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AVERTISSEMENT AU LECTEUR

L’autodiagnostic et l’automédication comportent des risques. Les informations
fournies dans cet ouvrage ne vous dispensent pas de consulter un professionnel
de santé. Ce livre ne peut en aucun cas se
substituer à un avis médical personnalisé. Sa seule vocation est d’apporter un
complément d’information au patient qui
désire mieux comprendre sa maladie.

Parce que chaque individu est unique, il
appartient au médecin traitant d’établir un
diagnostic et de prescrire un traitement
particulier à chacun de ses patients. Si un
individu placé sous contrôle médical reçoit
de son médecin des conseils différents de
ceux qui sont contenus dans cet ouvrage, ce
sont les indications du médecin qui doivent
être suivies.

L’auteur, l’adaptateur et l’éditeur déclinent
toute responsabilité concernant les conséquences auxquelles s’exposerait toute personne qui contreviendrait à ces règles
fondamentales.
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Introduction
Il y a peu encore, l’homme offrait une place de premier plan aux plantes alimentaires
et de santé. Formes sauvages ou cultivées suivant une tradition respectueuse de la
nature, elles rythmaient la vie de l’humanité depuis des millénaires. Ainsi, l’usage
des plantes médicinales faisait partie intégrante de notre arsenal thérapeutique usuel
depuis la préhistoire jusqu’à la moitié du XXe siècle. Celles-ci ont été alors mises sous
l’éteignoir par l’avènement des molécules de synthèse et reléguées trop rapidement
et injustement, particulièrement en France, à l’état de simples remèdes de grands-mères. Redonnons vite aux plantes toute la reconnaissance qu’elles méritent.
À propos de cet ouvrage
[image: ]Cet ouvrage ne remplace en aucun cas le recours au médecin en cas de maladie
installée ou de symptôme qui dure. Si vous désirez que des pathologies soient prises en
charge spécifiquement par des plantes médicinales, adressez-vous toujours d’abord
à un professionnel de santé formé à la phytothérapie. Ne substituez en aucun cas les
informations de cet ouvrage à un avis médical. Si des informations trouvées ici se
retrouvaient en contradiction ou en porte-à-faux avec les recommandations de votre
médecin, veuillez toujours suivre l’avis médical, qui prime toujours car adapté à votre
terrain et à vos antécédents personnels.
Les avantages à réintégrer l’usage des plantes médicinales
auprès du grand public et dans une médecine moderne

• Prise en charge en première
intention des symptômes bénins
au lieu d’utiliser des médicaments
plus chers et comportant souvent
des effets secondaires. (Après avis
médical si nécessaire)

• Alternative ou complément à certains
traitements médicamenteux dont
le rapport bénéfice/risque est faible
pour des pathologies installées.

• Remplacement des antibiotiques
en première intention, facteur
d’antibiorésistance, deuxième cause
d’infection incurable.

• Raison écologique par un retour
à la connaissance thérapeutique
du végétal, par un nécessaire recours
à la biodiversité et par la diminution
de la pollution médicamenteuse
environnementale (eaux usées
retraitées, nappe phréatique,
eaux de surface, etc.).

• Retour au jardin médicinal familial
pour les petits maux de tous les jours.



