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Introduction

Le stress est le mal du siecle. Selon la fondation Ramsay Générale de Santé, 9 frangais
sur 10 se disent stressés dont 7 femmes sur 10 pensent que le stress fait partie de leur vie
guotidienne (1). Il se définit selon 'OMS par un état d’inquiétude ou de tension mentale causé
par une situation difficile. En effet, de plus en plus de patients se présentent au comptoir avec
un stress aigu, lié¢ a un évenement particulier ou alors un stress chronique qui peut ensuite
engendrer un burnout, des cancers et autres maladies chroniques s’il n’est pas pris en charge

(2).

Cette thése va répondre a ce besoin en se concentrant sur le stress aigu qui dure moins
d’un mois, celui qui est lié a un évenement particulier comme un examen, une présentation
importante, un probléme au travail ou dans la vie personnelle....

De plus en plus de patients se présentent au comptoir avec le souhait de se soigner
avec des traitements alternatifs aux médicaments conventionnels par des compléments
alimentaires qui sont sans AMM (autorisation de mise sur le marché). C’est pourquoi il sera vu
dans cette thése les moyens de traiter ce stress aigu ou du moins aider a le contrbler grace a
la phytothérapie qui comprend entre autre [I’herboristerie, I'aromathérapie ou Ia
gemmothérapie. Les principales sources de contre-indications ou effets secondaires seront
énumérés dans cette these, puisque méme si ce sont des compléments alimentaires d’origine
naturelle, il ne sont pas sans risque.

Tout d’abord, la phytothérapie est I'art de soigner ou prévenir des maladies par les
plantes. La phytothérapie provient du grec « phyton » qui signifie plante et « therapein » qui
signifie soigner.

La phytothérapie se définit par I'usage de plantes médicinales dans le but de traiter,
soulager ou prévenir une maladie.

Le mot phytothérapie est employé pour la premiére fois au début du XXéme siecle par le
médecin francais Henri Leclerc. Le premier texte connu sur la médecine par les plantes date
de 3 000 ans avant Jésus Christ par les Sumériens.

Il existe plusieurs types de phytothérapie, la phytothérapie dite traditionnelle qui utilise
des plantes depuis plusieurs milliers d’'années dans une indication bien précise mais qui n’a
pas été démontrée dans une étude clinique et dont la molécule active n’est pas connue.
Lindication thérapeutique sera donc indiquée comme « traditionnellement utilisée dans ... ».
Il'y a aussi la phytothérapie dite rationnelle ou moderne qui utilise des méthodes d’extraction
modernes pour obtenir juste le principe actif de la plante et non tout le totum (ou globalité)
de la plante. Les indications et I'efficacité seront démontrées par des essais cliniques et auront
possiblement fait 'objet de demande d’AMM pour avoir le statut de médicament (3).

Dans la these, il sera question de 3 types de phytothérapie :

- Lherboristerie qui est l'utilisation de la plante fraiche ou séchée. Elle utilise la plante
entiére ou bien une partie de cette plante comme I'écorce, le fruit, la fleur ou la racine.
Elle peut étre utilisée en tisane, en extrait sec dans une gélule ou un comprimé mais
aussi dans des extraits de plantes fraiches ou des extraits hydroalcooliques.
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- Laromathérapie qui est l'utilisation des huiles essentielles, donc une partie spécifique
avec les composés aromatiques, de fagon trés concentrée de la plante.

- Etla gemmothérapie qui est |'utilisation des bourgeons floraux, des jeunes pousses et
des jeunes feuilles darbres ou de plantes, selon cette science ces extraits
embryonnaires sont plus concentrés en principes actifs que les plantes adultes (4).

Ces types de thérapies sont dites douces, naturelles et sans danger mais c’est bien
évidemment inexacte. Les plantes médicinales contiennent des substances actives
potentiellement dangereuses si elles sont mal utilisées.

Comme le disait Paracelse « Tout est poison, rien n’est poison : c’est la dose qui fait le
poison ». C’est aussi vrai pour les plantes que pour tous les médicaments : le dosage est donc
important. Il faut faire comme pour tout autre produit, respecter les contre-indications et les
interactions médicamenteuses. Il faut aussi prendre conscience qu’il peut y avoir des effets
secondaires ou des effets toxiques. Il convient aussi de respecter la qualité de ces produits. Il
est nécessaire de toujours s’assurer de la provenance des plantes médicinales.

