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Introduction
Les plantes sous toutes leurs formes les huiles essentielles (HE), les hydrolats et autres produits naturels comme les produits de la ruche, les huiles végétales ou l’argile recèlent de nombreux bienfaits ! Aujourd’hui, les plantes reviennent en force grâce à leurs actions thérapeutiques et surtout à leur innocuité.
Trop simples pour être efficaces ? Savez-vous qu’une tasse d’infusion, selon la plante utilisée, peut représenter l’équivalent de 3 à 5 gélules ? Vous pouvez apporter à votre organisme des principes actifs puissants sous des formes douces et naturelles, en harmonie avec votre fonctionnement biologique. L’utilisation des produits naturels n’est plus synonyme de recettes de grand-mère, mais d’une démarche moderne et cohérente avec notre époque. La phytothérapie est aujourd’hui considérée comme une discipline complémentaire à la médecine classique, fondée sur la recherche scientifique et clinique.
Être autonome dans la prise en charge de votre bien-être et de certains troubles, vous donner les moyens d’améliorer votre quotidien avec discernement, c’est tout l’intérêt de cet ouvrage et la promesse de la nature ! Grâce à ce cahier, vous allez apprendre à utiliser les produits naturels les plus efficaces en fonction de vos besoins, toute l’année !
Découvrez comment soigner simplement vos petits maux du quotidien grâce à des traitements ciblés 100 % naturels, des conseils pratiques et des gestes efficaces, pour chaque saison : renforcer votre immunité, venir à bout d’une sinusite, calmer la toux, choisir le bon remède en cas de fièvre, améliorer votre digestion, apaiser votre anxiété, mieux dormir, vaincre la fatigue, soulager vos petits déséquilibres hormonaux ou encore embellir votre peau ou prendre soin de vos ongles…
Avertissement
Ce livre ne se substitue pas à un avis médical. L’utilisation des plantes médicinales n’est pas anodine, vérifiiez qu’il n’y a pas de contre-indications ou d’interactions avec des médicaments. Sauf sur avis médical, les huiles essentielles ne doivent pas être utilisées lors de la grossesse ni chez les jeunes enfants.
L’auteur et l’éditeur dégagent toute responsabilité concernant les conséquences d’une mauvaise utilisation ou d’une utilisation abusive des informations qui figurent dans cet ouvrage.
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Test
comment je prends soin de ma santé ?
Comment soutenez-vous votre santé au quotidien naturellement ? Comment agissez-vous face à certains maux ? Faites le point sur vos habitudes de soin pour aller plus loin et découvrir de nouveaux gestes santé que vous adopterez naturellement.
Vous avez attrapé un coup de soleil…
●Je me tartine de gel d’aloès avec 1 goutte d’HE de lavande officinale.
■Je dégaine ma crème Biafine © comme chaque été…
■▲Je pose des tranches de tomates sur ma peau.

On vous offre une huile essentielle d’eucalyptus…
●Oui, mais laquelle ?
■▲Je pourrais peut-être la mettre dans mon diffuseur, l’eucalyptus est un super désinfectant respiratoire.
■▲Je la sens pour savoir si son odeur me plaît.

Vous achetez un hydrolat…
▲C’est quoi ?
■Pour l’utiliser en lotion pour ma peau irritée.
●Pour l’utiliser en lotion pour ma peau et pour le boire en petite cure détox.

Quel est votre réflexe en cas de constipation ?
■▲je mange des pruneaux et des graines de lin et je bois beaucoup.
■Je prends un laxatif.
●J’utilise du psyllium, je bois beaucoup et je prends 1 goutte d’HE de gingembre.

L’hiver arrive…
●Je fais une cure de vitamines C et D, de zinc et de magnésium pour le stress.
▲Je mange beaucoup de soupes pleines d’ail et de sauge.
■Je protège ma peau avec une crème spéciale enrichie en vitamine E.

Votre objectif santé au naturel…
■Savoir enfin utiliser les HE que j’ai dans mon placard, toute l’année et en toute occasion.
■▲●Prendre en main mes problèmes de sommeil, sans somnifères !
■▲●Réduire les médicaments quand c’est possible et choisir des ingrédients plus naturels tout aussi efficaces.

