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Introduction
LES UTILISATEURS DE PLANTES 
MÉDICINALES
Les plantes médicinales sont de plus en plus fré-
quemment utilisées par toute une variété d’indivi-
dus, allant des amateurs de produits naturels aux 
professionnels de la santé. Si le nombre de curieux 
intéressés par la médecine alternative augmente, 
c’est qu’elle permet de limiter la prise de médi-
caments, et donc leurs effets secondaires. Mais 
qui sont ces personnes qui utilisent les plantes 
médicinales ?
Il est important, avant de commencer, de faire 
quelques rappels. Tout d’abord, l’utilisation des 
plantes médicinales peut varier en fonction des 
régions, des cultures et des pratiques individuelles. 
Ensuite, l’usage des plantes médicinales n’est pas 
sans risque pour certains publics, même en bonne 
santé. Cela concerne les nourrissons, les enfants 
en bas âge, les femmes enceintes et allaitantes, et 
les personnes âgées.
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Introduction
Les herboristes
Ce sont des praticiens spécialisés dans l’utilisation 
des plantes médicinales ou simples. Ils peuvent 
recommander des remèdes à base de plantes pour 
traiter diverses pathologies bénignes. Les herbo-
ristes tiennent également boutique pour vendre 
les plantes qu’ils achètent à des grossistes ou 
cultivent eux- mêmes. Leur spécialité ? Reconnaître 
avec précision les plantes qu’ils emploient parmi la 
multitude de végétaux existants. Ils peuvent diffé-
rencier la bonne plante de la plante toxique et ainsi 
aider leurs clients à prendre soin de leur santé.
Les naturopathes
Ce sont des professionnels du bien- être qui uti-
lisent des approches naturelles pour renforcer la 
vitalité de leurs clients. Ces spécialistes recom-
mandent souvent des soins adaptés au profil de 
ceux qui les consultent, en intégrant parfois les 
plantes médicinales dans leurs bilans.
Les médecins et professionnels de la santé
Parmi les praticiens d’aujourd’hui, nombreux sont 
ceux qui conseillent les plantes médicinales dans 
leurs pratiques. Bien sûr, cela se fait souvent en 
première intention, pour éviter un traitement 
trop lourd, et en complément des traitements 
conventionnels.
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Les personnes soucieuses de leur bien- être
C’est une évidence, un grand intérêt est porté au 
retour des remèdes naturels dans notre société 
actuelle. Beaucoup d’entre vous recherchent des 
alternatives aux médicaments traditionnels. C’est 
pour cela que ce guide est d’une grande impor-
tance. Il vous permettra d’utiliser ces plantes mira-
culeuses correctement en vue de soutenir votre 
bien- être.
Il est toujours recommandé de consulter  
un professionnel qualifié avant d’utiliser vos 
plantes. Même si ce livre vous permettra 
de vous informer au mieux, on ne devient 
pas spécialiste de la phytothérapie du jour 
au lendemain ! N’hésitez pas à consulter 
votre médecin en cas de problèmes de 
santé persistant ou si vous suivez déjà un 
traitement, pour éviter toute interaction 
médicamenteuse. En effet, certaines plantes 
peuvent alors être contre- indiquées.
LES DIFFÉRENTS TYPE DE PLANTES
Le terme « angiosperme » désigne les plantes à fleurs 
ou « plantes supérieures ». Il vient du grec aggeion 
signifiant « vase », « réceptacle » et de sperma 
Précautions
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Introduction
signifiant « semence », « graine ». Ce sont des végé-
taux caractérisés par l’existence d’une fleur proté-
geant les organes reproducteurs mâles et femelles. 
Elles représentent la majeure partie des espèces 
végétales terrestres dont font partie ce que l’on 
appelle en herboristerie les simples.
Les plantes possèdent 5 particularités.
1. Elles distinguent le jour et la nuit grâce  
à des molécules qui rythment  
leur développement au fil des saisons.