Les produits en officine doivent respecter un certain nombre de normes que d’autres
commerces n‘ont pas l'obligation de respecter. C'est pourquoi l'achat de phytothérapie en
pharmacie garantit la provenance, l'identité des plantes et donc la qualité.

Il est aussi indispensable avant de délivrer de la phytothérapie de poser quelques questions. Il
faudra vérifier les antécédents du patient, s’il suit des traitements chroniques... Il faut aussi
regarder I'age, mais aussi s’il y a un risque de grossesse. En effet, beaucoup de plantes sont
déconseillées en cas de grossesse, par manque de connaissance ou par risque avéré sur la
grossesse.

Dans une premiére partie, il y aura la définition du stress aigu. Puis il sera intéressant d’étudier
dans une seconde partie I'herboristerie, puis dans une troisieme partie 'aromathérapie et
dans une quatrieme partie la gemmothérapie. Enfin, cette thése se terminera dans une
cinquieme partie par des fiches pratiques a glisser dans la poche de la blouse du pharmacien
ou du préparateur en pharmacie ou a donner au patient.
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I. Définition du stress aigu

Le mot stress vient de l'anglais stress qui lui-méme est issu de l'ancien frangais
« déstresse » qui signifie détresse (5). Il est défini par des réactions intenses, désagréables et
dysfonctionnelles qui surviennent aprés une agression brusque qu’elle soit physique ou
psychique. Le stress aigu est un stress qui dure moins de 30 jours. Si les symptémes persistent,
c’est alors un stress chronique. Le stress aigu correspond a une réponse adaptative biologique,
alors que le stress chronique est délétére et conduit a plusieurs pathologies.

La notion de stress a été introduite en 1936, par un médecin endocrinologue Hans Selye

(6).

Le stress aigu est une réponse adaptative qui permet d’échapper aux dangers. Il fait appel
a des processus psychobiologiques complexes. Pour nos ancétres, le danger auquel échapper
était utile a la survie comme la vue d’une béte sauvage. Cela a permis de s’adapter a
I'environnement en évoluant. Aujourd’hui les agents stressants ou stresseurs sont différents,
en effet il est rare de se retrouver en face d’un tigre a dents de sabre dans la rue. Aujourd’hui
les stresseurs sont plutét un examen, une compétition, un accident, des problemes financiers,
des blessures émotionnelles, des bruits, des contraintes horaires, du surmenage... mais aussi
toute les situations d’incertitudes ou que I'on ne peut pas prévoir. Toutes ces situations vont

produire un stress a des degrés de réponses différentes.

Selon Selye, le stress est une « réponse de l'organisme a toute sollicitation qui lui est
faite ». C’est une réaction physiologique linéaire (grace a la libération de cortisol) mais dés
1960, John Mason démontre I'importance de I'intensité du stress dans cette réponse qui n’est
donc pas linéaire (6).

Il est retrouvé plusieurs étapes. Au départ le choc avec une diminution du tonus
musculaire, I'esprit qui s'embrouille, la gorge se serre, des sueurs...

Ensuite I'état de réaction, c’est a ce moment-la que le corps se prépare a fuir et que l'on
peut se défendre. Pendant cette étape, I’'hypophyse active le systeme sympathique.

Enfin I'organisme entre en état d’alerte ce qui déclenche une succession de libération
d’hormones. Cela commence par une sécrétion d’adrénaline qui augmente la force physique
et mentale, une augmentation du débit cardiaque ainsi que des battements cardiaques, une
augmentation de l'afflux sanguin vers les muscles et le cerveau et une diminution du flux
sanguin vers les organes digestifs. Il y aura aussi une sécrétion de cortisol qui permet de libérer
le glucose du foie pour fournir de I'énergie au corps (7).
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Figure 1: Schéma de la réponse au stress (6)

Comme indiqué dans la figure 1, les agents stressants vont produire des stimuli qui
parviendront au niveau cérébral a I'amygdale puis a I'hippocampe et enfin au cortex préfrontal.

Lamygdale permet de percevoir et reconnaitre les émotions, c’est une structure cérébrale
complexe. Elle interagit avec le locus coeruleus par des interactions neuronales. Cette
interconnexion permet l'activation du cerveau lors d’un stress.