Les icônes utilisées dans cet ouvrage
Tout au long de ce livre, vous trouverez des icônes qui signalent les informations importantes pour découvrir le monde des plantes médicinales. Voici leur signification :
[image: ]Nous avons essayé de limiter l’utilisation de termes techniques et avons utilisé cette
icône pour signaler l’introduction d’un terme utilisé pour décrire certains aspects de la
phytothérapie.
[image: ]Cette icône vous aide à vous y retrouver pour les dosages des différentes plantes. Vous
découvrirez comment, quand et à quel rythme les consommer.
[image: ]Les astuces pour utiliser les plantes sans danger et éviter les complications (rares
mais gênantes) sont signalées par cette icône. Elle vous indique aussi les habitudes à
adopter pour une vie saine comme une alimentation équilibrée, la pratique d’une activité physique et d’exercices de relaxation. Cette icône vous guide également pour vous
procurer les produits à base de plantes.
[image: ]Les conseils et les astuces concernant l’utilisation des plantes médicinales qui peuvent
vous être utiles par la suite (même bien après que vous avez fini votre lecture !) sont
signalés par cette icône.
[image: ]Ne passez pas à côté de cette icône.
Quelques mots sur le nom des plantes
Par souci de clarté, nous avons utilisé dans cet ouvrage le nom courant des plantes
médicinales, appelé aussi nom vernaculaire. Et, par souci de précision, ce nom courant
est systématiquement associé à sa désignation officielle dans la nomenclature botanique, c’est-à-dire à son nom en latin. Exemple pour la valériane : Valeriana officinalis L.
Pourquoi ? Car en réalité les noms communs varient d’un pays, d’une culture ou d’une
région à l’autre. Ainsi chez nous, en France, le bleuet (Centaurea cyanus) est une belle
fleur des champs, qui désigne la myrtille (Vaccinium myrtillus) chez nos cousins canadiens ! Parfois un même nom peut désigner deux plantes très différentes. Attachez-vous
à mémoriser le nom en latin. Semblant difficile au début, cet exercice deviendra plaisant,
aiguisera votre perspicacité, vous permettra d’éviter bien des confusions et vous aidera
à valider ou non des présentations à base de plantes. De plus, cela vous permettra pour
un même nom commun de plante d’en distinguer des espèces différentes aux propriétés
souvent différentes.

Partie 1 À la découverte des plantes médicinales
[image: ]

Dans cette partie…

Il n’y a pas si longtemps, les plantes évoquaient encore à beaucoup
d’entre nous de petits sachets d’infusions s’étalant dans les rayons
de magasins de produits naturels, ou les racines colorées
et les graines conservées dans d’étranges bocaux sur les étagères
des herboristes. Aujourd’hui, on trouve partout des publicités
pour les plantes médicinales comme le millepertuis, l’échinacée
ou le ginseng, pour n’en citer que quelques-unes. Les plantes
médicinales, qui représentent désormais un commerce florissant
dans de nombreux pays, demeurent néanmoins des médicaments
populaires. Si vous avez du mal à vous endormir, vous pouvez faire
pousser de la valériane dans votre jardin, déterrer les racines
aromatiques, les laver, les faire infuser et en boire une grande
tasse avant de vous coucher. Tout cela pour un coût minime,
sans consultation ni prescription médicale.

Si vous ne désirez pas préparer vous-même vos produits à base
de plantes, achetez-les sous forme de gélules, de comprimés,
de teintures, de sirops ou d’infusions. Pour l’usage externe,
choisissez les crèmes, les onguents, les huiles et les liniments.


DANS CE CHAPITRE

Vive la pilule ! Ou l’avènement
du médicament en Occident

•

« Choux must go on ! »

•

Les plantes pour la bobologie !

•

Les plantes médicinales
sont-elles sans danger ?

