle, en 
gélule ou à saupoudrer sur vos 
plats (au rayon épices de votre 
magasin bio). En infusion ou en 
extrait fluide, elles auront le 
double intérêt de drainer l’excès 
d’acidité et de reminéraliser. 
Elles sont riches en divers 
minéraux, notamment en 
calcium et silicium.

7.  Attention, ces deux plantes sont à éviter si vous prenez un traitement anticoagulant et contre-indiquées en cas d’antécédent de cancer du sein.

Stress : avec modération !
Le stress intense ou prolongé fait 
monter en flèche les taux de 
cortisol dans l’organisme. Or, cette 
hormone diminue l’absorption du 
calcium au niveau osseux, active 
les ostéoclastes, cellules de décon-
struction osseuse, et entrave les 
ostéoblastes censés régénérer la 
masse osseuse.

Le stress augmente également nos 
besoins en magnésium, indispen-
sable pour le transport du calcium 
vers les os. Pensez donc à bien 
gérer votre stress avec l’aide de 
techniques de relaxation comme la 
cohérence cardiaque, le yoga ou 
tout simplement la pratique 
régulière d’une activité artistique. 
Sachez aussi dire « non » à ceux qui 
vous mettent la pression (s’il en est 
d’autres que vous)!

Amortir la chute hormonale
Les œstrogènes étant protecteurs 
de la santé osseuse, la fragilisation 
osseuse s’accentue chez la femme 
avec la chute hormonale lors de la 
ménopause. Mais sachez que 
d’autres glandes prennent le relais, 
notamment les surrénales qui 
sécrètent de la testostérone – oui, 
même chez la femme ! – qui se 
transforme ensuite en œstrogènes 
via les graisses des tissus adipeux. 
D’où l’importance de ne pas être 
trop mince après la ménopause et 
de soutenir si besoin l’activité de 
ses glandes surrénales. Une fatigue 
matinale, des coups de pompe de 
fin de journée ou une irritabilité 
peuvent être le signe d’une baisse 
d’activité des surrénales.

Un bilan hormonal peut être utile, 
notamment par un test salivaire 
qui évalue les taux d’œstrogènes 
(estradiol), de testostérone, voire 
de cortisol (rappelez-vous, le 
stress le fait grimper et nuit à la 
santé de l’os).

Deux manières de 
soutenir le système 
hormonal 
On peut soutenir la fonction 

surrénalienne grâce au bour-

geon de cassis (Ribes nigrum) en 
macérat glycériné 1DH (1re dilu-
tion homéopathique). Faites une 
cure de 6 semaines à raison de 
60 gouttes matin et midi dans un 
verre d’eau.

Si votre ménopause est sympto-

matique (bouffées de chaleur, 
sécheresse vaginale, prise de poids, 
dépression, etc. qui montrent que 
la chute hormonale est trop 
brutale) optez pour des plantes 

dotées de vertus œstrogéniques 

comme le trèfle rouge et 

l’alfalfa
7

.

Le trèfle rouge  
(Trifolium pratense) 

Il diminue les 
symptômes de la 
ménopause en 
plus d’être riche 
en calcium. Son 
action diurétique 

augmente l’élimination des acides 
par les voies urinaires. Pour 
bénéficier de toutes ses vertus, 
consommez-le en infusion à raison 
de 2 à 3 tasses par jour durant 
15 jours par mois.

L’alfalfa (Medicago sativa)
Aussi appelé 
luzerne, l’alfalfa 
est riche en 
minéraux dont le 
calcium et le 
phosphore mais 

aussi en vitamine D et C, utiles à la 
santé de l’os. C’est également une 
plante œstrogénique qui apaise les 
symptômes de la ménopause. 
Consommez-la en graines germées 
dans votre alimentation ou en EPS 
(Extrait de Plantes Standardisé) 
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disponible en pharmacie à raison 
de 3 cuillerées à café par jour, 
15 jours par mois.

Si vous cumulez les deux troubles 
(fatigue des surrénales et symp-
tômes ménopausiques) je recom-
mande le ginseng (Panax ginseng) 
en gélule ou en extrait fluide. 
Suivez les recommandations du 
fabricant et procédez par cure de 6 
à 8 semaines. En plus de soutenir 
l’activité des surrénales, le ginseng 
aide à la production d’œstrogène et 
diminue les taux de cortisol.

Et n’oubliez pas que les acides 

gras essentiels sont des précur-
seurs hormonaux. Une cure d’huile 
d’onagre en alternance d’un mois 
sur deux avec une cure d’huile de 
poissons des mers froides est tout à 
fait envisageable.

Les vitamines amies de l’os
 ▪ La vitamine D favorise l’absorption du calcium au niveau intestinal et 

permet sa fixation sur l’os. Plus de 80 % de la population française 
serait carencée. Choisissez une vitamine D3 naturelle sous forme 
huileuse et consommez de septembre à juin au minimum 4000 UI par 
jour, surtout si vous avez la peau claire et que vous vous exposez peu 
au soleil. Si votre taux sérique passe la barre des 45 ng/ml, vous 
diminuez le risque d’ostéoporose et de fracture de 50 % !

 ▪ La vitamine C permet la formation du collagène de type 1 qui consti-
tue la trame fibreuse de l’os sur laquelle se fixent les minéraux. 
Apportez régulièrement cette vitamine avec les fruits et légumes 
frais et crus, ou lorsque la saison est moins prolifique, avec des cures 
d’acérola, de jus d’argousier ou de baie de goji.