Apres une perception inconsciente de I'agent stressant, I'amygdale est activée. Cela induit
une modulation produite par les connexions neuronales d’un c6té vers I’hippocampe et d’autre
part vers le cortex préfrontal, mais aussi avec la substance grise périaqueducale qui entraine
la panique, le noyau du nerf vague qui produit les modifications cardiovasculaires mais aussi
le contréle de la phonation et enfin le noyau parabrachial qui induit des manifestations

respiratoires (8).

L'hippocampe a un réle essentiel dans la mémoire, tandis que le cortex préfrontal permet
I’évaluation des informations recues. Ces structures permettent la modulation de la réponse.
Le cerveau ne répond pas de la méme fagon a un stress léger tel que la vérification des impots
gu’a un stress plus important comme la rencontre avec un tigre.

C’est grace au locus cceruleus par le biais de projections noradrénergiques que le cortex
préfrontal est activé.

De plus l'activation de I'amygdale entraine la libération de nombreux neurotransmetteurs
comme l'acétylcholine, la dopamine, la noradrénaline, la sérotonine ou encore la
corticotropin-releasing-hormone (CRH). Tous ces neurotransmetteurs permettent
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d’augmenter la vigilance et la vitesse de traitement des informations regues par les différents
sens (9).

La CRH permet la propagation de la réponse biologique au reste du corps. Cette CRH est
synthétisée par I’hypothalamus apres activation de I'axe corticotrope par I'amygdale. Cette
hormone va ensuite conduire a la synthese d’adrénaline et de noradrénaline par les glandes
surrénales. La CRH conduit aussi a la libération de noradrénaline par les nerfs sympathiques.
Il 'y aura libération d’adrénocorticotrophine (ACTH) dans le sang grace au transport de
molécules en particulier la CRH de I’hypothalamus vers I’'hypophyse.

LACTH va induire une stimulation des glandes surrénales qui vont induire la synthése
d’hormones glucocorticoides telles que le cortisol chez I’'Homme.

Les catécholamines (adrénaline et noradrénaline) et les glucocorticoides vont induire une
augmentation du tonus vasculaire, de la pression artérielle ou encore de la fréquence
respiratoire. Cela va permettre d’'augmenter 'apport en nutriments dans certaines régions du
corps. Il va aussi y avoir une redistribution des apports par diminution de ces apports vers les
organes non essentiels a la fuite tels que le systeme digestif et une augmentation de ces
apports vers les muscles et le cerveau.

Lorsque I'agent stressant s’éloigne, les hormones du stress vont retourner dans le cerveau pour
arréter ces réponses, donc retrouver I’hnoméostasie du corps et réactiver les fonctions limitées
par le stress telles que la reproduction, la croissance ou encore la digestion.

[ Effets de la seconde a la minute
[ Effets de la minute a I'heure
[ Effets de I'heure au jour ou au mois

Effets rapides
synaptiques

Facteurs de
transcription

génomiques

Figure 2: Temporalité des hormones (6)

Il sera retrouvé plusieurs temporalités. En effet certaines hormones telles que I'adrénaline ou
la sérotonine vont avoir un effet dans les secondes et jusqu’a quelques minutes apres
I'activation de la réponse aux stress. Alors que le cortisol va avoir des effets plusieurs heures
apres cette activation. Cette action sur le long terme va aider a consolider la mémoire.

Le neurotransmetteur GABA (acide gamma-aminobutyrique) permet de réguler l'anxiété
en diminuant l'activité des neurones. Le GABA est dit neurotransmetteur synaptique inhibiteur.
En effet, lorsqu’il est situé dans la partie présynaptique des terminaisons nerveuses, le GABA
va agir sur les récepteurs induisant la réduction de libération de noradrénaline, de dopamine,
de sérotonine. Et induisant donc une diminution des effets de ces hormones dans le corps. Ce
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sont sur les récepteurs au GABA que certaines substances psychoactives comme les
benzodiazépines ou l'alcool agissent.