Chapitre 1 Du bon usage des plantes médicinales
Vive la pilule ! Ou l’avènement du médicament en Occident
Cette nouvelle science du médicament toute-puissante qui multipliait des miracles
vis-à-vis des fléaux de l’époque sonna le glas des remèdes traditionnels, relégués
au rang de remèdes de « bonnes femmes », et provoqua la sortie progressive de la
pratique des plantes médicinales hors du champ de la médecine occidentale. Forte de
sa légitimité acquise par des avancées thérapeutiques remarquables dans de nombreux
domaines (cardiologie, infectiologie, etc.), la pharmacologie jeta les bases d’un paradigme scientifique devenu la référence de notre médecine moderne. C’est ce que l’on
appelle la « vision pasteurienne de la médecine », à savoir : une maladie, une cause
et un seul principe actif à leur opposer. Cette conception présente l’immense avantage de se focaliser sur une substance active unique pour mieux en étudier l’impact sur
notre organisme. C’est aussi une simplification mécanistique qui facilite la mise en
place d’études prospectives et la diffusion d’un traitement standardisé et éprouvé dont
pourrait tirer profit un maximum de la population.
Nous comprenons immédiatement ici pourquoi le concept de l’élaboration du médicament tel qu’il s’est développé, fondé sur la compréhension et l’analyse d’une seule
molécule, exclut de facto la possibilité d’étudier les effets d’un extrait végétal total qui
par définition reste composé de plusieurs substances actives. La seconde raison de
cette exclusion est apparue avec la montée en puissance de l’industrie pharmaceutique
n’investissant plus que dans les processus brevetables permettant le fameux retour sur
investissement. Donc, trop compliquées et trop chères à étudier, sans possibilité d’exploitation exclusive, les plantes médicinales ont souffert de leur grande complexité
biochimique et de leur libre accès… et non pas d’un manque d’efficacité par rapport
aux médicaments comme on le croit encore trop souvent !
« Choux must go on ! »
Pourquoi les plantes médicinales reviennent-elles sur le devant de la scène ? D’une
part, parce que notre vision pasteurienne de la médecine réduit trop souvent le patient
à l’expression de sa maladie, situation de moins en moins acceptée par les concitoyens.
D’autre part, parce qu’elle induit et promeut une recherche scientifique unidirectionnelle obnubilée par une réponse monomoléculaire à toute pathologie. Et, de ce point
de vue, autant le médicament excelle dans les pathologies sévères et les situations
d’urgence médicale où son recours demeure indispensable, autant il montre ses limites
dans les pathologies bénignes et fonctionnelles où souvent son rapport bénéfice/risque
s’inverse avec l’apparition d’effets secondaires fréquents et parfois potentiellement
graves. La nouvelle phytothérapie s’appuie maintenant sur l’étude scientifique des
principes actifs des végétaux confirmant les allégations traditionnelles des plantes,
en éliminant les plantes à problèmes ou ne présentant plus d’intérêt suffisant. Basée
sur l’approche de terrain, l’utilisation bien menée des plantes médicinales retrouve
donc « naturellement » un regain d’intérêt vis-à-vis du grand public et une légitimité
certaine dans de nombreuses indications médicales.
Les plantes pour la bobologie !
Pourquoi en effet absorber des molécules de synthèse potentiellement pourvoyeuses
d’effets indésirables pour des symptômes aigus et transitoires alors qu’il existe très
souvent une réponse végétale connue, simple et dénuée de risque ? En d’autres termes,
les plantes médicinales peuvent nous fournir une alternative intéressante aux médicaments pour des situations bénignes fréquentes. Plus exactement, ces remèdes
existaient pour la plupart depuis longtemps, mais notre culture récente médicamenteuse a eu tôt fait de nous les faire oublier ou de les mésestimer. Réapproprions-nous
donc ces solutions qui font du bien à notre corps et aux comptes de la Sécurité sociale.
Prenons le cas des infections saisonnières qui grèvent lourdement chaque année les
finances de l’assurance maladie. L’aromathérapie est une réponse économique de
premier plan avec ses huiles essentielles anti-infectieuses puissantes comme celle
de ravintsara. Inhalation, diffusion aérienne, application locale sont autant de techniques éprouvées empiriquement qui terrassent une multitude de germes virulents
en quelques jours. Et très bonne nouvelle, contrairement aux antibiotiques, la haute
complexité des molécules aromatiques ne trouve pour l’instant aucune résistance dans
le monde des microbes.
Idem pour ce que les médecins appellent le « traitement des signes fonctionnels ». À
condition, bien entendu, qu’ils ne soient pas les symptômes d’une maladie plus conséquente, ceux-ci trouvent aussi dans la phytothérapie une large palette de solutions. De
l’écoulement nasal aux crampes intestinales en passant par les troubles mineurs de