 ▪ La vitamines B6 participe également à la formation de collagène de 
l’os. Elle est synthétisée en partie par la flore intestinale mais doit être 
apportée par l’alimentation, notamment grâce à la volaille, au foie 
d’animaux, aux pommes de terre avec leur peau, aux pistaches ou 
aux bananes. 

 ▪ La vitamine K2 aide à fixer le calcium sur la trame osseuse. Elle est 
synthétisée en grande partie par la flore intestinale. Il faut donc 
s’assurer de son équilibre et éventuellement faire appel à un complé-
ment alimentaire qui en contient.

Les 10 commandements
I 

Bouger ! Des contraintes chaque jour  
à ta structure osseuse tu imposeras.

II 
La part végétale dans ton alimentation  

tu augmenteras.

III 
Suffisamment de protéines  

tu consommeras (en évitant l’excès  
de protéines animales).

IV 
Les aliments acides et acidifiants  

tu limiteras.

V 
Les produits laitiers de vache tu éviteras 

(car on sait que plus un pays en consomme, 
plus le risque de fracture est élevé).

VI 
Ton stress au quotidien tu géreras.

VII 
De la vitamine D3 toute l’année  

(sauf l’été) tu consommeras.

VIII 
Les complémentations entre soutien 
hormonal, reminéralisation, cure de 

vitamines (C et D notamment) et acides 
gras essentiels, en fonction de tes 

besoins, tu alterneras. 

IX 
Un bilan auprès d’un thérapeute  

compétent tu t'offriras.

X 
Un programme pour l’année  

tu concocteras !

Nicolas Wirth 
Naturopathe
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Chassez les calculs rénaux 
d’un coup de balai ! 
Il faut s’être promené dans les landes de Sologne, de Bretagne ou sur les coteaux 
du Morvan pour s’émerveiller des métamorphoses qui s’y jouent. Au moment où le 
printemps s’installe, de petits arbrisseaux qui semblaient, ma foi, bien desséchés, 
se couvrent d’or. Le promeneur intrigué s’approche… À sa grande surprise, il 
découvre que ce ne sont pas des papillons mais des milliers de fleurs dont le 
généreux donateur n’est autre que le genêt à balais, modeste arbuste mais fierté 
de la lande. Partons à sa rencontre…

Une fleur qui se prend pour un papillon…
Voilà, encore deux ou trois rochers escarpés, quelques 
efforts et nous arrivons sur le plateau des landes où je 
compte bien vous présenter le genêt à balais. Devant 
nous, des paysages secs, habitats acides, pauvres en 
ressources nutritives où la végétation est générale-
ment peu diversifiée. On y croise la bruyère cendrée 
(Erica cinerea) qui structure l’espace, accompagnée de 

l’ajonc d’Europe (Ulex europaeus), du pin maritime 
(Pinus pinaster) souvent planté, parfois aussi de la 
bourdaine (Frangula alnus) et bien entendu du genêt à 
balais (Cytisus scoparius). Ici, le genêt à balais n’est pas 
le premier à fleurir ; il y a à peine deux mois, son 
proche parent l’ajonc avait lancé le signal avec sa 
surprenante floraison au parfum de coco !

Approchez-vous, le genêt n’est pas bien grand, à peine 
deux mètres de haut. Voyez ces tiges raides, dressées, 
elles accueillent de petites feuilles trifoliées passant 
presque inaperçues tant les fleurs attirent le regard. 
Grandes, jaunes d’or, leurs pétales déployés de façon 
asymétrique évoquent la forme délicate d’un papillon, 
ressemblance accentuée par la présence d’un long 
style enroulé sur lui-même (il appartient à l’appareil 
reproducteur femelle) et dépassant largement la fleur. 
Voilà qui explique l’ancien nom très poétique de sa 
famille botanique : les Papilionacées, devenue 
aujourd’hui les Fabacées.

Une plante qui balaie devant sa porte…
« Genêt à balais », quel drôle de nom pour une plante, 
vous ne trouvez pas ? Autrefois, dans les sociétés 
paysannes, toutes les qualités des végétaux étaient 
mises à profit tant sur le plan médicinal que dans les 
utilisations domestiques ou agricoles. Ainsi, les 
rameaux du genêt, secs et flexibles à la fois, furent 
naturellement désignés pour balayer l’intérieur des 
maisons avant d’être remplacés par la paille de riz. Les 
Anglais eurent la même inspiration et baptisèrent 
d’ailleurs le balai du même nom que le genêt : broom.

De notre côté, l’origine celte du terme « balai » se 
retrouve dans la langue bretonne qui nomme le genêt 
à balais, balan. Il n’y a pas si longtemps, les vieux 
paysans du Morvan récoltaient encore les « genettes » 
pour fabriquer des balais pour la maison et des 
rameaux de bouleau pour balayer la cour, la grange ou 

Genêt à balais 
Cytisus scoparius

Cytise à balai, genettier, grand genêt, juniesse, 
sarothamne, spartier à balais
Famille des Fabacées
Parties utilisées : rameaux, fleurs, boutons floraux
Substances actives : flavonoïdes dont la scoparo-
side, la spiracoside et la génitoside, mais aussi 
différents amines et alcaloïdes dont la spartéine
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l’atelier. N’y voyez pas une dévalorisation de l’arbuste 
au manteau d’or, le balayage était jadis un rituel de 
purification, une opération magique (souvenez-vous 
du balai des sorcières !) soumise à une codification 
très précise. Ainsi, jusque dans les années 1950, il était 
d’usage en Bretagne de ne pas balayer la nuit venue, 
de peur de bousculer par mégarde les esprits protec-
teurs de la maisonnée et d’en écarter la prospérité.