2. Elles sont capables de percevoir certains 
signaux externes, comme la lumière.
3. Elles ont des mécanismes de défense 
contre les dangers extérieurs, comme les 
insectes, grâce à leurs principes actifs.
4. Elles sont capables de photosynthèse.
5. Elles puisent dans le sol les ressources 
inorganiques qu’elles transforment ensuite  
en minéraux organiques.
Le classement par caractéristiques
Les plantes aromatiques, tels la menthe, la lavande, 
le romarin ou la sauge, sont utilisées pour leur goût, 
leur saveur, mais aussi leurs propriétés apaisantes, 
digestives et antiseptiques.
Les particularités des plantes
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Les plantes à fleurs, tels la camomille, le calendula, 
la mauve ou le bleuet, sont utilisées pour leur côté 
décoratif, mais aussi pour toutes leurs propriétés 
antiinflammatoires, cicatrisantes et calmantes.
Les plantes à racines, tels le ginseng, le curcuma 
ou le pissenlit, sont réputées pour leur valeur gus-
tative, mais aussi pour leurs propriétés toniques, 
détoxifiantes et stimulantes.
Les plantes à feuilles, tels l’ortie, l’échinacée ou le 
thé vert, sont utilisées pour leur valeur reminéra-
lisante, mais aussi pour leurs propriétés antioxy-
dantes, immunostimulantes et dépuratives.
Les plantes à écorce ou aubier, tels le tilleul, le 
bouleau ou le lapacho, sont connues pour leurs 
propriétés anti- inflammatoires, analgésiques et 
circulatoires.
Les plantes à graines, tels le fenouil, le lin ou le 
chia, sont connues pour leur valeur nutritive, mais 
aussi pour leurs propriétés digestives, laxatives et 
régulatrices.
Le classement par leurs principes actifs
Les minéraux et oligo- éléments sont des subs-
tances inorganiques présentes dans les nutri-
ments, comme le calcium (un des composants 
des parois cellulaires de la plante), le magnésium 
(apporté par la chlorophylle), le potassium, le 
sodium, le phosphore et l’iode. Les oligo- éléments 
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Introduction
sont des substances présentes dans l’organisme 
en très petites quantités. Il s’agit notamment du 
chrome, du fer (qui participe à la synthèse de la 
chlorophylle), du zinc, du cuivre, du fluor, du man-
ganèse, du sélénium et du silicium (qui permet 
la minéralisation des parois de la plante). Ils sont 
indispensables au fonctionnement de l’organisme.
Certaines plantes médicinales contiennent de 
grandes quantités de vitamines. On peut citer la 
luzerne (vitamines C, D, E, K), le cassis et l’églantier 
(vitamine C) ou le fenugrec (vitamine PP et B3).
Les glucides sont présents sous différentes formes 
de glucoses comme le fructane (composé de 
glucose et fructose), qui a un rôle diurétique et 
que l’on retrouve dans les racines de pissenlit, ou 
les mucilages (composé de glucose, galactose et 
mannose), lesquels ont un rôle laxatif et que l’on 
retrouve dans la mauve ou la guimauve.
Il y a des acides gras insaturés qui ont un rôle d’anti- 
inflammatoire ou de protecteur du système cardio- 
vasculaire comme dans la bourrache ou l’onagre. 
On a également des polyines qui ont des proprié-
tés antifongique et antibactérienne comme dans la 
bardane ou l’échinacée.
Les acides aminés, qu’on retrouve particulièrement 
dans l’ail, ont un effet protecteur contre les dégé-
nérescences organiques, la lectine – la protéine des 
végétaux – dans le ricin et les enzymes qui ont une 
action digestive et anti- inflammatoire dans l’ananas.