l’anxiété ou du sommeil, les plantes médicinales apportent toujours un remède adapté à
moindres frais sans effets indésirables notables. Vous trouverez en fin de livre un guide
des principaux symptômes accessibles à la phytothérapie.
Les plantes utiles pour les maladies chroniques
Il convient au préalable de préciser que nous héritons tous d’un bagage génétique différent nous rendant chacun inégal quant à l’expression d’une maladie. Certains individus
seront plus susceptibles que d’autres d’en développer. Cela étant posé, il est communément admis maintenant que l’environnement et notre façon de s’y exposer restent le
facteur principal de l’émergence des pathologies chroniques.
Prenons l’exemple de jumeaux qui partagent par définition le même matériel génétique. En dehors d’une maladie génétique à transmission dominante, c’est la façon
dont ils auront vécu des émotions, bu, mangé, pratiqué de l’exercice physique ou non,
d’avoir été exposé régulièrement à des toxiques ou non… etc. qui déterminera une
différence de niveau de santé chez l’un et chez l’autre. En résumé, le mode de vie reste
toujours déterminant sur le plan statistique dans la prévalence des maladies de civilisation. Sachant cela, il devient intéressant de connaître les plantes qui peuvent les
prévenir, voire les soulager quand elles sont installées.
Sous quelle forme prendre les plantes médicinales ?
De la simple plante alimentaire à ingérer sous sa forme native en passant par la tisane
jusqu’à l’extrait sec de poudre en gélule moderne, les présentations qui nous sont
proposées sont nombreuses et variées. Pour sortir de la complexité de l’offre, nous
avons délibérément choisi de vous présenter uniquement les formes accessibles les
plus faciles à utiliser. Exit de cet ouvrage la préparation magistrale et la préparation
officinale, qui sont de toute façon respectivement et exclusivement du ressort de la
prescription médicale et de la pratique du pharmacien. Notons que ces dernières sont
toujours personnalisées et adaptées pour chaque patient, contrairement au médicament, qui est destiné à une population générale.
Pour des raisons de sécurité et de simplicité, nous privilégions les formules éprouvées
déjà conditionnées et standardisées (voir chapitre 2).
Cependant, pour les plus entreprenants d’entre vous, nous proposons au chapitre
« Préparez vos produits à base de plantes » la possibilité d’élaborer des formulations
« maison » les plus sécuritaires possibles.
À ce stade, il est très important de comprendre que la présentation d’un extrait végétal
conditionne sa composition en principes actifs et sa capacité à les rendre disponibles
pour notre organisme. En effet, une infusion, qui est une simple extraction par l’eau
chaude des principes actifs, aura une composition différente d’une teinture mère, qui est
une extraction hydroalcoolique de plantes fraîches… et par conséquent des effets potentiellement différents pour la même plante ou un même effet d’une intensité variable.
Il est donc judicieux de faire le choix de la bonne forme pour chaque indication. Les
puristes (dont nous sommes) sont partisans autant que faire se peut du choix de l’extrait
comprenant le maximum de composés de la plante d’origine, désigné aussi comme le
« totum ». Dans le même esprit sauf cas particulier, nous favorisons plutôt les présentations végétales dites unitaires ou simples, faites d’une seule plante. Cela afin d’éviter
au maximum les interactions entre plusieurs végétaux.
Rappelons-nous aussi que le patrimoine génétique humain est stable depuis 40 000 ans.
Celui-ci est le résultat d’une adaptation progressive de l’homme à son environnement qui s’est opérée préalablement sur des centaines de millénaires. Les éléments
de l’environnement les plus impliqués dans cette modulation ont été le climat et les
ressources alimentaires. Les modèles végétaux alimentaires et médicinaux qui nous
permettent de vivre et nous soigner depuis la nuit des temps sont l’aboutissement
d’un fin équilibre entre un organisme vivant et les substrats à sa disposition dans la
nature. L’alimentation végétale (la moins déstructurée possible) et le totum d’une
plante représentent en tant que tels des principes idéalement adaptés à notre physiologie. Ils sont souvent « reconnus » par nos organismes qui renferment d’ailleurs à
l’analyse des récepteurs naturels à de nombreux composés de plantes.
Dès lors que l’on s’éloigne de ces modèles ancestraux soit par leur transformation, par
leur purification ou par leur concentration, on s’expose immanquablement à des modifications de leur activité, soit à la baisse (inefficacité) ou à la hausse (effet optimisé
recherché) avec le risque d’apparition d’effets secondaires voire toxiques. Le médicament, principe actif pur, et même l’huile essentielle issue de l’extraction concentrée
d’essence en sont des illustrations types.
Découvrez les anciennes thérapeutiques

