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 À mon ls Quentin,
À ma maman, Alexandra, que j’appelle «Dame Nature», 
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Toute mon enfance, j’ai passé une partie 
de mes étés dans l’hôtel qui jouxtait la 
boutique d’un herboriste. C’est le vieil 
homme qui tenait l’enseigne qui m’a 
appris à reconnaître mes premières 
plantes, en italien. Cela m’a trotté 
dans la tête pendant de nombreuses 
années :  comment  était-il  possible  de 
soigner grâce à des végétaux sur lesquels 
je marchais sans même y faire attention?
          

chaque soir les médecines douces. Je suis passée par une for-
        

les spécialités de cette profession et d’être séduite par l’aro-
mathérapie  et l’utilisation des composés aromatiques des 
plantes comme les huiles essentielles. Sous l’aile de la Fédé-
      


de beaux et rapides résultats, une plante médicinale, seule (ce 
que l’on appelle un simple) peut-elle avoir le pouvoir d’alléger 

de sauge facilitaient la digestion, que la tisane à la camomille 
aidait à dormir plus profondément ou encore qu’un brin de 


tothérapie, en commençant par quelques plantes communes, 
qui me revenait de mes souvenirs d’Italie, puis en suivant des 
Avant-propos
Avant-propos
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
et de découvrir les vertus bienfaisantes des plantes.

rement publiés et l’attestent. Les résultats, souvent très inté-
   
est parfois même supérieure à celle de certains médicaments.
La science médicale et les médicaments, malgré leurs effets 
secondaires, prennent le pas sur des traitements à base de 
plantes, alors que l’on peut utiliser ces derniers en première 
intention. Dans mon esprit, tout est devenu plus clair, il fallait 
          

le monde de se renforcer naturellement.
Pour autant, il faut apprendre à utiliser ces plantes sans se 
priver de l’aide d’herbalistes, d’herboristes et de phytothéra-

ce grand guide. 
        
au fur et à mesure, en commençant par sélectionner une ou 
deux plantes médicinales parmi celles qui vous parlent le plus. 
Découvrez, à travers cet ouvrage, des plantes encore trop peu 
connues et leurs utilisations. Puis, pourquoi ne pas pratiquer 


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Introduction

Les plantes sont apparues sur Terre avant les humains. 

se soigner.
Pendant une longue période, la chasse aux sorcières nous 
a empêchés de les utiliser pour notre bien. Mais celle-ci a 


nos ancêtres pour découvrir les pouvoirs insoupçonnés 
des plantes médicinales.
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Le métier d’herboriste est très 
certainement l’un des plus 
vieux du monde. Jusqu’en 1935, 
le dictionnaire de l’Académie 
française et ses différentes 
  

simples
La première chose à savoir est qu’un herboriste 
n’est pas un médecin, il ne fait pas de diagnostic. 
Il est formé à l’anatomie physio-pathologique, 
soit l’homéostasie. Si cela est nécessaire, il saura 
s’orienter ou orienter ses clients vers un profes-
sionnel de santé.
          
     
   
profession, souvent mal comprise et chahutée à 
travers les siècles.
La création de ce métier, qui se confond alors 
avec celui d’herbier, date du temps du Moyen Âge, 
mais on a relevé des plantes médicinales dans les 
affaires d’Ötzi, un homme préhistorique.
1
.  B Ida, Les Herboristes au temps du certificat 

de vendre des médicaments et des préparations 
est donné aux épiciers-apothicaires, mais pas aux 
      
pour se voir attribuer un vrai statut.
C’est en 1752 que, se sentant menacé 
par les apothicaires, un groupe-
ment d’herboristes basés pour la 
plupart à Paris demande la protec-
tion de la faculté de médecine. Ils 

pour obtenir une reconnaissance bien 
méritée. Malheureusement, leur requête 
n’aboutit pas
1
.
       
après avoir déposé une pétition pour la reconnais-
sance de sa profession, se verra décerner 
un titre d’honneur de la faculté 
     
inspection sévère et minu-
tieuse de sa boutique et des 
examens de reconnaissances 
de plantes.
L’histoire des 
plantes médicinales
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

à l’avenir, de plantes médicinales […] ni 
exercer la profession d’herboriste sans 
avoir subi auparavant, dans une école 
      
médecine, un examen qui prouve qu’il 
    

possible pour être herboriste, après un 
    
 
chaque), mais aucunement sur leurs propriétés. 

