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Mon glossaire

thérapeutique




Analgécique/ Antalgique : qui cupprime la douleur

Anaphrodiciaque : qui diminue le décir cexuel
Angioprotecteur : qui renforce la récictance dec capillaires canguing
et la protection de¢ vaicceaux

Anthelminthique - qui tue lec vere (helminthes) = vermifuge
Anti-arythmique : qui combat les irrégularitéc du rythme cardiaque
Anti-acthénique : qui lutte contre la fatique

Anti-convuleivant : qui coppoce ou diminue lintensité de convulcione
Anti-déprecceur : qui lutte contre la dépreccion

Anti-diarrhéique : coppoce & la diarrhée

Anti-émétique : qui agit contre lec vomiccements et les naugées
Antiépileptique : qui lutte contre lec convultions de [€pileptie
Anti-fongique : qui détruit lec mycoces

Anti-hémorroidaire : qui coigne les hémorroides

Anti-hictaminique : qui coppoce aux effets de [hictamine (allergiec)
Anti-infectieux : qui combat ou prévient linfection en détruicant les
microbe¢ ou en empéchant leur croiccance

Anti-inflammatoire : qui diminue [inflammation

Anti-lithiacique : qui prévient la formation de caleuls
Anti-migraineux : qui diminue le¢ migraines

Anti-oedémateux : qui fait réqreccer [oedéme

Anti-oxydant : qui prévient lec effets délétéres de [oxygéne
Anti-prurigineux : qui calme le¢ démangeaicons

/lnti—s',bagmodique : capacité & combattre lec cpacmes



Anti-thrombotique : qui diminue la formation de caillote dang lec
vaigeeaux Sanquing

Anti-tuccif : qui calme la toux

Anti-ulcéreux : qui agit cur lec ulcéres

Anxiolytique : qui apaice ['anxiété ou l'angoicce

Apéritif : qui ouvre l'appétit

Aphrodiciaque : qui augmente led écir cexuel

Actringent : qui reccerre le¢ ticcus vivante

Bactéricide : qui détruit les bactéries

Balcamique : qui contient dec baumee qui vont adoucir les
muqueuses respiratoires

Béchique = anti-tuccif

Bradycardicant : provoque une diminution du rythme cardiaque
Cardiotonique : qui ctimule le fonctionnement du coeur
Carminatif : qui élimine les gaz intestinaux

Cholagogue : qui permet la vidange de la vécicule biliaire dang
[intectin

Cholécyctokinétique : qui provoque une contraction dec voies
biliairec et de la vécicule biliaire

Cholérétique : qui stimule la fabrication de (a bile

Cicatricant = [ulnéraire : qui hdte et favorice la cicatrication

de¢ ticeue

Civeulatoire : améliore la circulation veineuce




Diurétique : qui augmente lexcrétion urinaire i R
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Emménagogue : qui fait venir lec réglee

Emollient : adouciccant

Eupeptique : qui facilite la digection
Expectorant : qui facilite lexpulcion dec c¢écrétione trachéo-
bronchiques

Fébrifuge : qui fait baiscer la fiévre

Fluidifiantes = mucolytiques : qui diminue [a viccocité du mucus
cang en augmenter le volume

Fongicide : qui a la propriété de détruire lec champignong
Galactogéne : qui provoque la cécrétion du lait

Hémoctatique : qui arréte les caignements

Heépato-protecteur : qui protége la ctructure de¢ cellules du foie
H_y,bnotique : qui provoque le commeil

Hypo-cholectérolémiant : qui diminue le taux de cholectérol dane
le cang

Hypo-glycémiant : qui baicce le taux de cucre dane le cang
Hypo-lipémiant : qui diminue le taux de lipides totaux dane le
plagma

Hypotenceur : qui baicce la tencion

Immunomodulant : qui réqule limmunité

Incecticide : qui tue les incectee

Incectifuge : qui repoucse les incectes

Lechémie : diminution de l'apport canguin & un organe

Laxatif : qui facilite [‘évacuation dec cellec, purgatif léger




Mucoprotecteur : qui protége les muqueuses
Myorelaxant : qui favorice le reldchement musculaire
Neuroleptique : qui agit cur le peychicme

Ocytocique = (Jtérotonique : qui provoque et [/ ou ctimule le¢
contractione de [utéruse & l'accouchement

Odontalgique : qui calme les douleurs dec dente

Qectrogéne-like : qui agit comme [oectogéne

Pectoral : qui exerce une action bénéfique cur lec affections
broncho-pulmonaires

Pédiculicide : qui tue lec poux

Radioprotecteur : qui protége dec effete wnocife de [a
radiothérapie

Reminéralicant : qui combat la déminéralication de [organicme
Révuleif : qui permet de retenir le cang cur une partie du corpe
en provoquant une irritation locale

Rubéfiant : qui provoque une irritation et une rougeur
paccagére de la peau

Sinapicme : cataplagme & [a farine de moutarde

Stomachique : qui aide & la digection en facilitant le travail de
['ectomac

Sudorifique : qui Favorice la cudation

Tachycardicant : provoque une accélération du rythme
cardiaque

Tonicardiaque : qui ctimule le coeur




Tonique : qui ctimule un organe ou [organicme tout entier
Tranquillicant : qui entraine un apaicement, une relaxation, une
réduction de ['‘anxiété

Uricolytique : qui diccous [urée et acide urique
Vaco-conctricteur : qui provoque la diminution du calibre dun
vaisceau par contraction de cec fibree mucculaires
Vacodilatateur : qui provoque l'augmentation du calibre dec
vaigceaux

’/einotonique = Pk/ééotom’que S qui augmente la tonicité de¢ paroic
veineuseg

Vermifuge = antheminthique

Verrucide : qui fait dicparaitre lec verrues

Vulnéraire = cicatricant : qui hite et favorice [a cicatrication

dee ticcue




Les formes
galéniques et
les dosages




Les formes galéniques
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LES PREPARATIONS A BASE D'EAU

| INFUSION

Q—>

LA DECOCTION

e 4 cuilleres a soupe de plantes séchées OU
e 6 cuilleres a soupe de plantes fraiches
e 1 litre d'eau froide

1.Placer les plantes et I'eau froide dans une cassercle
en inox.

2.Couvrir, et porter a ébullition.

3.Dés que l'eau fremit, couper le feu.

4.Faire infuser 10 minutes.

5.Utiliser en interne (tisane), 3 fois par jour, ou en
externe sous forme de compresse.

e 4 cuilleres a soupe de plantes séchées OU
e 6 cuilleres a soupe de plantes fraiches
¢ 1 litre d'eau froide

1.Placer les plantes et I'eau froide dans une casserole
en inox.

2.Couvrir, et parter a ébullition.

3.Dés que 'eau frémit, laisser mijoter a feu doux
pendant 15 a 20 minutes.

4. Filtrer, puis utiliser en interne (tisane), 3 fois par jour,
ou en externe sous forme de compresse.

LA MACERATION LE SIROP

e 4 cuilléres a soupe de plantes séchées OU
e 6 cuilleres a soupe de plantes fraiches
¢ 1 litre d'eau froide

1.Placer les plantes et I'eau froide dans un bocal en
verre

2.Couvrir, et laisser reposer toute une nuit

3.Le lendemain matin, filtrer

4. Consommer dans les 12h.

8 cuilléres a soupe de plantes seches OU
12 cuilléres a soupe de plantes fraiches
e 1 litre d'eau froide

® Lejusd'undemicitron

e 1,5 kg de miel ou de sucre

1. Effectuer une infusion classique, puis filtrer et retirer
les plantes.

2.Au bain marie, rajouter le liguide infusé, le sucre ou
le miel

3. Faire chauffer a feu doux et faire réduire d' 1/3 en
mélangeant doucement jusqu'a dissolution totale

4.Rajouter le citron

5. Verser dans des bouteilles stérilisées, fermer, puis
étiqueter.




Les formes galéniques
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LES PREPARATIONS A BASE D'ALCOOL

LES ELTXRS

LES VINS ET VINAIGRES ME

1 part de plantes séchées
2 part de vin blanc ou de vinaigre de cidre
1/4 de part d'alcool a 50 °C

1.Pulvériser grossierement les plantes puis les placer
dans un bocal

2.Recouvrir entierement la plante de vin ou de
vinaigre et rajouter l'alcool a 50 °C (la plante doit
étre entierement immergée)

3.Fermer le bocal et remuer

4. Laisser reposer 24h, puis rajouter du vin ou du
vinaigre si nécessaire

5.Laisser macérer 21 jours en remuant tous les jours

6.Filtrer, puis transvaser dans des bouteilles propres
et stériles, puis étigueter.