En résumé le stress produit différents symptomes sur lesquels les différents traitements
peuvent agir (8) :

Symptomes Symptomes Symptomes Symptomes
physiologiques comportementaux affectifs cognitifs

- Cardiovasculaires : Agitation, Appréhension, Troubles de la
tachycardie, tremblements, inquiétude, peur concentration,
augmentation de la crispation, troubles
force de troubles d’attention
concentration, du sommeil,
palpitations, sensation  irritabilité
de vertige

- Respiratoires : souffle
coupé

- Gastro-intestinaux :
douleurs abdominales,
ballonnement,
diarrhée, relaxation du
sphincter

- Diminution des
sécrétion : hyposialie
(bouche seche)

- Céphalées

Dans la médecine holistique, il sera possible de traiter ce stress par des regles hygiéno-
diététiques mais aussi par un traitement de psychothérapie, de sophrologie ou méme de
relaxation (10).

En cas de trouble du sommeil, il faut rappeler qu’il ne faut pas lutter contre les premiers
signes de sommeil. Le sommeil, c’est comme un train, si on le rate il faut attendre le prochain
qui peut étre dans plusieurs heures. Conseiller de se coucher a peu prés toujours a la méme
heure, couper les écrans 2h avant d’aller au lit et ne pas faire de sport juste avant le coucher.

Il est conseillé de faire une activité physique réguliere aussi bien pour se dépenser mais
aussi pour se défouler et se vider la téte.

Il faut apprendre a s’organiser, en effet un bonne organisation, avec un planning et une
hiérarchisation des taches évite de se sentir dépassé. Il est aussi recommandé de retirer de sa
charge mentale les taches non essentielles qui ne nous apportent pas de plaisir.
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Il est aussi important d’avoir une alimentation variée et riche en acides gras essentiels tels
gue les oméga 3 mais aussi en magnésium. En effet il a été démontré que les oméga 3 et le
magnésium aident a lutter contre le stress (11).

Il peut aussi y avoir une prise en charge médicamenteuse pour lutter contre les symptomes
du stress. Les benzodiazépines peuvent étre utilisées en cas d’insomnie, d’anxiété ou
d’agitation mais doivent étre utilisées sur la plus petite période possible pour éviter tout risque
de dépendance et semblent étre déléteres sur la récupération post-stress (12).

Il est aussi possible de traiter par un bétabloquant tel que le propranolol, les tachycardies. Des
antispasmodiques tels que le phloroglucinol ou la trimébutine peuvent aider en cas de
douleurs abdominales. Des antidiarrhéiques tels que le lopéramide ou des probiotiques
(lactobacillus principalement) peuvent étre utiles en cas de diarrhée. En cas de céphalées, du
paracétamol ou un AINS (anti-inflammatoire non stéroidien) tel que I'ibuproféne peuvent les
soulager.

Toute ces molécules n‘aident pas sur tous les symptomes et possédent un grand nombre
d’effets secondaires. C’est pourquoi les patients se présentent a I'officine avec I'envie de se
soigner avec des traitements alternatifs aux médicaments conventionnels. C’est pourquoi
cette these va recenser quelques plantes sous différentes formes pour mieux conseiller ces
patients.
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Il. Herboristerie
A. Définition

Dans cette partie, il sera question d’herboristerie qui est un type de phytothérapie au
méme titre que 'aromathérapie ou la gemmothérapie.

Cette thérapie consiste a |'utilisation de la plante séchée ou fraiche. L'herboristerie est le
type de phytothérapie le plus ancien. Au départ, la préparation était le plus souvent sous forme
de décoction, infusion, ou bien de macération. Aujourd’hui, il existe des présentations plus
modernes et plus simples d’utilisation comme des gélules de poudre de plantes séches (4).

En France, les plantes a usage médicinal sont référencées dans la Pharmacopée.

Au départ, la Pharmacopée désignait des récits recensant les plantes, les substances d’origine
animale ou minérale et les substances chimiques. Aujourd’hui, ce terme désigne un ouvrage
officiel et réglementaire des matiéres premiéres autorisées pour la fabrication des
médicaments.

La Pharmacopée permet aussi de définir des critéres de pureté exigés pour la fabrication
des médicaments pour les matiéres premiéres, mais aussi les préparations, les contenants ou
les produits finis. Elle définit aussi les méthodes d’analyses a utiliser pour assurer le controle.