       
      
que l’arrêt total des activités de ceux qu’ils consi-
dèrent comme leurs concurrents. Cette période, 
       
la création de syndicats d’herboristes
2

     
qui leur permettra de traiter des ordonnances.



   




encore en activité à cette époque. 
2
Herboristerie, 1925.
Grâce à la persévérance des herboristes, un décret 

  
même être mélangées tant qu’aucune allégation 
thérapeutique n’est inscrite sur le sachet.
Même si ce chiffre reste faible, il offre une véri-
table bouffée d’oxygène. Les tentatives pour faire 
évoluer la profession se poursuivent, bien que l’in-
quiétude demeure, de nombreux professionnels 
étant encore poursuivis pour exercice illégal de la 
médecine.





 [image: ]•
 12 
•
Mon grand guide  des Plantes MÉdicinales
Les plantes médicinales sont de plus en plus 
fréquemment utilisées par toute une variété d’indi-
vidus, 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 

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. 

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.
Les utilisateurs de 
plantes médicinales
•
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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 patholo-
gies bénignes. Les herboristes tiennent également boutique pour vendre les plantes qu’ils 

cision les plantes qu’ils emploient parmi la multitude de végétaux existants. Ils peuvent dif-
férencier 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 utilisent des approches naturelles pour renfor-
cer la vitalité de leurs clients. Ces spécialistes recommandent souvent des soins adaptés 

bilans.
Les médecins et professionnels de la santé


un traitement trop lourd, et en complément des traitements conventionnels.
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 tra-
ditionnels. C’est pour cela que ce guide est d’une grande importance. Il vous permettra d’uti-
liser ces plantes miraculeuses correctement en vue de soutenir votre bien-être.
Précautions

liser vos plantes. Même si ce livre vous permettra de vous informer au mieux, 

sitez pas à consulter votre médecin en cas de problèmes de santé persistant 


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        
   
aggeion          
sperma
Ce sont des végétaux caractérisés par l’existence 
     
      
partie des espèces végétales terrestres dont font 
partie ce que l’on appelle en herboristerie les simples.
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        

   

Ce sont des végétaux caractérisés par l’existence 

     

      

partie des espèces végétales terrestres dont font 

partie ce que l’on appelle en herboristerie les 

simples

.

Les différents 
types de plantes
Les particularités des plantes
Les plantes possèdent 5 particularités.
   
à des molécules qui rythment leur déve-

elles sont capables de percevoir certains 

elles ont des mécanismes de défense 
contre les dangers extérieurs, comme 


elles puisent dans le sol les ressources 
inorganiques qu’elles transforment 
ensuite en minéraux organiques.
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Le classement par caractéristiques
Les plantes peuvent être classées de différentes façons, 
par exemple, par leurs caractéristiques.
 Les plantes aromatiques, tels la menthe, la lavande, le 

saveur, mais aussi leurs propriétés apaisantes, diges-
tives et antiseptiques.
 Les  plantes  à   eurs, tels la camomille, le calendula, 
         
décoratif, mais aussi pour toutes leurs propriétés anti-

 Les plantes à racines, tels le ginseng, le curcuma ou le 
pissenlit, sont réputées pour leur valeur gustative, mais 
     
stimulantes.
 Les plantes à feuilles, tels l’ortie, l’échinacée ou le thé 
vert, sont utilisées pour leur valeur reminéralisante, mais 
aussi pour leurs propriétés antioxydantes, immunostimu-
lantes et dépuratives.
 Les plantes à écorce ou aubier, tels le tilleul, le bou-
leau ou le lapacho, sont connues pour leurs propriétés 