Vous décidez de prendre un complément alimentaire contre la fatigue…
■▲Je regarde la liste des ingrédients, mais je ne comprends pas toujours tout…
●Je me renseigne sur Internet à propos du dosage.
■▲Je demande l’avis d’un spécialiste.

Vous achetez une huile essentielle de romarin pour une cure détox automnale…
■Je choisis la moins chère possible.
▲●Je la choisis attentivement, je sais qu’il existe différents types chimiques et qu’on ne peut pas faire n’importe quoi !
●Uniquement en pharmacie, parapharmacie ou magasin bio, en faisant attention à ce qu’elle soit conservée correctement (pas derrière une vitrine en plein soleil).



Faites les comptes !
	■
 	▲
 	●
 
	 
	 
	 




Vous avez une majorité de ■ :
Vous êtes sur la bonne voie !
Vous avez conscience de l’importance de privilégier les produits naturels pour prendre soin de vous et vous faites instinctivement attention à ce que vous utilisez, notamment pour vos cosmétiques. Vous pouvez aller encore plus loin. Mettez à profit votre bon sens dans la prise en charge de votre santé au naturel, des soins de votre peau et de vos cheveux et jusqu’aux solutions face aux maux de l’hiver. Un univers s’ouvre à vous !

Vous avez une majorité de ▲ :
Vous avez le sens écologique face à vos petits problèmes de santé !
Vous faites attention à ce que vous mangez, vous privilégiez les aliments de qualité, et c’est la moitié du chemin. Vous avez surtout besoin d’informations sérieuses concernant les utilisations possibles des produits naturels et leur efficacité pour faire de la green attitude votre nouvel art de vivre ! Découvrez le rôle essentiel du terrain physiologique dans votre santé, mais aussi les aliments, nutriments, vitamines et produits naturels 100 % clean qui boostent votre santé et vos défenses immunitaires, ainsi que toutes les solutions naturelles pour traiter les maux, toute l’année, de l’égratignure aux gros virus !

Vous avez une majorité de ● :
Vous avez des bases solides et pouvez aller plus loin !
Vous avez déjà mis en œuvre certaines solutions naturelles, et vous avez la motivation pour aller encore plus loin et devenir plus autonome encore dans la prise en charge de votre santé et de votre bien-être au quotidien. Bientôt vous saurez identifier les différences entre extraits de plantes fraîches, hydrolats et huiles essentielles, vous saurez utiliser les plantes en infusion ou en décoction, distinguer les caractéristiques et vertus d’une plante en fonction de son chémotype (ou carte d’identité) pour un usage totalement « safe »… Vous n’avez plus qu’à suivre nos nombreux conseils experts pour améliorer votre digestion, soulager vos allergies, désinfecter vos plaies, traiter votre peau acnéique ou encore adopter une green routine pour une chevelure soyeuse… Engagez-vous dans un self-care efficace et totalement naturel !






Chapitre 1
Bien-être, plantes et santé :
les fondamentaux
[image: Image]

Notre organisme doit faire face aux nombreux polluants présents dans notre alimentation, l’air ambiant, les produits d’hygiène et de beauté ou même les médicaments… Avec le temps, notre corps accumule des substances toxiques (même à très faibles doses) : métaux lourds, pesticides, hormones, la liste est longue ! Être en « bonne » santé consiste à soutenir ponctuellement notre organisme et à maintenir son équilibre. Les plantes ont, dans cet objectif, bien des vertus pour nous guérir, pourvu qu’on sache les utiliser à bon escient ! Suivez le guide !