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Les composés phénoliques ont des propriétés 
antiseptiques (dans le thym, la sarriette), anti- 
inflammatoires (dans le saule, la reine- des- près), 
drainantes (dans le romarin, l’artichaut), veinoto-
niques (dans le mélilot, la vigne rouge, le roncier), 
laxatives (dans la bourdaine, la rhubarbe), hor-
monales (dans le lin, le soja), ou astringentes et 
vasoconstrictrices (dans le noyer, le châtaignier, 
l’alchémille).
Les terpénoïdes ont des propriétés anti- 
inflammatoires (dans l’harpagophytum, la réglisse), 
hormonales (dans le yam, la cimicifuga), diuré-
tiques et dépuratives (dans la pensée sauvage, la 
réglisse), drainantes hépatiques (dans l’artichaut, 
la chicorée sauvage, la gentiane jaune), insecticides 
(dans le pyrèthre de Dalmatie) ou antioxydantes 
(dans la carotte, la mangue, la tomate).
Les alcaloïdes agissent principalement sur le 
système nerveux central et le système nerveux. 
Leurs effets peuvent être excitants (dans la café-
ine, la théine, le colchique), vasodilatateurs (dans 
le cacaoyer), analgésique (dans la belladone), 
hypotenseurs (dans l’aconit), parasympathicoly-
tiques (dans le pavot de Californie), antihistami-
niques (dans la bourrache), cholérétiques (dans la 
fumeterre), cholagogue (dans le boldo) ou bron-
chodilatateurs (dans le tussilage).
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ACHILLÉ 
MILLEFEUILLE
Nom latin Achillea millefolium (L.)
Famille botanique Astéracées
Parties de la plante 
utilisées
sommités fleuries, fleurs, 
parties aériennes
Récolte de juin à septembre
Fourchette de prix  modérée
Étymologie
Achillea ou Achilleos : nom inspiré de la légende 
d’Achille, héros grec de l’Illiade qui fut initié à 
l’usage des plantes médicinales par le centaure 
Chiron pour soigner les soldats blessés pendant la 
guerre de Troie.
Millefolium : désigne les segments étroits des 
feuilles.
Anecdote
Les soldats de la Première Guerre mondiale la 
ramassaient sur les champs de bataille pour soigner 
leurs blessures et la gardaient dans leur musette et 
leur trousse de premiers secours.
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La rencontrer
Elle se retrouve dans les pelouses, les prairies et 
les pâturages, et ce, partout en France et dans les 
régions tempérées du monde. Cette plante affec-
tionne les endroits secs, calcaires et acides.
La reconnaître
C’est une herbe d’une dizaine de centimètres, 
vivace par sa souche. Elle a un port étalé poussant 
en rosette de feuilles finement découpées res-
semblant à un mille- pattes et présente des fleurs 
blanches rassemblées en capitules (ombelles).
Actions principales
Stoppe les saignements.
Soulage les règles douloureuses et les spasmes 
abdominaux.
Décongestionne la circulation et le foie.
Propriétés et indications principales
Peau et muqueuses
Antichoc : soulage les contusions, les traumatismes 
suite à un choc, les hématomes et les contractures 
musculaires.
Adoucissante, anti- inflammatoire et antiprurigi-
neuse : soulage toutes manifestations cutanées 
comme l’eczéma, les crevasses et les gerçures.
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Système hormonal
Régulatrice : mine l’action de la progestérone.
Tonifiante et décongestionnante de la sphère 
gynécologique.
Système circulatoire
Veinotonique : recommandée en cas de varice, de 
jambes lourdes et d’hémorroïdes.
Système digestif
Amère aromatique : stimule les sécrétions biliaires 
et l’ensemble de la sphère digestive, soulageant 
ainsi les spasmes.
Mode d’utilisation
Usage interne
En infusion : mettez 1 c. à c. par tasse d’eau frémis-
sante, faites infuser 7 à 10 min à couvert. Buvez 2 à 
3 tasses par jour entre les repas.
Usage externe
En compresse (pour la dermatose, l’eczéma, les 
dartres, les plaies et les coupures) : faites une infu-
sion concentrée de 1 poignée pour 1l d’eau bouil-
lante puis laissez infuser 20 min à couvert.