Les plantes médicinales sont utilisées depuis des milliers d’années. Voici
quelques exemples d’usage traditionnels à
travers le monde :

• La médecine chinoise traditionnelle
est une approche holistique dans tous
les sens du terme. Contrairement
à la médecine moderne, qui se
focalise sur les mécanismes
provoquant la maladie et qui utilise
les médicaments pour les modifier
et éliminer les symptômes,
la médecine chinoise traditionnelle
prend plus de recul et l’organisme
est considéré comme un système
fonctionnel plus qu’anatomique.
Lorsque le corps est appréhendé
comme un ensemble de fonctions
régies par des organes, cela permet
d’établir des diagnostics et des
traitements très fins. Un praticien
de médecine chinoise traditionnelle
peut facilement détecter une anémie
naissante, avant l’apparition
de symptômes majeurs. À ce stade
précoce, les plantes médicinales
et un régime alimentaire appropriés
permettent de renforcer le sang avant
que l’organisme ne soit endommagé.

• L’ayurvéda est une ancienne
thérapeutique de l’est de l’Inde.
Le système associe un traitement
par l’alimentation et les plantes
médicinales à une vie spirituelle active
pour garantir la santé et l’équilibre.

• Les Amérindiens honoraient
les plantes et les animaux
qui jouaient un rôle majeur pour
la santé de toute la planète. La santé
de l’individu dépend de son harmonie
avec la nature, les saisons, les plantes
et les animaux.

• La phytothérapie moderne est
une synthèse des anciens principes
de guérison et des connaissances
scientifiques actuelles en médecine,
botanique, chimie, toxicologie
et pharmacologie. La phytothérapie
s’oriente vers la pratique moderne
de la médecine, en appliquant
aux symptômes et aux maladies
les propriétés des principes actifs
des plantes.