Renaître de ses cendres…
Continuons notre chemin vers ce versant calciné. Il y 
a maintenant deux ans que le feu a ravagé une partie 
du paysage mais les genêts à balais sont déjà réappa-
rus. L’arbuste est un excellent combustible. Secs et 
abondants, ses rameaux étaient particulièrement 
appréciés des potiers et des boulangers pour alimenter 
leur four. À la Saint-Jean, c’est souvent lui qui avait 
l’honneur d’allumer le feu de joie. Mais si les rameaux 
s’enflamment aisément, ses graines sont indestruc-
tibles par le feu. En réchauffant la terre, celui-ci 
déclenche aussitôt la germination des semences et le 
genêt, tel un Phénix, renaît bientôt de ses cendres 
pour repartir à la conquête des landes.

C’est la raison pour laquelle la macération huileuse de 
ses fleurs printanières est recommandée en massage 
pour prendre un nouveau départ. Après une grave 
maladie, une séparation ou un deuil, le genêt à balais 
porte l’énergie du renouveau et vous offre la possibi-
lité de vous reconstruire en laissant derrière vous les 
cendres du passé.

Faire le ménage n’a jamais été aussi bon 
pour la santé
Le genêt à balais est célèbre depuis fort longtemps 
pour ses vertus diurétiques. On le dit capable de 
tripler l’élimination rénale. Vous pouvez l’employer 
en tisane en cas d’insuffisance ou de calculs rénaux. 
Dès qu’une action diurétique s’avère nécessaire, quand 
l’organisme s’acidifie ou que les déchets métaboliques 
s’accumulent, pensez à lui. C’est un remède réputé 
contre la goutte et les inflammations rhumatismales.

Ce sont les fleurs qui sont cueillies avant d’être 
séchées. On les utilise alors à raison d’une cuillerée à 
café rase pour 25 cl d’eau frémissante. Au moment de 
la cueillette, ne prenez pas celles dont le fruit com-
mence à se former car celui-ci est toxique pour 
l’homme. Choisissez uniquement les fleurs fraîche-
ment écloses. En effet, les rameaux, les feuilles et les 
fruits sont riches en spartéine, un alcaloïde qui, à 
haute dose, peut provoquer vomissements, diarrhées, 
convulsions ou accélération du rythme cardiaque. 
Cela dit, comme toutes les substances toxiques, la 
spartéine possède aussi des applications thérapeu-

tiques. À ce titre, les bergers des Causses avaient 
remarqué que les moutons qui broutaient les rameaux 
et les feuilles de genêt étaient immunisés contre le 
venin de vipère, ce qui a depuis été confirmé par des 
études scientifiques.

Claire Bonnet 
Ethnobotaniste

Un vent de nouveauté souffle  
en cuisine 
Vous connaissez les câpres, ces délicieux petits 
boutons floraux issus du câprier (Capparis 
spinosa) et dégustés confits dans le vinaigre, en 
accompagnement d’un poisson ou pour agré-
menter une sauce.

Que diriez-vous de 
réaliser de délicieuses 
« câpres » avec les bou-
tons floraux du genêt à 
balais ? Original, n’est-ce 
pas ? Alors, c’est parti ! 
Dès la mi-avril, munis-
sez-vous de votre pa-
nier et cherchez un bel 
arbuste, à peine fleuri, 
car il faut cueillir les 
boutons bien fermés. 
De retour chez vous:

1. Déposez-les dans un saladier et recouvrez-les 
de gros sel que vous mélangerez au fur et à 
mesure pour que l’ensemble des boutons 
soient au contact du sel. 

2. Laissez reposer le mélange pendant 2 jours puis 
rincez les boutons abondamment à l’eau froide. 

3. Egouttez-les soigneusement avant de les étaler 
sur un torchon bien propre puis laissez-les 
sécher 3 heures à l’air libre.

4.  Parallèlement, faites bouillir du vinaigre de 
cidre (évaluez la quantité correspondant au 
nombre de pots souhaités) pendant 8/10 mn 
afin d’éliminer une partie de l’eau et laissez-le 
refroidir (il ne faut pas cuire les câpres !).

5. Enfin, disposez les boutons de genêt dans des 
bocaux en verre préalablement ébouillantés en 
prenant soin de bien les tasser pour que 
l’ensemble soit recouvert de vinaigre.

6. Fermez le bocal, laissez-le un mois dans un 
endroit frais, à l’abri de la lumière, avant de le 
consommer. Bien entendu, les aromates sont les 
bienvenus : quelques grains de poivre, du thym, 
un piment oiseau ou un clou de girofle relèveront 
la préparation et vous épaterez vos invités par la 
délicatesse de ce nouveau condiment !
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Le bonheur  
est dans les fleurs… de Bach
Il est des fleurs qui ne 
s’achètent pas chez le 
fleuriste. C’est le cas 
des « fleurs de Bach ». 
Certains les découvrent 
presque par hasard, 
sous les conseils 
bienveillants d’un ami 
enthousiaste. D’autres 
les essaient « juste pour 
voir », puis les adoptent 
définitivement. Mais de 
quoi s’agit-il ? Ce sont 
des préparations à base 
de plantes et de fleurs 
conçues pour traiter bon 
nombre de problèmes 
d’origine émotionnelle.