* 4 cuilleres a soupe de plantes sechées
o 1 litre d'alcool a 50 °C (Vadka, rhum, alcool de fruit)
* 1 part d'alcool

1.Placer les plantes coupées trés finement dans un
bocal

2.Recouvrir entierement la plante de I'alcool (la plante
doit étre entierement immergée)

3.Fermer le bocal et secouer

4. Laisser macérer 2 semaines a l'abri de la lumiére en
secouant tous les jours.

5.Filtrer, puis rajouter entre 8 a 12 cuilléres a soupe de
miel liguide.

6.Remuer jusqu'a ce que le miel soit totalement fondu

7.Stocker dans une bouteille stérile, fermer et
étiqueter.

LES TEINTURES

LES ALCOOLATURES

e 1 partde plantes séchées
e 2 parts d'alcool a 50° (Rhum, vodka...)

1.Ciseler finement les herbes. Les placer dans un bocal
propre et sec.

2.Recouvrir les plantes d'alcool en dépassantde 5a 7
cm au dessus, puis fermer le bocal hermétiquement.

3.Entreposer le bocal dans un endroit chaud et
ensoleillé, et faire macérer 4 a 6 semaines en
remuant tous les jours. Veiller a ce que les plantes
soient toujours immergees.

4.Filtrer, et verser la teinture dans un bocal en verre
teinté muni d'un codigoutte ou d'une pipette, puis
étiqueter.

e 1 part de plantes fraiches
e 2 parts d'alcool a 90°

1.Ciseler finement les herbes. Les placer dans un bocal
propre et sec.

2.Recouvrir les plantes d'alcool en dépassant de 1 cm
seulement, puis fermer le bocal hermétiquement.

3.Entreposer le bocal dans un endroit chaud et
ensoleillé, et faire macérer 4 a3 6 semaines en
remuant tous les jours. Veiller a ce que les plantes
soient toujours immergees.

4.Filtrer, et verser la teinture dans un bocal en verre
teinté muni d'un codigoutte ou d'une pipette, puis
étiqueter.
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LES PREPARATIONS A BASE D'HUILES OU DE BEURRES

MACERATS HUTLEUX BAUMES

e 1 part de plantes séchées ou semi-séches e 7 cuilleres a soupe de macérat huileux

e 1,5 part d'huile d'olive ou de beurre végétal » 1 cuillére a soupe de cire d'abeille rapée

1.Ciseler les plantes, puis les mettre dans une 1.Placer I'huile et la cire dans une casserole en inox.
casserole en inox, placée au bain marie 2.Faire chauffer a feu doux au bain marie, jusqu'a ce

2.Couvrir les plantes de 3 a 5 cm d'huile que la cire fonde completement.

3.Porter a feu doux a frémissement, jusqu'a ce que 3.Touiller, puis couler le mélange dans un petit pot
quelques bulles apparaissent (ne pas dépasser 35 a stérilisé.
40 °C de température). 4 Etiqueter, puis laisser durcir & température

4. Faire mijoter 30 minutes a 1h a feu trés doux, en ambiante ou au frigo.
surveillant la préparation

5.Laisser refroidir I'nuile, puis placer dans des bocaux.

6. Faire macérer encore 21 jours, puis filtrer et stocker
en bouteille teintée, et étiqueter.

LINIMENT (REMES

10 cuilleres a soupe de macérat huileux
10 cuilléres a soupe d'hydrolat

1 cuillere a soupe de cire d'abeille rapée
6 gouttes d'huile essentielle

8 gouttes de vitamine E

1 thermométre de cuisine

e 1 part d'huile d'olive ou de macérat huileux
e 1 part d'eau de chaux

1.Verser I'nuile ou le macérat huileux dans un saladier

2.Verser ensuite I'eau de chaux

3.Mélanger énergétiquement pendant quelgues
minutes avec un fouet

4. Une fois le mélange bien homogéne et opaque,
transférer dans un flacon en verre.

5.Fermer, puis étiqueter.

1.Placer I'huile et la cire dans une casserole en inox,
puis faire chauffer a feu doux au bain marie, jusgu'a
ce que la cire fonde complétement.

2.En paralléle, faire chauffer I'hydrolat au bain marie.
jusgu'a 50 °C

3.Faire refroidir le mélange huile + cire jusqu'a
apparition d'un anneau fin de cire sur les parois.

4.Battre le mélange au fouet électrique, tout en
faisant couler lentememnt I'hydrolat tiede en un
filet fin

5.Battre jusqu'a ce que le mélange soit a température
ambiante, puis rajouter les huiles esentielles et la
Vitamine E.

6.Rebattre quelques secondes, puis couler dans des
pots propres et stériles.

7.Fermer, puis étiqueter et conserver au frigo.




Les mesures et [eurs correspondances
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CORRESPONDANCES DES MESURES (METHODE DU PEUPLE)

7 poignée 25 g 709

1 cuillére & café 24 59

7 pointe de couteau 79 79

CORRESPONDANCES DES GRAMMES

20 gouttec deau 15 gouttec de teinture 10 gouttee dhuile 52 gouttee dHE



Les dosages (méthode du peuple)
N aaninnl

CORRESPONDANCES DES GOUTTES

1/4 de cuillére & café 1 pipette (35 gouttec) 7 ml

1 cuillére & café 5 pivettec (125 gouttec) 5 ml

DOSAGES GENERAUX ET DUREE (POSOLOGLES)

Ticane : 1 c. & coupe de plante par tacce Ticane : 1 cuillére & coupe de plantec par tacce
1/4 de tacce toutec lec 1/2 heures 3 4 4 taccee /[ jour

Teinture : 1/4 & 1/2 ¢. & café toutes lec heures

. : 2 \ ), \ ’ 2 \ 3 . L
(oo deiie b e Teinture : 1/2 6.1 c. & café 2 & 3 foic par jour

Ces docagec cont donnés a titre indicatifc et recte dec dosages généraux par type de price.

Se rapporter aux dosages préconicée pour chaque plante pour connaitre les pocologiec exactes
recommandeées.

Pour lec enfants, lec femmes enceintes et lec perconnes médicamentées, vous rapprocherde votre médecin

traitant ou votre pédiatre avant toute ucage de plantec.



Les dosages pour [es enfants

LES DOSAGES DES TISANES (POUR 1 TASSE ADULTE)

<A 2ane 1/2 & 1 cuillére & café

De 4 a 7 ane 1 cuillére & coupe

AUTRES DOSAGES (HORS ALCOOL ET HUILES ESSENTIELLES) POUR 1 (. A CAFE ADULTE

De 6 a 9 moic 4 gouttec

De 12 & 18 woic 7 gouttec

De 2 a 3 ane 10 gouttes

De 4 4 6 anc 15 gouttec

De 9412 anc 30 gouttes



Les 9 catégories de

plantes




PLANTES PLQUANTES

Réchauffantes et
asséchantes

Piments
Gingembre
Moutarde

Qigron...

PLANTES AROMATIQUES

Calmantes, stimulantes
et anti infectieuses

Menthe
Mélicce
Aneth

Thym
{Lavande...