Une bonne santé naturellement
La surconsommation de médicaments dans nos sociétés est la conséquence de la méconnaissance des possibilités offertes par les produits naturels. Après avoir été dédaignées au profit de molécules chimiques reconstituées, les plantes médicinales sous leurs différentes formes (gélules, teintures, huiles essentielles, etc.) sont aujourd’hui reconnues comme sources d’activités thérapeutiques efficaces. Les études scientifiques, encore trop peu nombreuses, permettent d’établir leurs effets bénéfiques sur l’organisme.
Évidemment, une bonne santé se mesure de manière globale, en considérant le bien-être physique autant que psychique. La puissance de l’influence du psychisme sur l’organisme est aujourd’hui bien établie (la preuve avec les effets placebo qui aident à guérir ou nocebo qui nous rendent malades). Corps, émotions et pensées sont subtilement reliés et, là aussi, les plantes sont de précieuses alliées puisqu’elles ont une action à ces différents niveaux, notamment les huiles essentielles, qui peuvent toucher directement le siège des émotions…
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Le secret d’une bonne santé : la prévention toute l’année
La prévention consiste à favoriser et à stimuler les mécanismes de défense naturels. Les plantes, ainsi que leurs dérivés naturels, sont les championnes dans ce domaine. Elles renferment des centaines de molécules thérapeutiques (tanins, flavonoïdes, terpènes, coumarines, alcaloïdes, saponosides, molécules des huiles essentielles, etc.) qui se combinent entre elles et agissent favorablement sur les différents systèmes de l’organisme.
Les gestes préventifs permettent d’éviter la prise excessive de médicaments, ceux-ci n’intervenant qu’après l’apparition des symptômes… C’est aujourd’hui incontournable : la science des plantes ou phytothérapie (qui inclut l’aromathérapie – les huiles essentielles – et la gemmothérapie – les élixirs à base de bourgeons) s’inscrit dans une démarche complémentaire et s’intègre à la pratique médicale globale.

Pourquoi choisir la green attitude pour se soigner ?
Environ 70 % de nos médicaments actuels proviennent des plantes ou en sont dérivés. Les laboratoires extraient, copient et synthétisent les molécules végétales pour leur fabrication. Une seule et unique molécule est isolée, parfois reconstituée chimiquement (pour des raisons industrielles notamment), puis transformée en médicament pour cibler un symptôme. Cela entraîne parfois des effets secondaires gênants, voire dangereux.
Au contraire, l’utilisation de la plante entière sous sa forme naturelle, avec sa composition complète et la grande diversité de ses molécules, favorise l’optimisation de l’activité pharmacologique. C’est cette synergie entre ses différents composants qui rend la préparation efficace, supérieure à l’action d’une seule de ses molécules isolées. On connaît par exemple les effets secondaires néfastes des anti-inflammatoires non stéroïdiens comme l’aspirine au niveau du système digestif. Ceux-ci n’existent pas avec la plante nommée reine-des-prés (Spirea ulmaria), dont les salicylés sont à la base de l’aspirine.
L’utilisation avisée des plantes dans le domaine de la santé peut apporter une réponse aux problèmes de surconsommation de molécules synthétiques, aussi bien pour la santé individuelle que pour l’environnement (les eaux étant polluées par les médicaments rejetés dans les urines).
Si vous avez déjà un traitement médicamenteux en cours, vérifiez bien les interactions possibles avant de vous soigner avec les plantes. Demandez l’avis de votre médecin.
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Le rôle du terrain dans la santé
Lors d’une épidémie, tout le monde ne tombe pas malade ; pourquoi ? Nous ne réagissons pas tous de la même façon face aux virus, aux pollens (allergies), au stress, aux aliments, aux émotions (déprime, burn-out…). C’est le terrain qui est déterminant. Celui d’un individu est défini par plusieurs aspects : l’héritage génétique, les habitudes alimentaires, notamment les premiers mois de vie, l’environnement dans lequel il évolue (et les polluants qu’il y rencontre), ses émotions et interactions avec le monde extérieur, etc.
La maladie est une altération de notre équilibre individuel. Ainsi, chaque personne est unique face à sa santé.
Soigner au naturel un terrain acide et inflammatoire
Un terrain acide, c’est quoi ?
Un pH sanguin inférieur à 6,5 (acide) signifie que le processus de régulation de l’équilibre par l’organisme est mis à mal par un apport trop important d’acides, notamment venant de l’alimentation, du surmenage (stress) ou encore du manque ou de l’excès d’exercice physique.