Avant d’explorer cet univers fait 
de fleurs et d’émotions, jetons 
d’emblée le pavé dans la marre : 
aucune étude scientifique n’a pour 
l’heure validé l’efficacité de ces 
élixirs floraux. Certains sceptiques 
évoquent l’effet placebo. Faut-il en 
conclure qu’ils ne présentent 
aucun intérêt ? 

Pas si sûr, car des femmes, des 
hommes, mais aussi des bébés et 
même des animaux témoignent, 
chacun à sa manière, de nombreux 
résultats positifs… Malgré les 
sceptiques qui alimentent la 
polémique sur une réelle efficacité, 
le succès des fleurs de Bach ne 
cesse de croître. 

On les vend aujourd’hui dans plus 
d’une soixantaine de pays. En 
Suisse, elles sont même rembour-
sées par le système de santé local, 
tout comme en Angleterre quand 
elles sont prescrites par un méde-
cin. En Italie, à la demande des 
clients, on en prépare des 
mélanges dans la plupart des 
pharmacies. En France, elles sont 
encore un peu discrètes mais 
tendent également à s’évader des 
rayons des magasins bio pour 
conquérir les officines.

Faudrait-il alors se rallier à 
Einstein lorsqu’il dit que « la 
théorie, c’est quand on sait tout et 
que rien ne fonctionne. La pra-
tique, c’est quand tout fonctionne 
et que personne ne sait 
pourquoi » ? 

Qui était le Dr Bach ?

Edward Bach, sans liens de 
parenté avec le célèbre musi-
cien, était un médecin anglais 
né en 1886 à Moseley, près 
de Birmingham. Spécialisé en 
chirurgie et en immunologie, 
il s’intéressa à l’homéopathie 
et travailla au service de bac-
tériologie du Centre hospita-
lier universitaire de Londres 
où il découvrit des germes 
présents dans les intestins, 
ce qui lui permit d’établir un 
lien avec certaines mala-
dies chroniques. Il identifia 
sept groupes de germes en 
fonction de leur action de 
fermentation sur le sucre. 
C’est ainsi que furent créés 
les « nosodes de Bach », des 
vaccins censés purifier les 
intestins.
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Le malade, plus important 
que la maladie
À force d’observer ses patients, le 
Dr Bach réalise à quel point leurs 
états d’âme négatifs peuvent 
perturber leur quotidien et leur 
santé.

Pour lui, la maladie est « l’aboutisse-
ment de forces agissant depuis 
longtemps et en profondeur ». La 
médecine en revanche se focalise 
généralement sur la recherche d’un 
soulagement plus ou moins durable, 
oubliant d’éliminer la véritable 
cause de la maladie. À plusieurs 
reprises il dira : « c’est le malade qui 
doit être traité, non la maladie. »

Il est convaincu que les tensions 
émotionnelles consomment 
inutilement notre énergie vitale. 
Elles constituent ainsi la véritable 
raison d’être de nos maladies. 

Dans son approche, le bonheur est 
donc la clef de voûte de la santé qui 
n’est pour lui rien d’autre que l’état 
d’’harmonie nécessaire entre l’âme 
– c’est le terme qu’il utilise – et la 
personnalité d’un individu. 

Par analogie, l’absence de bonheur, 
à savoir le conflit entre l’âme et la 
personnalité, ne peut qu’être la voie 
royale pour la maladie. La peur, la 
dépression, l’anxiété, l’inquiétude… 
doivent, selon Edward Bach, laisser 
place à la paix et la sérénité. 

Dès lors, la maladie, qui n’est que la 
condensation d’une attitude men-
tale, n’a plus de raison d’être.

Pourquoi les fleurs ?
À 43 ans, quand il quitte son 
cabinet de Londres pour s’installer 
à la campagne, le Dr Bach a la 
certitude que c’est dans la nature 
qu’il trouvera la solution aux 
maladies. Grâce à ses connais-
sances en botanique, son ressenti 
personnel, son intuition et sa 
sensibilité, il trouve progressive-
ment les 38 fleurs correspondant 
aux principales émotions 
perturbatrices. 

Pour aider l’utilisateur, le Dr Bach 
a divisé les fleurs en 7 familles : la 
peur, l’incertitude, le manque 
d’intérêt pour le présent, la soli-
tude, l’hypersensibilité aux idées et 
aux influences, l’abattement ou le 
désespoir et le souci excessif du 
bien-être des autres. 

Les plantes identifiées et utilisées 
ont la capacité d’inverser les états 
négatifs. Elles transforment la peur 
en courage, l’orgueil en humilité, 
la colère en pardon, etc. Elles sont 
la solution simple et naturelle aux 
multiples obstacles de la 
vie quotidienne. 

« Je n’arrive pas à parler en public », 
« Je ne me sens pas à la hauteur », 
« J’ai peur de prendre l’avion », « Je 

me sens coupable »… 

Toutes ces pensées négatives qui 
nous éloignent de notre vraie 
nature peuvent se transformer en 
qualités positives sous l’effet des 
élixirs floraux. Ainsi, chacun peut 
retrouver la paix intérieure.

Aujourd’hui encore, ces élixirs sont 
préparés selon les directives du 
Dr Bach. Cueillies à l’aide d’un 
instrument, les fleurs ( jamais 
touchées directement par l’homme) 
sont laissées un certain temps au 
soleil dans un bol d’eau de source. 
Puis l’eau est filtrée et mélangée avec 
de l’alcool pour réaliser la teinture 
qui servira à la production finale.