PLANTES TONTQUES AMERES

Stimulantes, digestives,
laxatives

Piccenlit
Gentiane Jjeune
(aitue cauvage

Chicorée

Petite centaurée...

PLANTES ASTRINGENTES

Asséchantes et
vasoconstriction
des tissus

Chéne
Ronce
Thé vert
Potentille
Myrtille...

PLANTES ACLDES

Anti-oxydantes, anti-
inflammatoires

Eglantier
Citronnier
Powunier
Prunnelier

Sureau

PLANTES SALEES

Equilibrantes,
nourrissantes,
reminéralisantes

Céleri
Epinard
Blette
Alfalfa
Alguec

PLANTES SUCREES

Réchauffantes,
énergisantes,
immunostimulantes

Stevia
Actragale
Reéglicce
Gincen q

PLANTES A MUCTLAGES

Adoucissantes,
émollientes,
absorbantes

Guimauve
Plantain
Tilleul
Lin

Cograccier

PLANTES HUTLEUSES

Nourrissantes,
énergétiques

Olivier
Moix
MNoicette
Coco
Lin
Amande




Les plantes par
systeme et organes




Les plantes de [a digestion
PLANTES DE L ESTOMAC

Plantes toniques améres
(. apéri tivec)

Camomille romaine
Gentiane jaune
Oranger amer
Petite centaurée
Piccenlit

e e et

Plantee carminativee

Aneth Cumin

Anic vert Camomille matricaire
Badiane Ferouil

{aurier noble Ectragon

Bacilic Mélicce

Carvi

Coriandre

- g T
e e

Plantec anticpacmodiques
de l'ectomac et de lintectin
Achillée millefeuille

Oranger amer

|

Plantec ctomachiques

Anic vert

Houblon
Carvi Mélicce
Citronnelle Bagilic
Cumin Gingembre
Ferouil Camomille matricaire
Gén épi

Verveine odorante
{aurier noble

’ e Ahge'/it]ue
Menthe poivrée Calament nepeta
Poivre :

o ./ Coriandre
useade Badiane

et g

Plantee antinflammatoires et
antalgiquec dec muqueuces

gastriquec
Achillée millefeuille Tormentille
Guimaue Muccade
(ithotamne (a/gue] |
Camomille matricaire Souci
Mauve Gingembre

Pomme de terre

Aspérule odorante Coriandre
Angéligue Badiane

Bagilic Menthe poiviée
Caille (ait Lotier corniculé
Cardamome {aurier noble

Calament nepeta
Eftragon
(avande officinale
Marjolaine
Meélilot

Meélicce
Valériane
Girofle

Thym vulgaire




Les plantes de la digestion

PLANTES DE L' ESTOMAC

Plantec cicatricantes de la l Plantec régulatrices du
muqueuce gactrique gystéme nerveux autonome
Reéglisse Afpe’ra/e
/l/]///epertw';‘ C
} /I/Iarja/ame
Jormentille "
Mélicce

Pomme de terre . .
Camomille matricaire

Plantec protectrices de la Plantec régulatrices du
muqueuse gastrique oyctéme nerveux central
Gingembre Ballote
Powmme de terre Houblon
Réqlicce Valériane
Souei Oranger amer

Camomille matricaire




Les plantes de [a digestion

PLANTES DU FOIE

Plantes cholérétiques et

cholagogues
Achillée millefeuillle Marrube
Artichaut Meélicce
Bardane Menthe poiviée
Bourdaine Petite centaurée
Camomille romaine Piccenlit
Chardon marie Radic noir
Chardon béni Lomarin
Chélidoine Souci
Chicorée
Curcuma

Eupatoire chanvrine
Fumeterre
Gentiane jaune

e

Plantes protectrices du foie

Artichaut

Boldo

Chardon marie
Chrycanthellum
Curcuma

Decmodium
Eupatoire chanvrine
Bardane

LRomarin

Plantec anticpacmodiques des
voie¢ biliaires

Berbéric
Boldo
Chélidoine
Decmodium
Fumeterre

Tilleul




Les plantes de [a digestion
PLANTES DES INTESTINS

Plantec laxatives a mucilages

Acacia (in
Carroubier Mauve
Fucue Prunellier
Gomme quar Peylliume
Guimauve Roge pale

e

Autrec plantee laxatives

Rhubarbe $éné
Bourdaine Pruneau
Canéficier Fréne & manne
Aloée Tamarinier

Plantec vermifuges

Abeinthe Camomille matricaire
Ail Sarriette

Armoice Thym

Noyer Tanaicie

Papayer

Plantes bactéricidee de¢ intecting

Cannelle Noyer
Giroflier Souci
{avande Thym

Camomille matricaire

Plantes laxatives a fibree
Seigle

Avoine

Plantee laxatives huileuces

Olive Ricin

Plantes anti-diarrhéiques

actringenteg
Aigremoine Renouée des oiceaux
Alehémille Roge rouge
Bictorte Salicaire
Fraicier Tormentille
Pranellier Noyer

Plantes anti-inflammatoire et
antalgiques dec intecting

Camomille Souci
romaine Guimauve
Camomille Anthyllide
matricaire Mauve
Réglicce Tormentille
Préle

—

- e

Plantec cédatives du cyctéme nerveux central

Aubépine
{avande officinale

(otier corniculé

Pacciflore
Fumeterre
Aspérule odorante




Les plantes du systéme respiratoire

PLANTES DE LA TOUX

Plantec expectorantec et Plantes adouciccantec
mucolytiques (Toux céche)
(Toux gracce)
Anic vert Pin cylvectre Bouillon blane
Grande aunée Primevére Bourrache
Bleuet Pulmonaire Capillaire de Montpellier
Bouillon blane Radic noir Carragaheen
Capucine Réglicce Coquelicot
Euca/yptas‘ g'apahm're i Guimauve
Fenouil Sieymbre Lichen dTelande
Hyeope Violette Mauve
Lierre terrectre  Qignon Pied de chat
Marrube Plantain
Moutarde Roce trémiére
Tu;’s’:’/age
S, ” , T § £ ;

- Land

Plantee antituccives (anti cpacmodiques)

Aunée Pied de chat
Bétoine
Coquelicot
cfo’éf Plantaine
(ierre terrectre Cerpolet
Marrube blane Thym
Myrte

Tuscilage




Les plantes du systeme respiratoire

PLANTES DU NEZ, DES POUMONS ET DE LA GORGE

Plantes anti-infectieuces
(rhume, grippe, bronchite)

Ail

Aigremoine
Cannelle (HE)
Cypreés

Giroflier (HE)
Origan (HE)

Pin cylvectre (HE)
Sarriette (HE)
Serpolet (HE)
Thym vualgaire (HE)

et s e

Plantee anti-inflammatoire
dec muqueuses

Bouillon-blane

Aigremoine

Bictorte Caccic

(amier blanc Euphraice
MNoyer Matricaire
Ronce Reine dec préc

Tormentille

Plantec fébrifuges

Bouleau

Reine dec préc
Saule blane
Petite centaurée

Acore

Chardon béni

Chéne

Pilocelle
Gentiane jaune
Gingembre
Menyanthe

0“/’7&(1’140.