Quelles sont les limites d’intervention des plantes médicinales ?
Bien connaître ces limites, c’est la garantie de durer. Il faut naturellement appliquer ce
prudent adage avec l’utilisation des plantes médicinales. Quelles sont donc ces situations où les plantes passent immédiatement au second plan ? C’est très clair. En cas
de chirurgie nécessaire, de maladie touchant sévèrement des organes ou des fonctions
organiques et, bien entendu, en cas d’urgence médicale quand le pronostic vital peut
être engagé. Dans ces domaines précis, la médecine hospitalo-universitaire a largement
fait ses preuves en réalisant des avancées considérables et il serait totalement irresponsable de s’en priver.
Notez bien que nous avons précisé que dans ces situations les plantes médicinales
devenaient secondaires, mais pas inutiles. En effet, il existe par exemple des plantes
favorisant la cicatrisation après une chirurgie, d’autres s’opposant aux effets secondaires de chimiothérapies agressives ou pour traiter les pathologies aiguës une fois
l’urgence écartée. C’est le cas par exemple respectivement de la Centella, qui favorise la
repousse du tissu conjonctif, du chardon-Marie, qui s’oppose à la toxicité médicamenteuse sur le foie, et de l’huile essentielle de lavande aspic pour traiter rapidement une
piqûre d’insecte quel qu’il soit.
Quelle doit être la durée du traitement ?
Pour les épisodes aigus, prendre le traitement le temps des symptômes et continuer un à
deux jours après leur disparition. Pour les maladies chroniques, la durée reste à évaluer
par un phytothérapeute avec l’avis du médecin traitant ou du spécialiste.
L’utilisation des huiles essentielles ne doit jamais dépasser 6 à 10 jours de principe.
Quelles sont la dose et la présentation à prendre ?
Pour chaque plante, il existe une dose journalière conseillée qui varie en fonction du
mode d’extraction. Car cette opération détermine une quantité de principes actifs plus
ou moins concentrée dans le conditionnement final.
Retenons que le profane et le grand public peuvent utiliser sans trop d’arrière-pensées
et avec un certain confort la palette des présentations végétales qui s’étend de l’homéopathie à l’extrait de plante sèche en poudre ou sous forme fluide classique. Pour des
formes plus concentrées ou plus complexes, l’avis d’un phytothérapeute s’impose par
principe. Pour la dose, il faut simplement se conformer aux recommandations associées
à la présentation.
Faut-il mélanger les plantes pour un meilleur résultat ?
En dehors de quelques situations particulières, il convient de toujours débuter par l’emploi d’une seule plante, ce que l’on appelle dans le jargon une présentation unitaire
ou « simple ». Que ce soit une infusion, un extrait fluide ou des gélules, privilégiez
toujours la simplicité de l’unité au départ. Si le résultat n’est pas au rendez-vous, vous
pourrez toujours augmenter dans un premier temps raisonnablement la posologie
conseillée. Si cela ne marche toujours pas, demandez le conseil d’un phytothérapeute,
mais n’essayez pas de rajouter une plante ou une huile essentielle pour la même indication sans en connaître les conséquences.
Il existe effectivement dans le commerce des présentations toutes faites comprenant
plusieurs plantes sans danger et qui ont fait leurs preuves. Comme les tisanes associant
un mélange de plantes carminatives (exemple : cumin, carvi, fenouil) pour les ballonnements intestinaux, ou comme les gélules d’extrait sec mêlant valériane, passiflore et
aubépine pour la lutte contre les troubles anxieux et du sommeil. Ces associations judicieuses, fruits de l’empirisme, se sont montrées plus efficaces que la prise d’une seule
de ces plantes dans ces situations.
Les plantes médicinales sont-elles sans danger ?
Évidemment non. « Origine naturelle » n’a jamais signifié « sans danger » ! Et même
si la science reconnaît une tolérance naturelle innée de nos organismes vis-à-vis du
monde végétal, il convient toutefois d’en identifier les risques et les limites. Concernant
le seul marché français et en dehors des plantes en vente libre (menthe, tilleul, etc.),
la réglementation a prévu un cadre strict pour les « médicaments à base de plantes ».
Ces médicaments doivent faire l’objet d’une autorisation de mise sur le marché (AMM)
délivrée au terme d’une procédure allégée spécifique aux plantes. Celle-ci garantit que
« l’usage est bien établi » avec une évaluation toxicologique effectuée.
Les doses d’une présentation médicinale se sont affinées avec le temps et, en dehors
du cas très particulier des huiles essentielles très réactives, il nous est permis d’augmenter jusqu’à deux ou trois fois les doses conseillées sans risque majeur. Mais le
mieux est toujours l’ennemi du bien pour les plantes de soin.
En revanche, il faut savoir que le mode d’extraction peut être la cause de toxicité ou
d’effets secondaires indésirables avec une plante présentant originellement une excellente innocuité.
Nous ne pouvons pas passer ici sous silence l’exigence requise sur la qualité de production des plantes médicinales. Il paraît cependant évident de bien vérifier que celles-ci
sont issues de filières non polluées n’utilisant pas de produit phytosanitaire. Il est hors
de question d’ingurgiter des pesticides ou des métaux lourds avec un extrait végétal
censé vous soigner. La solution la plus simple consiste à choisir des produits bio. Dans
le même ordre des choses, le choix des tisanes et des extraits secs déjà conditionnés
suppose le recours à des spécialités soumises aux normes en vigueur (fraudes, Afnor,
pharmacopée) qui assurent une qualité, une traçabilité et un stockage optimaux.
[image: ]Évitez par principe toutes les plantes dont vous avez du mal à vérifier la provenance.
Mention spéciale aux plantes exotiques et spécifiquement asiatiques qui font souvent
défaut sur leur origine, leur qualité et leur condition de stockage.
Les 10 règles d’or pour une sécurité maximale

• L’absence de médicament,
tu vérifieras.