Le but ultime de cette démarche ? 
Comprendre la signification de sa 
propre maladie afin de connaître 
les défauts qui empêchent de vivre 
pleinement sa propre vie. Le 
Dr Bach précise : « Peu importe 
notre tâche en ce monde – cireur de 
chaussures ou monarque, proprié-
taire ou paysan, riche ou pauvre 
– tant que nous accomplissons cette 
tâche particulière selon les direc-
tives de l’âme, tout va bien ».

Les choisir et les utiliser
Un spécialiste saura vous conseiller 

le mélange le plus adapté après un 
interrogatoire détaillé. Bien sûr, 
chacun peut aussi choisir à sa guise 
en se fiant aux caractéristiques de 
chaque fleur. Le choix doit cepen-
dant se limiter à six ou sept fleurs.

Pour préparer votre propre flacon :

  ▪ mettez 2 gouttes de chaque fleur 
sélectionnée dans un flacon teinté 
de 30 ml, avec pipette. 

  ▪ ajoutez l’équivalent d’une cuillérée 
à café d’alcool pour la conservation. 

  ▪ remplissez le reste du flacon avec 
de l’eau de source.

Que faire en cas d’urgence ?
C’est le moment de sortir le Rescue Remedy, littéralement le « Remède d’urgence ». C’est le plus connu et le plus 
utilisé des remèdes de Bach. Il s’agit d’un mélange de cinq fleurs à utiliser en urgence pour gérer tous les maux 
du quotidien : une mauvaise nouvelle, la peur d’aller chez le dentiste, un événement angoissant, une dispute, un 
examen… Le Rescue Remedy contient : Rock rose, pour les paniques et les terreurs, Impatiens, pour les souf-
frances, Clematis, pour les pertes de conscience, Cherry Plum, pour rester maître de soi et Star of Bethleem, pour 
les chocs. Contrairement aux autres fleurs, on verse quelques gouttes (le nombre exact de gouttes n’est guère 
important dans les moments d’urgence !) de ce remède directement dans la bouche ou dans un fond d’eau. Selon 
la gravité du problème, on peut y avoir recours à plusieurs reprises et de façon rapprochée, jusqu’à amélioration.
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Selon les indications du Dr Bach, 
on prend quatre gouttes du 
mélange préparé, quatre fois par 
jour. Un flacon dure environ trois 
semaines. Pour les cas aigus, il est 
possible de verser alternativement 
deux gouttes de chaque fleur dans 
un verre ou une bouteille d’eau et 
d’en boire fréquemment, jusqu’à 
soulagement du problème.

Cette méthode est sans risque, ni 
accoutumance. Elle peut s’asso-
cier à la prise de tout autre 
médicament, sans effets secon-
daires connus. Les élixirs étant 
généralement conservés dans 
l’alcool, seules les personnes ne 
pouvant pas en prendre doivent 

prévoir des fleurs de Bach sans 
alcool. Il existe alors des versions 
glycérinées à conserver au 
réfrigérateur.

« Ne croyez pas, 
expérimentez. »
C’est le dernier conseil du 
Dr Bach que j’ai à vous trans-
mettre. En effet, la meilleure 
façon de vérifier la validité de la 
méthode reste l’expérimentation 
personnelle.

Vous trouverez ci-dessous les 
7 familles de fleurs. Pour chacun 
de ces états troublants, il est 
indiqué les remèdes appropriés. 

Chaque fleur décrite dans son état 
négatif favorise un changement 
vers un état positif.

Plantes /
Émotions État négatif État positif

La peur
Mimulus (mimule) Peur de choses précises (par exemple la peur des 

serpents, de prendre l’avion, du noir…), timidité
Courage face aux événements de 
la vie

Aspen (tremble) Peur sans une raison précise, appréhension vague et 
de nature inconnue

Foi et confiance dans l’inconnu

Rock Rose  
(hélianthème)

Terreur, panique aiguë, cauchemars Force de volonté et grand courage

Cherry Plum (prunier 
myrobolan)

Impression de perdre le contrôle de soi, de craquer Calme

Red Chestnut  
(marronnier rouge)

Souci excessif pour les êtres chers, anticiper le malheur Confiance en la vie et intérêt pour 
les autres sans anxiété

L’hypersensibilité aux idées et aux influences
Centaury  
(petite centaurée)

Ceux qui ne savent pas dire « non », faibles, dominés 
et toujours prêts à servir

Force intérieure, discernement et 
savoir dire « non »

Agrimony  
(aigremoine)

Les soucis se cachent derrière un masque jovial Calme véritable et acceptation 
de soi

Holly (houx) Colère, jalousie, suspicion, haine Compréhension, amour, pardon

Walnut (noyer) Sensibilité aux influences extérieures, périodes de 
changement

Paix, transitions acceptées

La solitude
Heather (bruyère) Ne peut pas rester seul, égocentrisme, parler tout le 

temps de soi
Ouverture aux autres, bonne 
communication, altruisme

Impatiens  
(impatience)

Impatient, agacé par les contraintes, rapide Patience, tolérance

Water violet  
(violette d’eau)

Distant, orgueilleux, indépendant Humilité, communion avec autrui

Alessandra Moro Buronzo
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Plantes /
Émotions État négatif État positif

Le manque d’intérêt pour le présent
Chestnut Bud (bour-
geons de marronnier)