Plantes cudorifiques et
diurétiquec
(en cac de fiévre)

Artichaut
Grande aunée
Bourrache
Buic

Chardon béni
Chéne
Chiendent

Fréne

Souci

Sureau

Tilleal

Genét a balai
Olivier
Pilogelle

(% a,bonaire

@R




Les plantes du systéeme urinaire

PLANTES DES REINS

Alkékenge
Artichaut
Acperge
Bouleau
Bourrache
Griottier
Olivier
Pilocelle

g aponaire

Tilleul

Plantec diurétiquec

Bruyére cendrée Chiendent

Bugrane Fenouil

Buic Fréne

Caceic Genét & balai

Céleri Genévrier

Groe chiendent Maie

Ortie Orthiciphon
Pariétaire Pereil

Piccenlit Préle

Verge d'or Vergerette du Canada

Plantes anti-infectieuces dec

Bardane

Bruyére cendrée

Bur'f
Buccerole
Callune

Canneberge

Chiendent

Verge d'or

B it

Plantee anti-inflammatoirec et
antalgiques urinaires

Berbéric Parictaire
Bouillon blane Verge d'or
Bouleau blane Reine dec préc
Callune Millepertuic

{ amier blane Coule

Mauve

29}




Les plantes du systeme cardio-vasculaire

PLANTES DU CCEUR ET DES VAISSEAUX SANGUINS

Plantec anti-arythmiques

Plantec tonicardiaques

Agripausme P —— Genét a balaic Romarin & camphre
Aaée’,bine Olivier
Romarin
Ballote Plantec hypertencives
Genét a balaic
Caféier Romarin
Plantec hypotencives Churdos vasrle Cauge
Théier
Ail Chiendent bharane 7 p
o Maté ym vulgaire
Aubépine (Lavande officinalic ol
Berbéric Olivier Régiicee
Bétoine Tilleul
Gui Genéuri Plantec vaco-conctrictives et
enévrier
Bouleau Dlivier veino-toniques
Caccic
Pilocelle : .
’ §  Achillée millefeuille  Bourse & pasteur
Caccic Chéne
Plantec protectrices des Copré
. g r Ginkgo biloba PEas
vaicceaux et circulatoires g i
' Alehémille Amameli¢
Acérola Myrtillier Berkivie Marronnier d'ITnde
Argougier Pin cylvectre Moicetier
; i Vigne rouge
lacoic Vigne rouge
C:’tron
- ; o o
Plantes hémostatiques
Alchémille Achillée millefeuille Ortie
Bource & pasteur Hamamélic Préle




Les plantes du systéme cardio-vasculaire

PLANTES DU CCEUR ET DES VAISSEAUX SANGUINS

Plantec anti-athéromateux [em,béche le dépot de
cholectérol dane lec artérec)

Ail Fénugrec
Artichaut Gingembre
Chardon marie Romarin
Chrycanthellum Lin
Curcuma Chanvre
MNoix Cameline
Colza
Olivier
p— ™ -

R it

Plantee calmantes du coeur

Aspérule Marjolaine

Pacciflore
Aubépine Meélicce




Les plantes du systéeme cutané

PLANTES DE LA PEAU

Plantec anticeptiques,
anti-inflammatoires et

cicatricantes
Souci
Camomille romaine
Achillée millefeuille
Millepertuic perforé
Arnica montana

Cicte ladanifére

Plantec apaicantec

Lavande officinale (hydrolat et HE)
Géranium rocat (hydrolat et HE)

Plantec nourriccantes,
hydratantec et régénérantes
(huilec végétalec)

Onagre Nigelle

Roce mucquée Tamany
Bourrache Argan
Laicin Olivier
Avocat Macadamia
Karité Noicette
Jojoba Abricot

Ricin

e s

Plantec anti-allergiques et
anti-inflammatoires

Plantain Caccic

Camomille romaine (Aya(ro/at et HE)
Camomille matricaire (hydrolat et HE)




Les plantes du systéme ostéo-articulaire

PLANTES DES MUSCLES, 05 ET ARTICULATIONS

Plantee anti inflammatoire dec

articulatione
Bocwellie Ortie
Caccic Peuplier
Curcuma Vergerette du Canada
Harpagophyton
(aurier noble Gingembre

ot s

Plantes reminéralicantes dec
o¢ et du cartilage

Alfalfa Préle
Bambou

Renouée dec oiceaux

Concoude Ortie
(ithothamne

Reine de

Plantee anti-douleur

¢ prée

Caule blane

e e s

Plantee décontracturantes

(mucclec)

Achillée millefeuille Camomille romaine

Arnica

Millepertuic perforé
Plantee drainantes deg
articulatione
Bouleau Piecenlit
Bourrache . Dréle

Bruyére cendrée

Douce-ameére

Caccic Tilleul aubier
Fréne Verge d'or
Genévrier

Pilocelle




Les plantes du systéme nerveux

PLANTES DU SOMMEIL

Plantec anti-cpacmodiques

Valériane Marjolaine
Pacciflore Menthee

Ballotte Fumeterre
Ecchecholtzia Caille lait

Aubépine Chélidoine

Meélilot Acpérule

Tilleal Camomille romaine
Angélique Bacgilic

Ectragon Camomille matricaire
Meélicce

e o

Plantec cympathicolytiques

Agripaume Pacciflore
Aspérule odorante Saule
Aubépine Tilleul
Ballote Marjolaine
(avande Meélilot
(otier corniculé Mélicce
Houblon

Oranger amer

Plantee cédatives
* Aubépine Pacciflore
Mélilot Lotier corniculé
Ecchecholtzia Valériane

Plantec hypnotiques

Coquelicot Houblon
(otier corniculé Ecchecholtzia
Valériane

Oranger amer

Tilleal

(aitue vireuce

D

{ Plantec paracympathicolytiques

Calament

Coquelicot

{aitue vireuce

R




Les plantes du systeme nerveux

PLANTES DE LA FATIGUE £T DE LA CONVALESCENCE

Plantes reminéralicantes Plantee a vitamine C
Ortie Spiruline (algue) Acérola Eglantier
Chlorella Fénugrec Argousier Caccic
Ginceng Préle Piment Patience
Guarana \ ,

C:tronmer
Alfalfa
(ithothame
Plantee immuno-ctimulantee
. Echinacée pourpre
Plantec toniques et i ' , pour? IETag
‘ngembre 1
ctimulantes " st g
Griffe de chat
gaage Gentiane Jjaune §’pira/ine
Romarin Petite centaurée Ortie
Sarriette Ményanthe Eupatoive
Thym




Les plantes du systeme nerveux

PLANTES DES ETATS DEPRESSIFS

Plantes anxiolytiques i Plantec antidépreccives
Aubépine Millepertuic perforé Verveine
Ballote B

Gf’ Iﬂ{ onia 2 fﬁCI‘P\ a/e
A gripaume c y )
A e romarne o)
Ha . é/o , mom 0 n /Mell ece
Aspérule odorante battmis jamne Angéligue
Safran

PLANTES DU STRESS CHRONIQUE

Plantee adaptogénec

binceng Eleuthérocoque
Reichi Rhodiola
Actragale de Chine Sehicandra
Achwagandha Bacilic cacré
Orpin roce




Les plantes de la femme

PLANTES DU (YCLE MENSTRUEL ET DES VOIES GENITALES

Plantec a phyto-oestrogénes

g’aja lin
Kudzu Luzerne
Houblon

Tréfle rouge

Plantec & action progectative

Eaglantier
Acérola I

Caccic
Argoucier

Patience
Piment '

Citronnier

Plantec oectrogéno-mimétiques
et ctimulantes dec ovairec

Sauge officinale

Sauge cclarée
Pa./mfer Re’g/,'gge

Grenade

Ginceng

Plantee immuno-ctimulantee

Echinacée pourpre Curcuma

Gingembre Grande aunée
Griffe de chat Ortie
Spiruline Eupatoire

g

Plantec emménagogues

Armoice Souei

Abeinthe Sauge officinale

Menthe pouliot Verveine officinale
Tanaicie Cafran

Percil

Agripaume

Plantec anticpascmodiques dec
voies génitales

Actée a grappe Mélicce

Gattilier
Saule blane

Viorne

Achillée millefeuille

Framboicier

Camomille matricaire




Les plantes de la femme

PLANTES DU CYCLE MENSTRUEL ET DES VOIES GENITALES

Plantec hémoctatiques

Bource & pacteur Bictorte
Tormentille Préle
Alchémille Ortie

Plantec décongectionnantes

pelvienneg
Petit houx Hamamélie
{amier blanc Alehémille

Plantes des troubles
circulatoires et de la ménopause

Plantee reminéralicante de
la prévention de [octéoporoce

Ballote Aubépine Basnb i Préle
Mélilot Angélique Benoads b witeiue Ortie
Aspérule odorante