 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.
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Le classement par leurs principes actifs
3
Les plantes peuvent également être classées par leurs principes actifs.
 Les minéraux et oligo-éléments
Les minéraux sont des substances inorganiques présentes dans 
les nutriments, 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 
sont des substances présentes dans l’organisme en très petites 
quantités. Il s’agit notamment du chrome, du fer (qui participe à la 

nèse, du sélénium et du silicium (qui permet la minéralisation des 
parois de la plante). Ils sont indispensables au fonctionnement de 
l’organisme.
 Les vitamines
Certaines plantes médicinales en contiennent de grandes quan-
      

 Les glucides
Ils sont présents sous différentes formes de glucoses comme le 

et que l’on retrouve dans les racines de pissenlit, ou les mucilages 

laxatif et que l’on retrouve dans la mauve ou la guimauve.
 Les lipides
On les trouve particulièrement dans les simples à graines, à cer-


cardio-vasculaire comme dans la bourrache ou l’onagre. On a éga-
lement des polyines qui ont des propriétés antifongique et anti-
bactérienne comme dans la bardane ou l’échinacée.
3
. Substance qui confère à la plante son action currative.
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 Les acides aminés, protéines et enzymes
Leurs molécules sont étudiées par la médecine oncologique, car 
les acides aminés, qu’on retrouve particulièrement dans l’ail, ont 
un effet protecteur contre les dégénérescences organiques, la 


 Les composés phénoliques
Ils ont des propriétés antiseptiques (dans le thym, la sarriette),  

(dans le romarin, l’artichaut), veinotoniques (dans le mélilot, la 
vigne rouge, le roncier), laxatives (dans la bourdaine, la rhubarbe), 

trices (dans le noyer, le châtaignier, l’alchémille).
 Les terpénoïdes

la réglisse), hormonales (dans le yam, la cimicifuga), diurétiques et 
dépuratives (dans la pensée sauvage, la réglisse), drainantes hépa-
        
insecticides (dans le pyrèthre de Dalmatie) ou antioxydantes (dans 
la carotte, la mangue, la tomate).
 Les alcaloïdes
Ils agissent principalement sur le système nerveux central et le sys-
tème nerveux. Leurs effets peuvent être excitants (dans la caféine, 
la théine, le colchique), vasodilatateurs (dans le cacaoyer), analgé-
sique (dans la belladone), hypotenseurs (dans l’aconit), parasympa-
thicolytiques (dans le pavot de Californie), antihistaminiques (dans 
la bourrache), cholérétiques (dans la fumeterre), cholagogue (dans 
le boldo) ou bronchodilatateurs (dans le tussilage).
Ces substances sont très actives et peuvent donc devenir toxiques lors-
qu’elles sont mal employées (l’ergot de seigle est hallucinogène), voire 
    

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


ils font le plus souvent référence à des caractéristiques de la plante.
Les espèces végétales ayant des propriétés variées, il est important de dési-

utilisés le latin ou le grec. 

 Equisetum arvense
 Equisetum palustre

mier désigne le genre
le second est un mot descriptif
de ce genre. 
    Equisetum est le genre (celui des prêles), arvense  est 
l’épithète (qui permet de distinguer la prêle des champs des autres prêles) et 
l’Aquisetum arvense est l’espèce.

Lavandula 
x intermedia) ou encore une lettre après l’épithète, qui correspond à l’initiale du 
nom du découvreur de l’espèce (par exemple le L. de Carl von Linné).
Comprendre 
les ﬁ ches
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INTRODUCTION
La famille botanique d’une plante correspond à un ensemble de plantes qui présentent des 
caractéristiques proches les unes des autres. Celles mentionnées dans ce livre correspondent à la 

Parties de la plante utilisées
La rencontrerLa reconnaître-

Actions principales
l’utiliser. 

nombreux bienfaits. 