Répétition des mêmes erreurs, ne profite pas des 
expériences du passé

Apprentissage par les leçons de 
la vie

Clematis (clématite) Manque de liens avec la réalité, rêveur, inattention Retour à la réalité

Honeysuckle  
(chèvrefeuille)

Nostalgie et vie dans le passé Vivre au présent

Mustard (moutarde) Mélancolie sans raison apparente Gaieté, clarté et joie

Olive (olive) Epuisement physique Régénération physique, vitalité

White chestnut 
(marronnier blanc)

Pensées répétitives et envahissantes, mental agité Esprit clair, calme et tranquille

Wild rose (églantier) Résignation, vie sans plaisir, passivité Joie de vivre, enthousiasme

L’abattement et le désespoir
Crab Apple  
(pommier sauvage)

Maniaque, sentiment d’impureté, honte, mauvaise 
image de soi

Pureté intérieure, acceptation de 
soi

Elm (orme) Sentiment d’être dépassé par les événements, d’être 
submergé par ses responsabilités

Force pour accomplir la tâche

Larch (mélèze) Manque de confiance en soi Confiance en soi, être à la hauteur

Oak (chêne) Les lutteurs courageux qui ne voient pas leurs limites Lâcher-prise, patience, force

Pine (pin sylvestre) Sentiment de culpabilité, d’être responsable de tout Déculpabilisation, jugement correct

Star of Bethleem  
(ornithogale à ombelle)

Chocs présents et passés, deuil, chagrin Consolation, paix, réconfort

Sweet Chestnut 
(châtaignier)

Désespoir extrême Soulagement de la souffrance

Willow (saule) Ressentiment, sentiment d’injustice, susceptibilité Acceptation de ses responsabilités

L’incertitude
Cerato (plumbago) Manque de confiance en son intuition Confiance en soi

Gentian (gentiane) Découragement facile, doute Courage, force, foi, persévérance

Gorse (ajonc) Grand désespoir, résignation Espoir retrouvé

Hornbeam (charme) Fatigue mentale, manque de courage et d’entrain Force et vitalité, la fleur du « starter »

Scleranthus  
(gnavelle annuelle)

Doute, hésitation dans les choix entre deux possibilités Clarté dans les choix

Wild oat  
(avoine sauvage)

Insatisfaction, difficulté à trouver sa voie Trouver sa vocation, talent, dis-
cernement

Le souci excessif du bien-être des autres
Beech (hêtre) Intolérance, critique Tolérance et acceptation d’autrui 

et des différences

Chicory (chicorée 
sauvage)

Protection excessive dans son entourage, possessif, 
donner pour recevoir

Amour inconditionnel, don de soi

Rock Water (eau de 
roche)

Dureté et exigence avec soi-même, rigidité envers 
soi

Souplesse, ouverture, compréhen-
sion, ne pas mettre la barre trop haut

Vervain (verveine) Enthousiasme excessif, stress, ferveur, en faire trop Modération, calme, respect d’autrui

Vine (vigne) Domination, autoritarisme, contrôle des autres Respect, autorité sage
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Votre code promotion : 
IPBEQ601

Formulaire d’abonnement à Plantes & Bien-Être
Plantes & Bien-Être est le mensuel des informations 
dans le domaine de la santé et du bien-être : tous les 
mois vous recevez dans votre boite aux lettres un 
nouveau numéro de 24 pages rempli des meilleures 
informations de santé naturelle.

Votre abonnement à Plantes & Bien-Être comprend 
12 numéros (un an d’abonnement) + un numéro 
gratuit + votre garantie satisfait ou remboursé à 
100 % pendant 3 mois pour seulement 39 € en 
version papier +15 € (pour les frais d’impression et 
d’envoi) ou 39 € en version électronique (n’oubliez 
pas de renseigner votre adresse email !). 

Pour vous abonner, merci de compléter ce formu-
laire. Pour souscrire directement en ligne ou hors 
de France métropolitaine, rendez-vous sur :

Étape 1 : Votre format

  Papier (54 €)   Électronique (39 €)

Étape 2 : Vos coordonnées

Nom :  Prénom : 

Adresse : 

Ville :  Code postal : 

Email :   Téléphone : 

Étape 3 : Votre règlement

Merci de joindre à ce formulaire un chèque du montant de votre abonnement (54 € ou 39 €) à l’ordre 
de SNI Éditions et de les renvoyer à :
SNI Éditions service courrier - Sercogest - 44, avenue de la Marne - 59290 Wasquehal - France

Une question ? Joignez-nous au : (+ 33)1 58 83 50 73

 santenatureinnovation.com Informatique et Liberté : vous disposez d’un droit d’accès et de rectification des données vous 
concernant. Ce service est assuré par nos soins. Si vous ne souhaitez pas que vos données soient 
communiquées, merci de cocher la case suivante  

La vie secrète des arbres 
De Peter Wohlleben – Éditions Les Arènes, 2017 – 260 pages – 20,90 euros

Ce livre est une pépite qui nous invite à regarder les arbres autrement que comme 
des « robots biologiques » conçus pour produire de l’oxygène et du bois. L’auteur 
nous parle d’informations attestées par les biologistes, notamment le fait que les 
arbres sont des êtres sociaux. Ils peuvent compter, apprendre et mémoriser, se 
comporter en infirmiers pour leurs voisins malades. Ils avertissent d’un danger en 
envoyant des signaux à travers un réseau de champignons. Un best seller en 
Allemagne et aux Etats-Unis enfin traduit en français !