La Pharmacopée comprend les textes de la Pharmacopée francaise et ceux de la
Pharmacopée européenne (13).

Dans cette thése, il ne sera pas question des plantes de la liste B car leurs effets indésirables
sont considérés comme supérieurs au bénéfice attendu comme l'ashwagandha qui est une
plante adaptogéne.

Dans cette thése, il sera question seulement des plantes de la liste A mais aussi des plantes
gui ne sont pas dans la Pharmacopée mais sont considérées comme complément alimentaire
dans la réglementation francaise. La DGCCRF (direction générale de la concurrence, de la
consommation et de la répression des fraudes) a recensé une liste de 1011 plantes (14).

Ces plantes ne doivent pas étre utilisées chez les enfants de moins de 12 ans, chez la femme
enceinte ou allaitante en raison d’absence d’étude montrant I'innocuité de certaines de ces
plantes dans ces populations.
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B. Plantes indiquées dans la diminution du stress aigu

Ci-dessous sont présentées les plantes pouvant étre conseillées au comptoir pour diminuer
le stress grace a leurs propriétés sédatives et antistress.

Ces plantes ont des effets sédatifs et donc en cas de mauvaise utilisation, par surdosage
ou en cas d’association avec des médicaments comme les benzodiazépines ou les anti-
dépresseurs, cela produit un risque de majoration de la sédation et de dépression du SNC
(systéme nerveux central). Cela peut entrainer une baisse de la vigilance, de la somnolence
accrue, des risques de chutes pour les personnes agées, et donc il faut faire attention en cas
de conduite de véhicule.

Ces plantes sont bien évidemment contre-indiquées en cas d’allergie a cette plante ou aux
plantes de la méme famille.

1. La Passiflore
e Nom latin : Passiflora incarnata — Famille des Passifloracées

e Parties utilisées: Parties aériennes qui comportent la tige, les fleurs et feuilles
récoltées en début de floraison.

e Pharmacopée : Liste A

I‘M'/A;‘

Figure 3: Planche botanique de Passiflora incarnata (15)
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e Propriétés thérapeutiques contre le stress

La passiflore a des actions sédatives sur le systeme nerveux central. Par ses effets apaisants
et améliorant la qualité du sommeil, elle permet de traiter les insomnies, I'anxiété, la
nervosité, I'hyperactivité, I’hyperémotivité ou les troubles digestifs d’origine nerveuse. Elle
permet aussi de diminuer les palpitations cardiaques dues au stress (16—18).

e Autres propriétés thérapeutiques

Cette plante pourrait permettre d’aider au sevrage des benzodiazépines, du tabac, de
I'alcool, des cannabinoides ou des opiacés (19-21). En effet, elle pourrait inhiber I'activation
de la douleur lors du servage alcoolique (22), de plus ses effets benzodiazépine-like pourraient
aider dans ces sevrages sans induire une dépendance a une autre substance. Elle pourrait aider
aussi dans les douleurs neuropathiques (23).

e Composition chimique
La passiflore est composée de flavones, d’alcaloides indoliques comme I’harmine, I’harmal

ou I'harmol et de faible quantité de pyrone (maltol) qui ont des propriétés anxiolytiques,
sédatives, antispasmodiques grace a leurs affinités avec les récepteurs GABAergiques (24,25).

e Précautions d’emploi et contre-indications
- Cette plante est en général bien tolérée et sans accoutumance.

- Ne pas utiliser en cas d’allergie a la passiflore, de grossesse ou d’allaitement. En effet, son
utilisation pendant la grossesse peut provoquer des contractions utérines (26).

- Cette plante contient aussi des acides phénoliques, des composés coumariniques ou bien
des phytostérols. Les composés coumariniques pourraient augmenter les effets

anticoagulants de certains médicaments (26).

- La passiflore pourrait augmenter l'activité inhibitrice des benzodiazépines en se liant aux
récepteurs GABA (27).
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e Conseils d’utilisation

La passiflore peut étre utilisée en infusion : prendre environ 4 a 6 g de passiflore en
poudre séche dans 250 ml d’eau bouillante et faire infuser pendant 10 min. Il est
recommandé de ne pas dépasser 4 prises dans la journée pour éviter tout risque de
somnolence excessive. La derniére prise sera de préférence 30min avant le coucher pour
obtenir un effet sur le sommeil (28-31).