• Avec une seule plante,
tu commenceras.

• Ses indications et son nom latin,
tu examineras.

• Sa toxicité, tu rechercheras.

• Sa qualité, tu contrôleras.

• Par la posologie la plus faible,
tu commenceras.

• Par petits paliers, la dose
tu augmenteras.

• Si effets secondaires, tu arrêteras.

• En l’absence de résultats,
tu consulteras.

• Les traitements longs et continus,
tu éviteras.



Faites attention aux éventuels effets indésirables
Rares, mais possibles, les plantes médicinales peuvent occasionner des effets indésirables dont il convient de se préoccuper. Si vous n’êtes pas médecin, vous ne pouvez
diagnostiquer, par définition. Alors quand les symptômes perdurent ou s’exagèrent
ou que de nouveaux apparaissent, n’hésitez pas à en parler à un pharmacien ou à un
médecin.
Les principaux effets secondaires bénins connus avec les plantes :
• Les réactions allergiques immédiates ou retardées. En cas de démangeaisons
ou d’éruptions cutanées, il est prudent d’arrêter le traitement quelques jours
pour l’essayer de nouveau. En cas de récidive, arrêtez définitivement et consultez
un médecin.

• Les troubles digestifs. Des irritations gastriques sont connues pour quelques plantes.
Une prise pendant un repas peut souvent résoudre le problème. Des diarrhées,
nausées et spasmes digestifs peuvent émailler la prise de certaines plantes. En cas
de persistance des signes, arrêtez le traitement et consultez un médecin.

• Les maux de tête. Des céphalées sont parfois contemporaines du début d’un traitement
(exemple : valériane). Elles cèdent souvent au bout de quelques jours. En cas
de persistance, consultez un médecin.

• La « crise thérapeutique ». Cet état transitoire bien connu des naturopathes accompagne
quelquefois l’utilisation de plantes dites de drainage. Des plantes de détoxication cutanée,
rénale ou hépatique peuvent ainsi générer l’apparition de symptômes désagréables
comme des nausées, des vertiges, de la fatigue et même une belle éruption sur la peau.
Cette phase correspond à l’évacuation brutale de toxines par un des émonctoires (organe
de drainage). La conduite à tenir est de diviser la dose conseillée par deux et de boire
trois à quatre tasses par jour d’une infusion de fleurs de sureau (voir chapitre 5).
Si les symptômes ne passent toujours pas, le remède drainant n’est pas adapté
à votre organisme et il faut dans ce cas l’arrêter et consulter un phytothérapeute.


Évitez les réactions croisées entre plantes médicinales, aliments et médicaments
La première règle d’or avant de commencer un traitement à base de plantes médicinales sera de vérifier l’absence de tout autre traitement… surtout médicamenteux ! Et
attention, pour le commun des mortels sans aucune mauvaise volonté aucune, prendre
de l’aspirine ou la pilule ne représente pas nécessairement un traitement. De même, les
gens oublient fréquemment d’indiquer qu’ils prennent un complément alimentaire et
ne se doutent pas que cela constitue également un traitement susceptible d’interagir.
En cas de traitement médicamenteux, il est donc indispensable au préalable de
consulter un pharmacien, un médecin ou un phytothérapeute, qui seuls peuvent
évaluer un risque d’interaction entre une plante et un médicament.
La littérature scientifique répertorie suffisamment de cas bénins à dramatiques liés à
une association dommageable pour ne pas y prêter toute notre attention.
« Liaisons fatales »
Voici un tableau qui présente les 11 plantes responsables de la majorité des interactions plante-médicament.
Tableau 1-1
Les principales
plantes
responsables
de la majorité
des interactions
plante-médicament.