— -

Thym
Sarriette

Sauge officinale

Plantec anti-infectieuces dec
voiec génitales

Buccerole

Grande aunée




Les plantes de ['homme

PLANTES DES HORMONES ET VOIES GENITALES MACULINES

Plantes réqulatrices hormonales

Avoine

Maca

Tribulue

Yam mexicain

Plantec décongectionnantes du
petit bagein

Petit houx Hamamélie
{amier blanc Alchémille
Achillée millefeuille

et e

Plantec de la proctate

Courge (huile de pépine) — Thé vert
lin PReichi
Ortie Soja

Curcuma

Tréfle rouge
Epilobe a petitec fleurs

Bouleau

Camomille matricaire

Plantes anti-inflammatoiree
de la proctate

e

Plantee du ctrece chez lhomme

Orpin roce

Cehicandra de Chine

Curcuma Bruyére
Gingembre Alkékenge
Verge d'or
o ——
Achwagandha

Gingeng




Mes plantes

par maux courants




Mes plantes par maux courants

STRESS ET SOMMEIL FATIGUE MAUX D" ESTOMAC

DOULEUR PLATES ET CONTUSIONS SALGNEMENTS




Mes plantes par maux courants

T0UX RHUME, GRIPPE COURBATURES

[NFLAMMATION PTQURES D'INSECTES BROLURES




Mes plantes par maux courants




Mes plantes par maux courants




Ma pharmacie

naturelle maison




LA CHECK-LIST DE MON ARMOTRE A PHARMACTE

DATEDE LINVENTATRE: __/__/____

USTENSILES MEDICAUY :

[ ] Cicemux || Compreccec ctérilec | ] Gante & ucage unique
[ ] Pince a épiler [ | Pancemente hémoctatiquec [ | Inhalatear

|| Tire tique || Pancemente adhécife [ ] Coton hydrophile

| | Thermométre | | Aleool & pharmacie | | Bandec de gazec

[ ] Tenciométre [ | Sérum phyciologique [

BROLURES ET ECCHYMOSES DOULEURS ET FIEVRE

| | Gel d'Aloé vera | | oo || Baume antalgique | | .ooooieiiii,
|:| Baume & [Arnica D ......................... D Ticane fébrifuge D .........................

PLATES ET SATGNEMENTS

D Poudre hémoctatique D .................... D Synergie mal dec trancporte

D Teinture de Thym D ,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, D Ticane digection facile
D Baume de Concoude D ____________________ D Ticane détox du foie
|| Savon de Marceille | | oo | | Huile de maccage digective

e — [ e | | Pilulec au Gingembre




PIQURES RHUME, GRIPPE ET MAUX DE GORGE

I:\ Baume au P/antm’nl:l ........................

l:' Huile au Géranium |:| .........................

I:\ Vinaigre de cidre D .........................
Baume au

[ Boumesas [T oo

I:‘ Tégarome

D Cidre de feu D Teinture d'Echinacée

[ ] Sirop de thym [ ] Climarome
D Baume recpir’ D Ticane de Ronce

D Spray a la Sauge D Licane 4 fleurs
Pactillec a la

D Propolic

STRESS

ET INSOMNIES

CONFORT URINALRE

I:, T/‘\é de éafh
détente

I:I Ticane antictrece I:l .........................
I:, Synergie commeil D .........................

D Ticane diurétique D ........................
[ | Gmergie uplnaibe | || semsemosmmmnsssss

[ e

D Seve de Bouleau

COURBATURES ET DOULEURS ARTICULATRES [l MAUX DE TET

[ ] Baume du tigre [ | oo,
[ ] Huile articulaive | | ovoeeeererreian,
T [ P ————
I T Ao ) [———

D Ticane & la Partenelle

D Synergie maux de téte aux HE

rreut S | E—
INFLAMMATIONS
D CAtA,b/A€me
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INVENTAIRE DE MES OUTILS ET INGREDIENTS

MES PLANTES MEDICINALES
NOM FRANCATS NOM LATIN DATE D ACHAT/RECOLTE ~ STOCK

OO0 O 00000 0O OO0 O 00000 O0oO0




INVENTAIRE DE MES OUTILS €ET INGREDIENTS

MES PLANTES MEDICINALES
NOM FRANCATS NOM LATIN DATE D ACHAT/RECOLTE ~ STOCK

OO0 OO0 000 0O OO0 O 00000 O0oO0




INVENTAIRE DE MES OUTILS €ET INGREDIENTS

MES HUTLES ESSENTIELLES
NOM FRANCATS NOM LATIN DATE D" ACHAT STOCK

OO0 O 00000 0O OO0 OO o000 00O0



INVENTAIRE DE MES OUTILS €ET INGREDIENTS

MES HYDROLATS

NOM FRANCATS NOM LATIN DATE D ACHAT STOCK

OO0 O 00000 0O OO0 O 000 0 0o0O0




INVENTAIRE DE MES OUTILS ET INGREDIENTS

MES BEURRES ET HUTLES VEGETALES
NOM FRANCATS NOM LATIN DATE D ACHAT STOCK

OO0 O 00000 0O OO0 OO o000 0o0O0




INVENTAIRE DE MES OUTILS €ET INGREDIENTS

MES EPICES ET AROMATES

NOM FRANCATS NOM LATIN DATE D" ACHAT/RECOLTE ~ STOCK

|
|
OO0 OO0 000 0O OO0 OO 00000 O00O0




INVENTATIRE DE MES OUTILS ET INGREDIENTS

MES BAUMES
DENOMINATION DATE D ACHAT STOCK

l
OO0 OO0 000 0O OO0 0000000 00O0




INVENTATIRE DE MES OUTILS ET INGREDIENTS

MES COMPLEMENTS ALIMENTAIRES
DENOMINATION DATE D' ACHAT STOCK

l
OO0 O 00000 0 OO0 00O o000 00O0




INVENTAIRE DE MES OUTILS €ET INGREDIENTS

MES PRODUTTS DE LA RUCHE
DENOMINATION DATE D ACHAT STOCK

|
l
|
N
O 0000000

MES AUTRES PRODUITS

DENOMINATION DATED ACHAT S
. S

- : s

//

i
|
00000000 OE




INVENTAIRE DE MES OUTILS €ET INGREDIENTS

MES REMEDES MAISON
DENOMINATION DATE DE FABRICATION — STOCK

OO0 OO0 000 0 OO0 OO o000 O00O0




INVENTAIRE DE MES OUTILS ET INGREDIENTS

MES OUTILS
DENOMINATION DATE D ACHAT STOCK

l
OO0 O 00000 0O OO0 OO o000 00O0




INVENTAIRE DE MES OUTILS €ET INGREDIENTS

MES LIVRES ET AUTRES RESSOURCES
DENOMINATION AUTEUR STOCK

|
OO0 OO0 000 0O OO0 OO o000 O00O0




INVENTAIRE DE MES OUTILS €ET INGREDIENTS

MES LIVRES ET AUTRES RESSOURCES
DENOMINATION AUTEUR STOCK

|
OO0 OO0 000 0O OO0 OO o000 O00O0




Mon
Materia medica




MES PLANTES MEDICINALES
NOM DE LA PLANTE :

PROPRIETES THERAPEUTIQUES - TLLUSTRATION

UTILISATIONS :

DOSAGES PRECAUTIONS D' EMPLOT :




MES PLANTES MEDICINALES
NOM DE LA PLANTE :

PROPRIETES THERAPEUTIQUES - TLLUSTRATION

UTILISATIONS :

DOSAGES PRECAUTIONS D' EMPLOT :




MES HUTLES ESSENTIELLES
NOM DE L HUITLE ESSENTIELLE - CHEMOTYPE -

PROPRIETES THERAPEUTIQUES -

MODE D" UTILISATION :