LHERBOTHICAIRE
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Figure 4: Exemple de présentation d'infusion de passiflore (32,33)

Cette plante peut aussi étre utilisée en poudre, en gélules ou en extraits hydroalcooliques.
En général, elle est associée avec d’autres plantes sédatives.

= NOUVEAU

PHYTOBIANE

PASSIFLORE

Figure 5: Comprimés de passiflore de chez Pileje® (34)

En poudre ou gélules, la passiflore doit étre au moins dosée entre 0,4 et 2 g par prise pour
avoir une action et ne doit pas dépasser 4 prises soit 8 g par jour. (31,35). En cas de nervosité
il est recommandé de prendre entre 400mg et 600mg et pour favoriser 'endormissement il
est recommandé de prendre 600mg au diner et 600mg au moment du coucher.
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En extrait hydroalcoolique, les effets de la plante seront plus efficaces, plus rapides et plus
faciles a utiliser qu’en infusion. Pour une macération diluée au 1/10%™¢, c’est a dire 10g d’extrait
hydroalcoolique équivaut a 1g de plante séche, il faudra prendre 25 a 30 gouttes au moment
du stress, maximum 4 fois par jour ou 30 a 60 gouttes le soir au coucher (31,36).

Teinture mére Boiron

6Oomi

Teinture
Passiflora
Incarnata

L P

Figure 6: Exemple d'extrait hydroalcoolique de passiflore de chez Weleda® et de chez Boiron®
(37,38)
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2. LAubépine
e Nom latin : Crataegus laevigata et crataegus monogyna — Famille des Rosacées
e Parties utilisées : Fleurs, sommités fleuries

e Pharmacopée : Liste A

Sencaer Wofdars

Figure 7: Planche botanique de Crataegus laevigata (39)

e Propriétés thérapeutiques

Laubépine a des propriétés antiarythmiques et sédatives cardiaques, elle peut étre
indiguée en cas d’arythmie cardiague mineure ou en cas d’insuffisance cardiaque ou
d’insuffisance coronarienne tres légéres. Laugmentation de la contractilité et de la
conductivité du muscle cardiaque et une diminution de I'excitabilité de ce muscle donnent
cette indication a 'aubépine (40-42).

Cette plante est surtout conseillée contre les palpitations dues au stress, a I'anxiété ou a
I'appréhension, ce qui est appelée I'éréthisme cardiaque (43).
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Cette plante est aussi tranquillisante, sédative du systeme nerveux sympathique, elle est
donc utilisée contre la nervosité, les angoisses, I’hyperémotivité, le surmenage ou les troubles
du sommeil (44).

Par ses effets tranquillisants cardiaques et du systéme nerveux sympathique, l'aubépine a
aussi une action hypotensive, elle peut donc étre utilisée en cas d’hypertension artérielle
modérée (40,43,45).

e Composition chimique
Laubépine contient des flavonoides, des stérols et des terpenes qui expliquent 'activité
tranquillisante sur le systeme nerveux sympathique (42,44).

Attention, cette plante posséde aussi des proanthocyanidols ayant une activité inhibitrice
sur I'enzyme de conversion (45,46).

e Précautions d’emploi et contre-indications

Cette plante est en général bien tolérée et sans accoutumance.

Eviter les doses élevées de poudre par prise car cela pourrait provoquer une hypotension et
une diminution trop importante du rythme cardiaque, il faut donc éviter le surdosage (45).

En cas de prise de digoxine ou de bétabloquants, il est conseillé de ne pas consommer de
I'aubépine a haute dose pour éviter une diminution trop importante du rythme cardiaque et
donc éviter un risque d’hypotension orthostatique (45).

e Conseils d’utilisation

Laubépine peut étre consommée en tisane, en extrait hydroalcoolique, en extrait sec.

Les extraits secs peuvent étre utilisés sous différentes formes : gélules, comprimés,
poudre...

Figure 8: Exemple de présentation d'extrait sec pour infusion d'Aubépine (47)
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Il est conseillé d’infuser dans 150 ml d’eau bouillante, 1 a 2 g d’extrait d’aubépine seche
maximum 4 fois par jour (41).