Quels sont ses inconvénients sur la santé ?
Les acides épuisent les réserves de minéraux de l’organisme, ce qui entraîne une déminéralisation, fragilise les os, les cartilages, les dents, les cheveux, le système nerveux, etc. L’excès d’acide est stocké dans les tissus des organes, dégrade leur qualité et provoque des inflammations comme les gastrites, arthrites, tendinites, lésions cutanées, et favorise l’apparition de mycoses…


La santé : une question d’équilibre acido-basique !
On peut rétablir l’équilibre du pH et contrebalancer l’acidité grâce aux propriété basifiantes ou alcalinisantes. Comment rétablir l’équilibre acide/base ?
≻En privilégiant les légumes et les fruits, frais ou secs, qui possèdent une forte teneur en minéraux alcalins comme le calcium, le magnésium, le potassium, et une faible teneur en minéraux acides comme le chlore, le soufre, le phosphore.
≻En évitant la viande, les poissons, les fromages, les céréales raffinées (pain, pâtes et riz blancs), les aliments transformés, industriels, qui sont acidifiants.
≻En pratiquant une activité physique modérée, des exercices de gestion du stress, de respiration, comme la cohérence cardiaque.
≻On peut aussi soutenir le travail d’équilibre de l’organisme avec des apports alcalinisants comme le fameux jus de citron à boire le matin à jeun ou encore le lithothamne, une algue très riche en calcium qu’on peut consommer en complément alimentaire (sous forme de poudre en gélules par exemple).
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Un ventre en bonne santé pour de bonnes défenses immunitaires
La plus grande partie de notre système immunitaire se trouve dans nos intestins. Notre ventre est un écosystème complexe où collaborent des milliards de bactéries et de micro-organismes qui travaillent à la digestion et offrent des réponses aux agressions de l’organisme.
La mission de notre flore intestinale (ou microbiote intestinal) ?
C’est de ne laisser passer que les nutriments nécessaires à nos fonctions métaboliques et de faire barrière contre les bactéries pathogènes, notamment. Les déséquilibres alimentaires ou le stress chronique, et certaines substances comme les pesticides, fongicides ou antibiotiques, altèrent et fragilisent notre flore, qui risque alors de laisser passer des substances favorisant l’apparition de pathologies. En traversant la barrière intestinale, elles entraînent en effet une réaction inflammatoire et peuvent être à l’origine d’allergies, d’intolérances alimentaires, d’infections, de cystites, voire, sur le plan psychique, de déprime ou de dépression, car notre microbiote intestinal dialogue directement avec nos neurones à travers la voie sanguine.

Je prends soin de mon ventre avec les pré- et probiotiques
Les prébiotiques, des fibres miraculeuses
En grec, pre bios signifie « avant la vie ». Ce sont les aliments, notamment les fameuses fibres, qui vont nourrir les bonnes bactéries pour qu’elles se développent mieux que les mauvaises. Ils sont très peu assimilés par les mauvaises bactéries, qui ne peuvent donc pas s’en servir pour nous rendre malades !
 
Où les trouve-t-on dans l’alimentation ? Artichaut, topinambour, asperge, endive, laitue, chicorée, poireau, ail, oignon, salsifis, pois, lentilles, fève, pomme, banane verte, miel, seigle, petit épeautre, avoine…
Les faux amis à bannir : les farines blanches (pâtes, pain, etc.), qui n’ont plus de fibres et sont donc sans grand intérêt nutritionnel.

Les probiotiques, des bactéries amies
En grec, pro bios signifie « pour la vie ». Les probiotiques sont des bactéries vivantes qui peuvent améliorer notre santé lorsque nous les ingérons régulièrement.
 