DOSAGES - PRECAUTIONS D' EMPLOT :




MES HUTLES ESSENTIELLES
NOM DE L HUTLE ESSENTIELLE - CHEMOTYPE -

PROPRIETES THERAPEUTIQUES -

MODE D" UTILISATION :

DOSAGES - PRECAUTIONS D' EMPLOL :




MES HYDROLATS
NOM DE L RYDROLAT -

PROPRIETES THERAPEUTLQUES - VOTES D ADMINTSTRATION -

lVoie orale

o Voie cutanée

lVoie aérienne

MODE D UTILISATION :

DOSAGES : PRECAUTIONS D' EMPLOI :




MES HYDROLATS
NOM DE L'HYDROLAT

PROPRLETES THERAPEUTIQUES

MODE D UTILISATION :

VOTES D ADMINTSTRATION -

Voie orale

Voie cutanée

foie aérienne

DOSAGES :

PRECAUTIONS D" EMPLOT :




MES EPICES
NOM DE L EPICE :

PROPRIETES THERAPEUTIQUES -

MODE D" UTILISATION :

[LLUSTRATION

DOSAGES -

PRECAUTIONS D'EMPLOI :




MES EPICES
NOM DE L' EPICE:

PROPRIETES THERAPEUTIQUES -

MODE D" UTILISATION :

LLLUSTRATION

DOSAGES -

PRECAUTIONS D' EMPLOL :




MES ALTMENTS SANTE
NOM DE L ALIMENT :

PROPRIETES THERAPEUTLQUES -

MODE D UTILISATION :

DOSAGES : PRECAUTIONS D" EMPLOI :




MES ALTMENTS SANTE
NOM DE L ALIMENT :

PROPRIETES THERAPEUTLQUES -

\ S
Nl
\l\_\ :}%3\\\\}“‘:}\'&

MODE D UTILISATION :

DOSAGES : PRECAUTIONS D" EMPLOI :




MES REMEDES NATURELS MATISON A

NOM DE LA RECETTE - E

[NGREDIENTS

PREPARATION :

UTILISATION :



MES REMEDES NATURELS MAISON A

NOM DE LA RECETTE E

[NGREDIENTS

PREPARATION :

UTILISATION :
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Les huiles essentielles a risque

HUTLES ESSENTIELLES DERMOCAUSTIQUES

Ail (Dectructrice du ticcu)
Ajowm«

Bacilic

Bergamote

Cannelle (écorce)
Cardamome

Cicte

Citron

Clou de Girofle

Cypréc de Provence
Encence

Ectragon

Galbanum

Genévrier

Gingembre

(emongrace

Mandarine ferte

Mélicce

Menthe poivrée

Moutarde (Dectructrice du ticcu)

Muccade

Myrte citronnée

Myrte verte

Oignon (Dectructrice du ticcu)
Orange Douce

Origan Compact

Origan dEcpagne

Origan |fert

Pamplemousce

Pin Douglac

Pin Sylvectre

Poivee Noir

Romarin a (inéole

ga,bin Baumier

Sarriette dec montagnes
Térébenthine

Thym & feuilles de Sarriette
TAym a Thymo/

Verveine Exotique

Verveine Odorante

Diluer cec huilec eccentielles a 10 % dang de lhuile végétale
Utilicer cur dec curfaces de peau réduites
Eviter les zones cencibles comme lec muqueuses, lec tempes,

lec globes oculaires et lec partiec génitales




Les huiles essentielles a risque

HUTLES ESSENTIELLES NEPHROTOXIQUE

Aneth Pin Sylvectre
Cypréc de Provence Pin maritime
Genévrier commun Sapin Baumier
Menthe Poivrée Sapin de Sibérie
Mandarine |ferte Cantal

Pin Douglac Térébenthine

Eviter leur uscage cur dec perconnes ayant dec antécédents
e rénaux

Utilicer cur de courtes périodec (3 & 4 jours) et a faible
doce (6 & & gouttec maximum par jour).

NUTLES ESSENTIELLES ALLERGISANTES

Aneth Géranium Pocat i 0 ;
Angéligue Inule Odorante Orr.gan d,aém,bac
Bergamote {aurier Noble Frgan Spagne
. Palmaroca
Bergamote canc (avande officinale
. Pamplemousce
bergapténe (emongrace ! ’
, , Térébenthine
Cajeput Mandarine |ferte
; \ Tee trea
Cannelle (écorce) Maccoia
Citr Wélico Verveine Exotique
itron élicce
) t
Clou de Girofle Myrte citronnée Verveine Odorante
Coriandre Graine Orange Douce

Procéder a un tesct cutané : poser une goutte au creux du

coude et attendre 29 h.
Eviter leur ucage chez les perconnes précentant un terrain

allergique ou acthmatique.

&R



Les huiles essenﬁelles & risque

HUTLES ESSENTIELLES PHOTOSENSIBILISANTES

Angélique Khella

Bergamote (ivéche

Camomille Mandarine |ferte
Matricaire Orange Douce
Cannelle (écorce) Pamplemoucce
Céleri Verveine Odorante
Citron Ferouil Doux

Proccrire leur utilication chez lec perconnes

épileptiques, les femmes enceintes ou allaitantes, et chez
6 lec enfants en bac Age (moine de 3 anc).

Utilicer cur de courtee périodes (3 & 4 joure), et aux docec

recommandéec (6 & § gouttec maximum par jour).

HUTLES ESSENTIELLES HEPATOTOXTQUES

Ajowan Origan dEcpagne

Cannelle (écorce) Origan lert

Clou de Girofle Romarin a Camphre
Coriandre Graine Sarriette dec montagnes
Khella Sauge a Feuillee de (avande
{avande Stoechac Serpolet

Mugccade Thym é feuillec de Sarriette
Origan Cam,bact Thym & Thymol

Eviter leur ucage chez lec perconnes ayant des

antécédents rénaux.
Utilicer cur de courtes périodec (3 & 4 joure) et a faible

doce (6 & & gouttec maximum par jour).




Les huiles essentielles a risque
ULLES ESSENTIELLES HORMON-LIKE

Cicte

Cypréc de Provence
Genévrier

Myrte Rouge

Thym & thujanol
Verveine Odorante
Bacilic

Cade

Camomille Sauvage
Camomille Matricaire
Cédre de l'atlac
Cricte Marine
Fenouil Doux
Hélichryce de
Madagaccar
Menthe Poiviée
Menthe |ferte
Muccade

Nard de [ Himalaya
Niaouli

Patchouli

Sauge Selarée
Aneth

Angélique
Bergamote

C'aje,but

Camomille cauvage
Carvi

Cicte

Citron

Coriandre Graine
Cricte Marine
Encene

Epinette Moire
Eucalyptue blobulue
Eucalyptue Smithii
Galbanum
Hélichryce de
Madagaccar
Hélichryce
Italienne

(édon du Groenland
Cent/:que
Pictachier

Livéche
Mandarine |ferte
Marjolaine 4
Coqai//e;’

Menthe |ferte
Myrte verte
Néroli

Orange Douce

Origan Compact
Origan dEcpagne
Origan lfert
Pamplemoucce

Pin Douglac

Pin Sylvectre
Poivre /Vo/r
Pruche

Romarin & Camphre
Romarin & Cinéole
Romarin a |ferbénone
§a,m Baumier
Sapin de Sibérie
Sarriette dec
montagnreg

Saro

Sauge & Feuilles de
(avande

Tanaicie Annuelle
Tea Tree
Térébenthine
Thym & feuillec de
Sarriette

Thym & Thymol
Verge d'0r

A proscrire chez les femmes enceintes, lec jeunes enfants
et lec perconnes atteintes dun cancer hormono-dépendant
ou de fibrome.