La Chlorella – Une microalgue détoxifiante, antioxydante, immunostimulante 
De Catherine Bonnafous –Éditions Grancher, 2017 – 144 pages – 12 euros

Les vertus de la chlorella sont connues depuis longtemps en Asie. En Occident, on la 
connaît principalement pour sa capacité à capter les métaux lourds ou les résidus de 
pesticides. Elle est aussi anti-inflammatoire, antioxydante, détoxifiante, stimulante de 
l’immunité, de la digestion et elle régénère la peau. Catherine Bonnafous, une de nos 
contributrices, détaille ici les multiples vertus de la chlorella et ses nombreuses 
applications.

Saison des plantes, saisons des fêtes 

De Claire Bonnet – Éditions Source Vive, 2016 – 158 pages – 19,90 euros

Claire Bonnet, contributrice de notre revue, nous propose de suivre les saisons avec 
les vertus des plantes et des arbres qui leurs sont reliés, ainsi que les fêtes et les saints 
de chaque période. Plus qu’un livre de conseils, c’est un véritable guide pour renouer 
avec la terre et ses traditions.

https://www.santenatureinnovation.com/plantes-bien-etre/
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Plantes & Bien-Être a pour mission de 
vulgariser des informations dans le 
domaine de la santé et du bien-être. Les 
informations fournies dans ce magazine 
sont destinées à améliorer et non à 
remplacer la relation qui existe entre le 
lecteur du magazine et son médecin. 
L’usage des plantes à visée thérapeutique 
ne peut en aucun cas se substituer ou 
s’ajouter à un traitement médical en cours 
sans l’avis d’un médecin.
Sauf précision, nos conseils ne s’adressent 
ni aux enfants, ni aux personnes 
fragilisées par une maladie en cours, ni 
aux femmes enceintes ou allaitantes.
Privilégiez les plantes et les marques de 
qualité, de préférence bio ou garanties 
sans produits phytosanitaires avec une 
bonne traçabilité.
Vérifiez toujours la plante par sa 
dénomination botanique, genre et espèce 
en latin. Exemple : camomille romaine 
désignée par Chamaemelum nobile.
Pour réduire le problème de la falsifica-
tion des plantes médicinales, évitez de les 
acheter à des sociétés n’ayant pas pignon 
sur rue.
Fuyez systématiquement des prix trop 
faibles pratiqués par rapport au marché.
Gardez toujours à l’esprit que des 
médicaments et les plantes peuvent 
interagir.
Les conseils donnés ici par les auteurs ne 
remplacent pas une consultation chez un 
médecin ou un autre praticien de santé. Ils 
sont donnés d’après les éléments fournis 
par les lecteurs dans leur question. En cas 
d’éléments manquant (problèmes de santé 
non signalés, grossesse etc.), ils peuvent ne 
plus être valables.
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Pour mémoire, toutes les notions fondamentales 
abordées dans ce magazine sont expliquées en 
détail dans le dossier spécial La Phytothérapie, 

tout savoir pour bien commencer. N’hésitez pas à 
vous y reporter.

Petit rappel :

HE = Huile Essentielle 
HV = Huile Végétale 
CH = Centésimale Hahnemannienne 
TM = Teinture Mère
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Ouverture des jardins de 
Rocambole
Du 2 juin au 15 octobre 2017,  

La Lande-aux-Pitois (35)

www.jardinsrocambole.fr
À quinze kilomètres au sud de 
Rennes, Luc Bienvenu et Christine 
Bannier ont aménagé un grand 
jardin paysager et potager « éco-in-
solite » sur 6000 m2. Ouvert tout 
l’été pour les visites, il propose 
également des ateliers pédagogiques 
pour enfants et adultes afin d’ap-
prendre à jardiner. Vente de plants 
biologiques sur place.

Xe Floralies Comtoises
Les 17 et 18 juin 2017  

à Exincourt (25)

www.epinedefrance.net 
Royaume des orchidées et autres 
merveilles, les Floralies Comtoises 
vous convient à un voyage floral 
dédié aux plantes et à l’artisanat. 
Murs d’orchidées, pyramide de 
cactus, farandole de plantes 
fleuries… Les exposants comptent 
parmi les meilleurs producteurs 
européens dans leur domaine.

Salon bien-être
Les 17 et 18 juin 2017, 

Boulodrome de Belley (01)

www.therapeutes-zen.com
Ce salon présente une diversité de 
thérapeutes et d’exposants spéciali-
sés dans le domaine du bien-être, de 
la nutrition ou de l’habitat. Des 
écoles et centres de formation seront 
également présents. Le Pr Joyeux y 
animera une conférence la veille, le 
vendredi 16 à 19 h 30. D’autres 
conférences et ateliers sont bien sûr 
prévus durant le week-end.

Stage de jardinier herboriste
Du 26 au 30 juin 2017, 

Mérinchal (23)

www.herbesdevie.com 
L’objectif de ce stage tout public est 
d’acquérir les bases théoriques et 
pratiques nécessaires pour créer son 
propre jardin de plantes médicinales, 
de « collection » ou pour une 
production artisanale. Ces quatre 
jours sont animés par François 
Tessar, jardinier herboriste, créateur 
et responsable des jardins ethnobo-
taniques du Prieuré de Salagon (04).