•
 22 
•
Mon grand guide  des Plantes MÉdicinales
Achillée millefeuille
Nom vernaculaire
Achillée millefeuille
Nom latin
Achillea millefolium (L.)
Surnom
«Saigne-nez», «Herbe 
aux soldats», «Herbe du 
charpentier»
Famille botanique
Astéracées
Parties de la plante utilisées
Sommités  euries,  eurs, 
parties aériennes
Symbolique de la plante
Travail, opiniâtreté, cicatrisation 
de l’âme
Récolte
De juin à septembre
Fourchette de prix
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.
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 affectionne 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  nement décou-
pées ressemblant à  un mille-pattes et présente des  eurs  blanches 
rassemblées en capitules (ombelles).
VERTUS
Actions principales
  Stoppe les saignements.
  Soulage les règles douloureuses et les spasmes abdominaux.
  Décongestionne la circulation et le foie.
•
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identiFier  les 
siMPles
 MaJeurs et leurs caractÉristiQues
Propriétés et indications principales 
 Peau et muqueuses
Antichoc: soulage les contusions, les traumatismes suite à un choc, les hématomes et les contrac-
tures musculaires.
Adoucissante,  anti-in ammatoire  et  antiprurigineuse :  soulage toutes manifestations cutanées 
comme l’eczéma, les crevasses et les gerçures.
  Système hormonal
Régulatrice: mine l’action de la progestérone.
Toniﬁ  ante 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 frémissante, 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 infusion concen-
trée de 1poignée pour 1l d’eau bouillante  puis laissez 
infuser 20min à couvert.
En bain de siège  (contre  les hémorroïdes):  suivez la 
même recette que pour la compresse.
Dans le bain (contre les douleurs rhumatismales ou 
lombaires): suivez la même recette que  pour la com-
presse.
Recommandations
Elle  est  déconseillée  aux  femmes 
enceintes et, à forte dose, pourrait 
interagir  avec  un  traitement  qui 
ﬂ  uidiﬁ e le sang.
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Le terme simple est indissociable du métier d’herboriste. 
Il désigne la plante médicinale unitaire, le remède simple, 
en le distinguant de tout autre procédé complexe ou 
mélange à but thérapeutique. 
Si la centaine de plantes médicinales présentées ici  est 
scindée en deux catégories, ce n’est pas parce que cer-

plante médicinale recèle des vertus particulières. Si les  
simples
simples
des espèces courantes souvent cultivées, et les seconds, 
        
poussant souvent naturellement en milieu sauvage.





 [image: ]•
 22 
•
Mon grand guide  des Plantes MÉdicinales
Achillée millefeuille
Nom vernaculaire
Achillée millefeuille
Nom latin
Achillea millefolium (L.)
Surnom



Famille botanique
Astéracées
Parties de la plante utilisées

parties aériennes
Symbolique de la plante
Travail, opiniâtreté, cicatrisation 
de l’âme
Récolte

Fourchette de prix
Étymologie
        
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.

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.
La rencontrer
           

plante affectionne les endroits secs, calcaires et acides.
La reconnaître
C’est une herbe d’une dizaine de centimètres, vivace par sa souche. 


rassemblées en capitules (ombelles).
VERTUS
Actions principales
  Stoppe les saignements.
  Soulage les règles douloureuses et les spasmes abdominaux.
  Décongestionne la circulation et le foie.
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identiFier  les 
siMPles
 MaJeurs et leurs caractÉristiQues
Propriétés et indications principales 
 Peau et muqueuses
Antichoc: soulage les contusions, les traumatismes suite à un choc, les hématomes et les contrac-
tures musculaires.
Adoucissante,  anti-in ammatoire  et  antiprurigineuse :  soulage toutes manifestations cutanées 
comme l’eczéma, les crevasses et les gerçures.
  Système hormonal
Régulatrice: mine l’action de la progestérone.
Toniﬁ ante et décongestionnante de la sphère gynécologique.
  Système circulatoire 
Veinotonique: 
  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: 

  Usage externe
En compresse (pour la dermatose, l’eczéma, les dartres, 
les plaies et les coupures): faites une infusion concen-


En bain de siège   : suivez la 
même recette que pour la compresse.
Dans le bain (contre les douleurs rhumatismales ou 
lombaires): suivez la même recette que  pour la com-
presse.
Recommandations
Elle  est  déconseillée  aux  femmes 
enceintes et, à forte dose, pourrait 
interagir  avec  un  traitement  qui 
ﬂ uidiﬁ e le sang.
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