Les huiles essentielles a risque

HUTLES ESSENTIELLES NEUROTOMIQUES

Ahgé/f'que

Aneth

Armoice herbe blanche
Chénopode ou ancérine vermifuge
Boldo

Carvi

Cédre de [Atlae
Coriandre Graine
Curcuma

Eucalyptus Globulus
Fenouil Doux

Lavande Aspic
(avande Stoechas
Menthe dec Champe

Khella

Menthe Poiviée
Menthe |ferte
Muccade

Myrte citronnée
Romarin & Camphre
LPomarin a (inéole
Romarin & |ferbénone
Cantoline

Cauge a Feuillee de (avande
Sauge officinale
Tanaicie Annuelle
Thym & Thymol
Thuya

Progccrive leur utilication chez les perconnes
épileptiques, les femmes enceintes ou allaitantes, et chez les
enfante en bac dge (moine de 3 anc).
Utilicer cur de courtec périodee (3 a 4 joure), et aux docec

recommandéec (6 & § gouttec maximum par jour).




Les huiles essentielles autorisées aux enfants

BOLS DE ROSE ROMARIN OFFLCINAL CT 1§ (INEO
LAVANDE FINE TEA TREE

CAMOMILLE ROMAINE THYM A LINALOL

EUCALYPTUS RADIE VLANG YLANG

GERANTUM ROSAT DTN SYLVESTRE

MANDARTNE MYRRAE

MYRTE COMMUNE CISTE LADANTFERE

LAQULL SARD

ORANGE DOUCE PALMAROSA

RAVINTSARA CT 16 CINED

1. Jamaic d'huiles eccentielles par voie orale avant 5 ang
2. Toujours atilicer dec huilec eccentiellec de haute qualité,
biologiques, 100% pures et naturelles

3. Ne jamaic laiccer un enfant manipuler un flacon d'huile eccentielle
cane curveillance
4. Ne jamaic dépaccer § jours dutilication conséeutife

5.Me jamaic atilicer d'huile eccentielle de Menthe poiviée chez les
enfante de moing de 3 ang

6. Par voie orale : Ne jamaic dépaccer la doce journaliere maximale
(’/ goutle, 2x par jour entre 5 et 12 ang) ;

7.En maccage : toujoure diluer lec huiles eccentiellec danc une huile
végétale bio et extra vierge en recpectant [lec docages
recommandés par tranche dige

De1da3ans=1a2 % de dilution (18 2 ml d’HE  pour 98 ml d'HV)

De3a8ans=2a3 % dedilution (24 3 ml d’"HE* pour 97 wml d’HV)
De8a12ans=3 a5 % de dilution (345 mld’HE* pour 95 wml d’HV)

1 ml AHE = 35 gouttes E



Le

s huiles essentielles autorisées
aux femmes enceintes

TEA TREE EUCALYPTUS RADIE
[AVANDE FINE GERANTUM ROSAT
CITRON LAVANDIN SUPER
MANDARINE CRAVINTSARA CT 1.8 CINED
PAMPLEMOUSSE PETIT GRAIN BIGARADIER
CAMOMILLE ROSE DE DAMAS
ROMAINE THYM A THUTANOL
ORANGE DOUCE fLANG YLANG
BERGAMOTE BOTS DE ROSE

o

1. Pac d'huilec eccentiellec avant le 4éme moic

2. Toujoure conculter con médecin avant utilication (pac
a/’aatoméa/fcation)

3. Ne jamaic prendre d’huiles eccentielles par voie orale

4. Toujours diluer lec huilec eccentiellec & 3% maximum dane
une huile végétale

5. Ne Jamaic maccer a zone abdominale et recter cur de petites
curfacee

6.Pac pluc de 6 gouttec par jour, et pac plus de 4 & 5 jours
concécutife

7. Pac de mélangec d’huilec eccentielles (eynergiec)

8.Pas dhuilec eccentiellec précentant un ricque de toxicite,
utérotonique ou agiccant cur le cyctéme hormonal (hormone-
/iée)

7. Toujoure utilicer dec huilec eccentiellec de haute qualite,
biologiquee, 100% purec et naturelles.

@R




Le tableau des dilutions aromatiques
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1%  Application dermococmétique
3%  Réparation téqumentaire (nacale / articulaire)
5%  Action cur le cyctéme nerveux (ctrece [ bien-étre)
7% Maccage circulatoire (canguine et lymphatique)
10%  Maccage musculaire, tendineux, articulaire
15%  Sport (préparation a l'effort, réparation)
20%  Application cyctémique ou locale

50% Action thérapeutique localicée

100 % Action thérapeutique pure tréc localisée




Les 12 huiles essentielles de secours
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Les 12 huiles essentielles de secours

LAVANDE FINE
(LAVANDULA ANGUSTIFOLIA)

Indicatione Ctrece,

incomniec , agitation, palpitations,

anxiété, état dépreccif,
arythmies,
crampee, contracturee mucculaires, acné, eczéma,
peoriacic,  plaies,  bralures, eccarre,  dermite,
couperoge, p:’q&re;‘ dincectec, irritatione cutanée,
wdémec, phlbitec, artéritec dec membrec inférieurs,

otitec, otalgiec, refroidiccements, troublec ORL(.

Voie orale : 2 gouttec 2 & 3 foic par jour danc une c.
a café de miel ou d'huile d'ofive.

Voie cutanée : 2 A4 3 gqouttec purec ou danc une

cuillére & coupe d'huile végétale en maccage.

Voie aérienne - En diffucion atmocphérique ceule ou
en agcoeiation avee dautrec HE.

RAVINTSARA
(CINNAMOMUM CAMPHORA CT 1.3 CINEOLE)

Indicatione bronchitec,
rhinopharyngites, cinugites, coqueluche, grippe,

i’l’l i ffes‘,

herpéc, zona, varicelle, mononucléoce, bronchiolite
du wnourriccon, hépatitec et entéritec dorigine
déficiencee  immunitairee,

trouble de Ia

hyperactivité, troublec neuromucculaires, crampe.

virale, incomnie,

angoigces, concentration,

Voie orale : 4 & 6 gouttec par jour dang une c. 4

café de miel (étate viraux).

Voie cutanée : Pure ou diluée en magcage ou en
Friction pendant lec épidémiec hivernales.

Voie aérienne : En diffucion en gynergie avec
Eucalyptus radiata, Myrtus communic, Pinuc
eylvectrie, Lavandula anguctifolia...

CAMOMILLE ROMAINE
(CHAMAEMELUM NOBILE)

Indications Spacmec
€motionnels, état dépreccif, agitation, anxiété

nerveux, choce

in¢omnies, acthime, névralgies, maux de téte,
rages de dent, pousccées dentaires, indigection,
maux de ventre, naucéee, douleurc articulairee,
ceiatique, foulurec, entorce, troubles de [a
ménopauce,  réglec

douloureuces,  couperoce,

eczéma, démangeaicons.

Voie orale : 2 & 4 gouttes, 2 & 3 foic par jour
dane du miel.

Vfoie cutanée : En comprecge, friction, baine
aromatiques.

Voie aérienne : En diffucion atmocphérigue ceule
ou en accociation avee dautree HE.

GERANTUM ROSAT
(PELARGONIUM X ASPERUM)

Indicatione Infectione

mycoces cutanéeg,

cutanées, acne,
dermatophytiec, brilure,
plaiec, impétigo, eczéma, pcoriacic, hémorroidec,
phlébite, couperoce, ulcérec variqueux, épictaxic,
pAoéies',

v+,

rhumatiomee articulairee, ctrece,

anxiéte, gyndrome  prémenctruel

dépreccion légére, acthénie profonde.

Voie cutanée - Pure ou diluée en maccage ou en
Friction.

Voie aérienne : En diffugion atmocphérique.




Les 12 huiles essentielles de secours

EUCALYPTUS RADIE
(EUCALYPTUS RADIATA)

Indicatione Refroidiccemente
rhinitee, rhinopharyngitec, otites, cinugitec et
bronchiteg, grippe,
acthénie,

hivernaux,

toux graccec, acnée et

dermatocec  infectieucec, fatique

chronique, déficience immunitaire.