Fête de la Lavande
Le dimanche 02 juillet 2017,  

à Ferrassières (26)

www.fete-lavande.com
La lavande est célébrée chaque 
année au cœur des lavanderaies du 
plateau d’Albion, au pied du mont 
Ventoux, dans la Drôme proven-
çale. Au programme : balades dans 
les champs, démonstrations de 
coupe à la faucille, ateliers sen-
teurs, fabrication de savons…

Randonnée et botanique en 
Couserans
Du 6 au 9 juillet 2017, Ustou (09)

www.sentiersfleuris.fr 
Ce stage de 4 jours animé par 
Françoise Laigneau, accompagna-
trice en montagne, botaniste et 
phytosociologue, propose d’acquérir 
une connaissance théorique et de 
terrain des plantes présentes dans les 
montagnes ariégeoises. Des randon-
nées accessibles à tous sont prévues 
chaque jour pour partir à la décou-
verte de la richesse végétale des 
lieux. Le couchage s’effectuera dans 
le même gîte pour les trois nuits.

http://www.jardinsrocambole.fr/
http://www.epinedefrance.net/
https://www.therapeutes-zen.com/salons-bien-etre/salon-2017/item/salon-detente-et-bien-etre-belley
http://www.herbesdevie.com/herbesdevie/web/stage-de-jardinier-herboriste-du-26-au-30-juin-2017.html
http://www.fete-lavande.com/ferrassieres/crbst_4.html
http://sentiersfleuris.fr/Ariege2017.htm
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Vous pouvez aussi consulter ce numéro  
sur Internet grâce au lien suivant : https://sni.media/eT2X

Dans votre prochain numéro

 ▪ Tout savoir sur la mystérieuse  
maladie de Lyme

 ▪ Calmez le dragon qui vit  
dans votre tube digestif

 ▪ La parole est à vous :  
retrouvez vos témoignages

 ▪ L’hamamélis, choisissez  
la meilleure forme

Pour vos questions, écrivez-nous à :  

Santé Nature Innovation  
à l'attention de Nicolas Wirth,  

44, avenue de la Marne - 59290 Wasquehal, 
ou à  

www.santenatureinnovation.com/contact/

Si vous souhaitez en savoir plus sur  
Les Rendez-vous de Plantes & Bien-Être  

utilisez ce lien : http://bit.ly/RDV-PLANTES 

Partez à la rencontre  
des plus grands connaisseurs  

du monde des plantes !
Retrouvez Alessandra Moro Buronzo, la rédactrice en 
chef de votre mensuel Plantes & Bien-Être, dans une 
aventure exclusive sur les plantes et leurs bienfaits.  

Par son intermédiaire, rencontrez les plus grands spé-
cialistes des plantes, apprenez à travers leur expérience 
et transmettez ce précieux savoir à vos proches. 

Chlorophylle et chlorella, même 
combat ?
Dans le N°31 de Plantes & Bien-Être, vous dites 
qu'on peut réparer […] la perméabilité […] de la 
muqueuse intestinale par apport de chlorophylle 
[NDLR mais aussi de zinc, de magnésium puis 
après 2 mois de traitement avec de la gluta-
mine]. Est-ce la même chose que la chlorella 
? Je ne trouve pas de chlorophylle. Où peut-on 
s’en procurer ?

Anne L.

La chlorella contient une bonne concentra-
tion en chlorophylle, davantage que ses 
cousines la spiruline ou la klamath, mais 
cela restera inférieur à ce que peut contenir 
un extrait de chlorophylle magnésienne. 
Cette forme est souvent diffusée par des 
laboratoires qui travaillent sur prescription 
de thérapeutes. Elle est disponible sur 
commande, par Internet ou par téléphone. 
On peut citer le « Chlorophyllum » de 
Sofibio, le « Chloralig » de LPEV, le 
« Chloro-nat » de Bionops ou le 
« Quantaphylle » de Phytoquant. En bou-
tique spécialisée ou en pharmacie, on 
trouve parfois des extraits de chlorophylle 
sous la marque Solaray ou Catalyons.

L’huile essentielle d’hélichryse italienne (Helichrysum italicum) est 
la plus indiquée pour agir sur les bleus et les contusions. Elle 
intervient sur la microcirculation sanguine par un effet fluidi-
fiant et anticoagulant. Elle élimine les caillots de sang et permet 
de faire disparaître les bleus plus rapidement. On peut appliquer 
localement, deux fois par jour durant 3 semaines, un mélange de 
20 % d’huile essentielle diluée dans 80 % d’huile végétale de 
sésame. Elle est déconseillée chez les enfants de moins de 7 ans, 
chez la femme enceinte et en cas de traitement anticoagulant.

Faire disparaître les bleus 
Existe-t-il des plantes utilisées en aromathérapie qui traitent 
les taches de sang après un bleu, quand elles brunissent et 
deviennent foncées, plusieurs semaines après le coup ?

Franck C.

Trop de fer dans l’organisme
Le chardon-Marie est-il conseillé ou déconseillé dans le cas d’une 
hémochromatose compte-tenu de ses nombreuses qualités ?

Marie-Paule L.

En effet, le chardon-Marie est également indiqué en cas 
d’hémochromatose pour chélater l’excès de fer caractéristique 
de cette maladie. Une étude1 a montré que la silybine, un de ses 
composants actifs, est capable de se lier au fer pour l’éliminer.
1. Borsari, Gabbi, Ghelfi, Grandi, Saladini, Severi, Borella. Silybin, a new iron-chelating 
agent. J Inorg Biochem. 2001 Jun;85(2-3):123-9

http://bit.ly/RDV-PLANTES
http://bit.ly/RDV-PLANTES
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