Où les trouve-t-on dans l’alimentation ? Les plus connues sont les lactobacilles (Lactobacillus) et les bifidobactéries (Bifidobacterium), qui se trouvent notamment dans les produits laitiers et les produits fermentés comme la choucroute ou le miso.
Les yaourts non pasteurisés, le kéfir, issus de la fermentation du lait (vache, brebis ou chèvre), le kombucha, boisson à base de thé fermenté, les cornichons, la levure de bière, sont une bonne source de probiotiques.
Vous pouvez aussi faire une cure de compléments alimentaires pour rééquilibrer la flore après la prise d’antibiotiques, par exemple… Ils contiennent de nombreuses souches vivantes.
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Des produits naturels pour des soins efficaces
Certains « traitements » à base de plantes sont validés par les études scientifiques. Le Vidal, dictionnaire médical consultable sur Internet, décrit les plantes médicinales et confirme la reconnaissance par les autorités de santé de leurs usages et propriétés.
Avec une alimentation riche en végétaux et en produits naturels de bonne qualité comme le miel ou les huiles végétales, nous apportons les nutriments essentiels (vitamines, minéraux, oligoéléments, antioxydants, etc.) dont notre organisme a besoin pour conserver son équilibre (ou homéostasie).
Les produits naturels sont nos alliés pour leur potentiel thérapeutique lors de carences, de besoins spécifiques ou ponctuels (digestion, sommeil, arrivée de l’hiver, etc.).
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Quels produits utiliser pour des soins au naturel ?
On utilise principalement les plantes médicinales (racines, parties aériennes, tiges, etc.) sous diverses formes (poudre sèche, huiles essentielles, en vrac…), mais aussi les algues comme la spiruline, le miel et les produits de la ruche (propolis, gelée, pollen), qui possèdent de nombreuses propriétés antiseptiques, antibactériennes, anti-inflammatoires et antioxydantes… L’argile (verte, blanche…) est également très utile : elle draine, absorbe, désinfecte, favorise la cicatrisation, que ce soit en interne (breuvage) ou en externe (emplâtre…).
Sous quelles formes ?
●Il existe des formes simples à réaliser soi-même avec les plantes brutes : infusions et décoctions des parties aériennes (fleurs, feuilles, tiges) ou des racines (voir lexique).
●Les formes liquides concentrées, comme les teintures mères ou les macérats de bourgeons (voir lexique), sous forme de gouttes à diluer dans un peu d’eau, ou encore les gélules sont parfois plus pratiques à utiliser au quotidien ou lorsqu’on n’a pas toujours le temps.
●Les huiles essentielles peuvent s’utiliser en interne, à condition de respecter strictement les doses préconisées ou d’être conseillée par un professionnel. Mais c’est surtout en application cutanée et en olfaction qu’elles déploient leurs bienfaits.
Dans tous les cas, attention à toujours faire un test d’allergie avant d’utiliser une huile essentielle (voir ici) !



Où trouver les bons produits ?
Vous trouverez des produits le plus naturels possible et issus de l’agriculture biologique, par exemple les plantes en vrac ou transformées (gouttes ou gélules), en herboristerie, parapharmacie ou magasin bio, ou, encore mieux, directement chez le producteur. L’important est de se procurer des produits de bonne qualité, c’est-à-dire sans ajout d’autres substances, ni de conservateurs nocifs ou sans résidus de pesticides issus de la culture de la plante…
Attention à Internet, où l’on peut trouver à peu près tout et n’importe quoi. Les produits certifiés par un label bio reconnu seront parmi les plus qualitatifs, même si certains petits producteurs non labélisés commercialisent d’excellents ingrédients…
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6 labels bio
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1. Logo AB (label français)
Il atteste qu’un produit contient au moins 95 % d’ingrédients agricoles certifiés. Il est facultatif.

2. Eurofeuille (label européen)
Les produits respectent le cahier des charges de l’agriculture biologique. Il est obligatoire pour les produits bio et doit être accompagné d’une mention précisant l’origine des matières premières.

3. Nature & Progrès
Ce label se fonde sur l’agroécologie paysanne locale et est indépendant de la réglementation européenne. Son cahier des charges se focalise sur les enjeux écologiques actuels.

4. Demeter
Ce label correspond à l’agriculture biodynamique (inspirée d’un courant nommé l’anthroposophie qui en a fondé les principes). Il bannit l’utilisation de produits chimiques pour préserver la qualité des sols et des végétaux, et favorise le développement de la biodiversité.

5. Ecocert
Cet organisme français concerne surtout les cosmétiques et produits d’hygiène qui contiennent au minimum 95 % d’ingrédients d’origine naturelle et transformés selon des procédés respectueux de l’environnement.
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