En bain de siège (contre les hémorroïdes) : suivez la 
même recette que pour la compresse.
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Dans le bain (contre les douleurs rhumatismales 
ou lombaires) : suivez la même recette que pour la 
compresse.
Elle est déconseillée aux femmes enceintes et, 
à forte dose, pourrait interagir avec  
un traitement qui fluidifie le sang.
Recommandations
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ANIS VERT
Nom latin Pimpinella anisum
Famille botanique Apiacées
Parties de la plante 
utilisées
graines, feuilles
Récolte de juillet à août
Fourchette de prix  accessible
Étymologie
Pimpinella : terme du Moyen Âge, désignant les 
pimprenelles.
Anisum : signifie tout simplement « anis ».
Anecdote
Elle est décrite dans le premier recueil médical de 
l’Égypte ancienne (le papyrus Ebers du xvi
e
 siècle 
avant J.C.) comme une plante aromatique et médi-
cinale. Par la suite, elle sera consignée dans le 
capitulaire De Villis de Charlemagne marquant sa 
présence ancestrale dans l’art culinaire et les pra-
tiques thérapeutiques jusqu’à aujourd’hui.
La rencontrer
Cette plante affectionne les endroits secs et enso-
leillés, c’est pourquoi on la retrouve le plus souvent 
dans les régions méditerranéennes.









 

[image: ]Partie 1 : Les simples majeurs et leurs caractéristiques
23
La reconnaître
C’est une plante herbacée annuelle de 30 à 80 cm 
de hauteur. Ses petites fleurs sont blanches, grou-
pées en ombelles, et ses fruits (graines) sont de 
couleur brun- vert, mesurant de 3 à 5 mm.
Actions principales
Diminue les gaz et les ballonnements.
Soulage les spasmes digestifs.
Favorise la lactation.
Propriétés et indications principales
Système hormonal
Emménagogue et œstrogénomimétique : régule les 
cycles et calme en cas de douleurs menstruelles.
Galactogène : facilite la montée de lait pour 
l’allaitement.
Système respiratoire
Expectorante, fluidifiante : permet de dégager les 
bronches pour les pathologies mineures.
Antibactérienne : désinfecte les bronches.
Système digestif
Apéritive aromatique, stomachique : favorise l’ap-
pétit et tonifie l’estomac.
Carminative, antispasmodique : aide à la résorption 
des gaz et limite les fermentations.
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Mode d’utilisation
Usage interne uniquement
En infusion : prenez 1 c. à c. rase de graines par 
tasse d’eau bouillante que vous ferez infuser pen-
dant 15 min à couvert. Buvez 2 tasses par jour 
en cas de troubles et n’hésitez pas à l’associer à 
d’autres graines carminatives comme le fenouil, la 
coriandre…
Elle sera déconseillée pendant la grossesse, 
étant donné ses propriétés estrogène- like,  
et avec modération pendant l’allaitement,  
du fait de la présence d’anéthol qui peut 
devenir toxique pour le bébé pendant 
l’allaitement et miner l’action d’œstrogènes.
Recommandations
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ASPÉRULE 
ODORANTE 
OU GAILLET 
ODORANT
Nom latin
Asperula odorata ou 
Galium odoratum (L.)
Famille botanique Rubiacées
Parties de la plante 
utilisées
sommités fleuries
Récolte de mai à juin
Fourchette de prix  élevée
Étymologie
Asperulla (ancienne nomination) : du latin asper 
qui signifie rugueux et caractérise les bords de ses 
feuilles.
Galium : genre de plantes parmi lesquelles on 
retrouve les « caille- lait ».
Odoratum : fait référence à l’odeur légère de vanille 
qu’elle développe lors de son séchage.
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Anecdote
Le roi de Pologne Stanislas attribuait sa santé 
légendaire à l’aspérule qu’il prenait chaque jour en 
infusion. Certaines légendes nous racontent aussi 
que les tapis épais que forment ces plantes dans 
les sous- bois serait le repère des fées.