Voie catanée : A létat pur cur la peau 3 & 5
gouttes 3 & 4 foic par jour cur le thorax, lec
poignets, le doc, en accociation le Ravinteara, (a
({avande fine et le Tea tree.

Voie aérienne : Idéale en inhalatione (5 & 6
gouttec danc un bol deau bouillante) et dane lec
cynergies en diffucion atmocphérique.

PETIT GRAIN BIGARADE
(CITRUS AURANTIUM)

Indicatione Palpitations,

musculaires, cpacmophilie, ascthme nerveux, réglec

arythmie, cpacmes

douloureuces,  dépreccione  [égérec,  incomnie,
migraines et ctrece nerveux, arthrite, tendinite
acné, furoncle, eccarres, dartres, trancpiration

exceccive, réqulateur du c€bum, affectione dec voiec
recpiratoires.

Voie orale : 1 & 2 gouttes, 3 foic par jour dane du
miel ou de l'huile d'olive.

Voie cutanée : Pure (1 & 2 gouttec en maccage
local) ou diluée dane une huile végétale, baing.

Voie aérienne : En diffucion atmocphérique ceule ou
en cynergie avec dautree HE.

GAULTHERTE COUCHEE
(GAULTHERTA PROCUMBENS)

Indicatione
douleure

Rhumaticmese articulaire,

arthrociquec, arthrites,

polyarthrites, inflammations douloureuces :

tendiniteg, élongations, crampec,
contractures mucculaires, torticolic,
incufficances  hépatiquec et  céquelles
d’hépatites, céphaléec, hypertencion
artérielle, cpacmesc coronariens, engelures,

core aux piede, durillons, cyndrome de

Raynaud.

Voie cutanée uniquement : En mascage local,

diluée & 50 % max dane une huile végétale cur

lec zonee douloureuscec. En maccage cur
grande curface, dilution & 10%.
MANDARINE

(CITRUS RETICULATA)

Indicatione Strecc  avec  agitation,

angoicces, tendance dépreccive, équilibrante
et harmonicante de la gectation difficultée
d'endormiccement dycpepcies, hoquet, cpacmes
intectinaux, conctipation, acné, céborrhée,
cellulite, vergeturec et verrue.

Voie orale : 1 goutte, 3 foic par jour cur
comprimé, dans du miel ou de ['huile d'olive.

Voie cutanée : en maccage ou en bain
mélangée en cynergie avec petit grain
lavande,  camomille

bigaradier, romaine,

toujours diluée dane une huile végétale

(/4 TTENTION - ,bhoto cencibilicante ///)

Voie aérienne : en diffucion atmosphérique

&R



Les 12 huiles essentielles de secours

TEA TREE
(MELALEUCA ALTERNIFOLIA)

Indicatione : aphtes, ctomatitec, gingivitec, abeéc

gorge,
rhinopharyngites, otites, cinucites, leucorrhéec,

dentaireg, maux de angineg,
vaginites, candidocec vaginalee, cyctites, urétrite,
plaiec infectées, abeée cutané, furoncles, acné,
eczéma, mycoces, labial,

paracitosec, herpés

irritatione cutanées, brilures.
Voie orale : 4 & 6 gouttec par jour car dec
comprimés neutres ou danc du miel.

Voie cutanée : 3 4 4 gouttes, en dilution jucqud 50
% danc une huile végétale (maccage).

en diffucion avec dautree HE

(infections recpiratoires, troublec hivernaux).

Voie aérienne :

HELICHRYSE TTALTENNE
(HELTCHRYSUM ITALICUM)

Indicatione : Hématomes, ecchymos'es', ,bh/e'éites',

vedémee, [ymphoedémes, varicocités, couperoce,
€rythroce, cellulite, maladie de Raynaud et de
Dupuytrene, brilures, petitec plaies, arthritee,
tendinitee,

bronchiteg,

thumaticme articulaire, déchirure

mucculaire,  rhinitec, cicatrices,
vergetures, dermatocec (,bs‘om’o.;‘i;‘, acné rocacé),

hépatites, hyper cholectérolémie.

Voie cutanée principalement : En Friction locale
princip
pure cur dec zonee cutanées précices en dilution
dane dec huilec végétalee le pluc couvent en faible
9
quantité et en agcociation avee dautrec huiles
eccentiellec.

EUCALYPTUS CITRONNE
(EUCALYPTUS CITRIODORA)

Indicatione : Rhumaticmes articulaires,
douleurs arthrociques, arthrites,
polyarthrites, douleurs et crampes,
mucculairee, tendinitee, déchirures mucculaire,
zona, démangeaicons, pigirec dincectes,
candidocec cutanées, pied d'athléte, herpés,
acné, eczéma, inflammatione génito-urinaires,

fiévrec tropicales, refroidiccements hivernaux.

Voie cutanée principalement : pure localement
cur lec zonee enflammées ou en dilution de 5 a
10 % dane une huile végétale.

MENTHE POTVAEE
(MENTHA X PIPERITA)

Indicatione Naucéec, vomigcementye,
indigections, colites, flatulences, rhiniteg,
cinucitec,  otitec, bronchites,  cyctitec,

proctatitec, coliquec néphrétiquec, migrainec,
céphaléec, névralyie, cciatique, névrites virales,
zona, acthénie, fatique, traumaticme, herpéc,
eczéma, rhumaticmes,

varicelle, urticaire,

arthrite, tendinite, hypotencion.

Voie orale : 2 gouttes d'HE 3 & 4 foic par jour
(dane miel ou huile d'olive, pac plac de & jours).

Pure

localicéec, cinon difuée a 30 % max dane dec

Voie cutanée cur dec zomec tréc

huilee végétalec.

Voie aérienne Toujoure en ¢ynergie avec

d'autrec HE (1 part pour ¢ parte dHE).




Mon quide de

cueillette sauvage




Les 10 commandements de [a cueillette
L BLEN EQUIPE () TU SERA

)[R SUR(E) DE TON IDENTLFICATLON TU DEVRAS

SN - :
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3. UN ENDROT NON POLLUE TU TROUVERAS
2O\

b LES AUTORTSATIONS DE CUETLLETTE J

) AVEC PARCIMONIE TU CUETLLERAS \(\\\p‘l\\\*)
. TROP GOURMAND (E) TU NE SERAS PAS \\&\)
[ A LA BONNE PERTODE TU RECOLTERAS ‘\\)/
b. CUETLLTR LES PLANTES PROTEGEES TU T'ABSTIE ‘%\ ////
TAVECRESPECT TU CUETLLERAS \ /

10 TARECOLTE TU STOCKERAS \
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Le calendrier des récoltes de parties de plantes

HIVER PRINTEM?S

Boie Bourgeone

Aubier [ige¢

Ecorce Feuilles

Bourgeonge Boutong floraux
Fleurs

§’ ommitee f/earie(’

il AUTOMNE

Feuilles Fruite charnug
Boutonge floraux Grainege

Fleure Racinec
Sommitée fleuriec Tuberculec
Fruite charnue RPhizomes
Grainee Bulbee




MES RECOLTES DE JANVIER

LIEV

PLANTE RECOLTEE

PARTIE DE PLANTE




MES RECOLTES DE FEVRIER

LT

PLANTE RECOLTEE PARTIE DE PLANTE

-




70/ =
. ( 7174 J QDAY »,\\\\\
S : ~
% \
&\ S
x e
N 3
R =N Q)
O

L

MES
LT

COLTES

PLANTE RECOLTIE

PARTIE DE PLANTE

COMMENTATRES




MES RECOLTGS D AVRIL

LIE

PLANTE RECOLTEE

PARTIE DE PLANTE

COMMENTAIRES




TES DE MAT

DATE LIEU PLANTE RECOLTEE PARTIE DE PLANTE

COMMENTAIRES
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