	Plante interactive 	Classe des médicaments interactifs 
	Ail 
	Anticoagulants+++, antirétroviraux+++, antiagrégants+, antihypertenseurs+, antidiabétiques+, anticancéreux+ 

	Échinacée pourpre 
	Immunosuppresseurs+, hépatotoxiques+ 

	Éleuthérocoque (ginseng de Sibérie) 
	Digoxine+++, antidiabétiques++, anticoagulants+, antiagrégants+ 

	Gingembre 
	Anticoagulants+++, antiagrégants+++, antidiabétiques++, antihypertenseurs+ 

	Ginkgo 
	Anticoagulants+++, antiagrégants+++, antidépresseurs+++, antiépileptiques+++, antipsychotiques+++, inhibiteurs pompe à protons+++, antihypertenseurs++, benzodiazépines++ 

	Ginseng 
	Anticoagulants+++, antidiabétiques+++, anticancéreux+++, antiagrégants++, antiallergiques++ 

	Millepertuis 
	Presque tous 

	Pamplemousse (jus, pulpe) 
	Anticoagulants+++, antiarythmiques+++, antihypertenseurs+++, antirétroviraux+++, immunosuppresseurs+++, statines+++, paracétamol+++, médicaments de la dysfonction érectile+++ 

	Réglisse 
	Antihypertenseurs+++, corticoïdes+++, laxatifs+ 

	Soja 
	Anticoagulants+++, antidépresseurs (IMAO) +++, hormones thyroïdiennes+++, bronchodilatateurs+++ 

	Thé 
	Anticoagulants+++, fer+++, hépatotoxiques+++, antiagrégants++, antihypertenseurs++, anticancéreux++, antipsychotiques++, antidiabétiques++, acide folique (vitamine B9) + 


Légende : +++ interaction ayant une forte probabilité de se produire

++ interaction ayant une probabilité moyenne de se produire

+ interaction théorique

Comme vous le constatez, certaines plantes listées sont pourtant réputées anodines
seules, d’autres sont d’usage courant ou simplement alimentaire. On s’aperçoit par
exemple que la simple infusion de thé peut interférer avec de nombreux traitements.
Mention spéciale avec le pamplemousse, dont un simple verre bu peut faire varier la
concentration sanguine de nombreux médicaments pendant 72 heures. Donc pas de jus
ou de pulpe pamplemousse, ni même de millepertuis pour toute personne sous médicament quel que soit le traitement, par principe.
Voici d’autres interactions connues qui peuvent se manifester :
• Les plantes contenant des mucilages comme le lin, la mauve, la guimauve ou le psyllium
peuvent diminuer l’absorption intestinale de tout médicament par un effet d’emplâtre.
C’est le phénomène inverse qui peut se produire avec des plantes toniques digestives
ou épicées comme le gingembre et le piment de Cayenne augmentant transitoirement
la perméabilité digestive. Dans les deux cas, il est conseillé de prendre toutes ces plantes
au moins une heure après la prise médicamenteuse.

• En ce qui concerne l’alimentation, si une personne est sous anticoagulant de la famille
des « antivitamines K » (AVK), prudence avec les plantes concentrant des quantités
significatives de vitamine K comme les salades, les choux ou l’avocat.


Attention pendant la grossesse ou l’allaitement

Pendant la grossesse, la mère doit assurer un environnement particulièrement
sûr et nourricier à l’enfant qu’elle porte.
Les plantes peuvent jouer un rôle important dans ce processus. Certaines plantes
sont utilisées depuis plus de 2 000 ans
pour prévenir les avortements, soulager
les nausées matinales et préparer l’utérus
pour l’accouchement.

Certaines plantes sont trop actives pour être
utilisées pendant la grossesse, car elles
contiennent des composés qui risquent de
stimuler l’utérus ou d’affecter le fœtus.
Beaucoup de substances peuvent passer
dans le lait maternel et ainsi être absorbées
par le bébé.
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