La rencontrer
Cette plante apprécie les sous- bois frais, les zones 
ombragées et les lisières. Elle s’épanouit en colo-
nie et plus traditionnellement sous les hêtres. On 
laretrouve partout en France.
La reconnaître
C’est une plante vivace longue de 10 à 40 cm. Sa 
tige est verdâtre et lisse, et ses feuilles luisantes, 
rugueuses et légèrement dentelées. Elle forme de 
petites fleurs blanches à 4 pétales qui grandissent 
en croix, faisant penser à une étoile.
Actions principales
Calme les angoisses et l’anxiété.
Favorise l’endormissement.
Soulage les spasmes digestifs.
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Propriétés et indications principales
Système urinaire
Diurétique et anti- inflammatoire : la présence de 
coumarine dans la plante favorise l’élimination de 
l’eau au niveau rénal et peut renforcer une action 
sur la circulation sanguine.
Système digestif
Stimulante hépatique : aide le système digestif et 
les congestions hépatiques légères.
Antispasmodique : apaise les spasmes dus à la 
nervosité.
Système nerveux
Calmante et sédative : aide en cas de troubles du 
sommeil pour les personnes de tout âge.
Tranquillisante : aide à mieux gérer les évènements 
émotionnels dus au stress.
Mode d’utilisation
Usage interne
En infusion : prenez 1 c. à s. de parties aériennes 
par tasse d’eau frémissante que vous ferez infuser 
10min à couvert. Buvez au moins 2 tasses par jour, 
de préférence une le matin et une le soir 30 min 
avant le coucher.
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Usage externe
En infusion concentrée : Mettez 3 c. à s. par tasse 
d’eau frémissante. Faites un bain d’œil 3 à 4 fois par 
jour jusqu’à amélioration.
On recommande par précaution de ne pas 
en consommer pendant la grossesse et 
d’avertir son médecin en cas de traitement 
anticoagulant, car l’aspérule fluidifie 
légèrement le sang.
Recommandations
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BLEUET
Nom latin Centaurea cyanus
Famille botanique Astéracées
Parties de la plante 
utilisées
fleurs, pétales
Récolte de mai à juillet
Fourchette de prix  élevée
Étymologie
Centaurea : fait référence au centaure Chiron, à qui 
la plante était dédiée.
Cyanus : du latin cyaneus ou du grec kyanos, qui 
désignent sa couleur bleu foncé.
Anecdote
Cyanos était le nom d’un jeune poète grec qui chan-
tait tellement bien les louanges de la nature, qu’il 
fut, à sa mort, transformé en bleuet par la déesse 
Flore.
La rencontrer
Cette plante messicole pousse souvent dans les 
champs cultivés, dans les vergers et les friches, et 
ce, partout en France. Elle est malheureusement 
menacée par les pesticides, comme le coquelicot.
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La reconnaître
C’est une plante herbacée annuelle de 40 à 90 cm 
de hauteur avec de nombreuses feuilles lancéolées 
à bordures dentées. Ses fleurs bleues sont regrou-
pées en capitules et ses fruits sont des akènes 
 surmontés d’une aigrette.
Actions principales
Soulage toutes les formes de pathologies oculaires 
bénignes.
Calme les inflammations cutanées.
Embellit les tisanes.
Propriétés et indications principales
Système digestif
Apéritive et eupeptique : son amertume facilite la 
digestion et, prise en tisane, elle soulage les inflam-
mations gastriques.
Peau et muqueuses
Anti- inflammatoire, antiprurigineuse : calme les 
inflammations et, en lotion, raffermit et tonifie la 
peau du visage.
Système oculaire
Astringente légère et anti- inflammatoire : soulage 
les irritations, les picotements et les inflammations.
Veinotonique : améliore la circulation dans les 
capillaires de la rétine.
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