Laubépine peut étre consommée en ampoule environ 600 mg de plante séche a
prendre avant un stress important soit 1 ampoule de stress control de chez santarome® (31).
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Figure 9: Stress control ampoules de chez Santarome® (48)

En extrait sec ou gélules, il est conseillé de consommer entre 350 a 400 mg par prise

en 3 a 5 prises, sachant que la plus forte posologie sera utilisée dans les troubles du sommeil
(49).
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Figure 10: Gélules d'aubépine de chez Arkopharma® (50)
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3. Le pavot de Californie ou Eschscholzia

e Nom latin : Eschscholzia californica - Famille des Papavéracées

e Parties utilisées : Parties aériennes en fin de floraison

e Pharmacopée : Liste A
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Figure 11: Planche botanique d’Eschscholzia californica (51)

e Propriétés thérapeutiques

Méme a faible dose (inferieur a 25mg par kg), 'eschscholzia a des propriétés anxiolytiques en
diminuant les angoisses, le stress ou la nervosité (52-56).

A plus forte dose (supérieur a 100mg par kg), le pavot de Californie est sédatif, il permet de
prolonger la durée du sommeil. Et a partir de 300mg/kg, cette plante diminue le temps
d’endormissement. Cette action est permise par inhibition de la dégradation des
catécholamines (53).

Cette plante a aussi des propriétés spasmolytiques sur les muscles lisses intestinaux (54,55).
Cette action peut étre utile en cas de symptomes intestinaux liés au stress.
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e Autre propriété thérapeutique
A des doses fortes (environ 200mg par kg), I'eschscholzia a des propriétés antalgiques. En effet
I'eschscholzia module I'activité des enkephalines par modification de leur oxydation (52,54).

Par toutes ces activités, cette plante peut aider au sevrage des benzodiazépines.

e Composition chimique

Leschscholzia contient de nombreux alcaloides tels que la pavine (californidine ou
eschscholtzine), 'apomorphine, la protopine, la protoberbérine ou la benzophénanthridine
(sanguinarine). Ces alcaloides se lient aux récepteurs sérotoninergiques 5-HT et produisent les
effets qui diminuent l'anxiété (54,57).

La sanguinarine est peu ou pas présente dans les parties aériennes mais plus dans les racines.
La sanguinarine pourrait provoquer une cécité causée par un glaucome chronique, car elle est
impliqué dans la régulation de la pression interne de I'ceil. La sanguinarine pourrait aussi avoir
un effet inotrope positif (53,58).

La protopine a une activité benzodiazépine-like en agissant sur les récepteurs au GABA, et donc
une activité anxiolytique (54).

Cette plante contient aussi des caroténoides qui colorent les pétales (54).

e Précautions d’emploi et contre-indications

A faible dose I'eschscholzia est une plante plutét bien tolérée.

Ne pas utiliser la racine car elle contient de la sanguinarine qui est toxique et surtout en cas
de glaucome chronique (54).

Cette plante est a utiliser avec précaution chez les patients prenant des inhibiteurs de la
recapture de la sérotonine ou sous inhibiteur de monoamine oxydase car risque
d’augmentation des effets de ces médicaments (54).

Cette plante est un inhibiteur du CYP 3A4, du CYP2C9 et du CYP 2C19, il peut donc y avoir une
interaction en cas de prise de médicaments empruntant ces cytochromes (59).

Cette plante contrairement aux benzodiazépines ou apparentées ne donne pas
d’accoutumance.
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e Conseils d’utilisation
Le pavot de Californie peut étre utilisé en poudre, en gélules, en extrait hydroalcoolique

en extrait sec, en extrait fluide glycériné de plante fraiche ou en teinture mere.

En infusion, il est conseillé de consommer 5g de parties aériennes séchées, a laisser infuser
pendant 15mn (54).

Figure 12: Exemple de présentation d'infusion d'Eschscholtzia (60)

Pour I'anxiété, I'action anxiolytique est obtenue entre autre par différents alcaloides qui ne
sont pas solubles dans l'eau, il n’est donc pas recommandé de prendre des tisanes (61).

Il est donc conseillé de prendre le pavot de Californie en extrait hydroalcoolique ou en
poudre.

Les extraits hydroalcooliques peuvent étre pris 1 a 2 fois par jour 10min avant I'événement
stressant a raison de 15 a 30 gouttes par jour chez I'adulte et 10 a 15 gouttes chez I'enfant de
plus de 6 ans pour un extrait dosé au 1/10%™¢ (54).

Figure 13: Exemple de présentation d'extrait hydroalcoolique de pavot de Californie (62)
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En cas d’utilisation de poudre, il est possible de prendre 500 a 1500 mg en 2 ou 3 prises
par jour pour l'adulte (63). La dose usuelle est de 300 a 600 mg par prise (54).

'I

*\ Arkopharma
ESCHSCHOLTZIA

LT

)

b

w
N

TROUBLES DU SOMMEIL
ARKOGELULES s

Figure 14: Eschscholtzia en gélules de chez Arkopharma®(64)

28



4. La Mélisse

e Nom latin : Melissa officinalis - Famille des Lamiacées
e Parties utilisées : Feuilles récoltées de juin a juillet avant la floraison

e Pharmacopée : Liste A

Figure 15: Planche botanique de Melissa officinalis (65)

e Propriétés thérapeutiques

Cette plante est apaisante pour le systeme nerveux, calmante et favorise le sommeil.
Toutes ces actions permettent de traiter I'anxiété ou les palpitations d’origine nerveuse
(66,67).

La mélisse est également connue pour ses propriétés antispasmodiques sur le systéme
digestif. Elle a aussi des effets anti-inflammatoires (67).
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e Autres propriétés thérapeutiques

La mélisse est une plante antioxydante du systéme nerveux, elle pourrait étre une aide
dans le traitement des maladies liées au stress oxydatif comme la maladie d’Alzheimer (68).

Elle a une action antigonadotrope et inhibitrice de nombreuses hormones thyroidiennes telles
qgue la LH (Luteinizing Hormone) et la FSH (Follicle Stimulating Hormone) ou la TSH
(thyréostimuline) (69,70).

e Composition chimique

La mélisse est composée d’huile essentielle a aldéhydes terpéniques (riche en citral,
citronnellal). Cela lui donne ses propriétés sédatives nerveuses, hypotensives et toniques
digestives mais lui donne aussi cette odeur citronnée caractéristique (66).

L'acide rosmarinique est responsable d’effet anti-inflammatoire (66).

Cette plante est aussi composée d’hétérosides monoterpéniques, acide caféique,
triterpenes...(66).

e Précautions d’emploi et contre-indications

Cette plante est contre-indiquée en cas de probléme thyroidien car risque d’inhibition des
hormones thyroidiennes par inhibition de nombreux effet de la TSH exogéne et endogene
(69,70).

La mélisse est déconseillée en cas de grossesse ou d’allaitement, car elle a des actions anti-
gonadotrope (69).

Il est recommandé de ne pas dépasser 1 mois d’utilisation pour éviter un effet sédatif trop
important et une possible diminution de l'activité des glandes sexuelles par son action
antigonadotrope (69).

La mélisse contient beaucoup de tanins, elle ne doit pas étre prise en méme temps que des
médicaments contenant du fer. Les tanins chélatent le fer et donc en diminuent I'absorption
(36).

e Conseils d’utilisation

La mélisse est utilisable en tisane, poudre, extrait hydroalcoolique ou teinture mere ou
sous forme d’huile essentielle (71).

Il existe I'eau de mélisse des Carmes (contient 14 plantes et 9 épices). Il est recommandé de
prendre 15 gouttes apres le repas, 2 a 3 fois par jour sur une morceau de sucre ou dans une
infusion (72).
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Figure 16: Eau de mélisse des carmes (73)

Il est possible de diluer 2 a 6 ml par jour de teinture mére (1/5) dans un verre d’eau soit 4 a 9
g par jour (74).
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Figure 17: Extrait hydroalcoolique de Mélisse (75)

Sous forme de gélule, il est recommandé de prendre 0,19 a 0,55 g de mélisse 2 a 3 fois par jour
avec au maximum 4,5 g par jour (36).
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Figure 18: Gélules de Mélisse(76)

Il est possible de consommer les feuilles de mélisse en infusion de 10 a 15 min avec environ
1,53 4,5 g dans environ 200 a 300ml d’eau 2 a 3 fois par jour (74).

Figure 19: Exemple de présentation d'infusion de Mélisse (77)
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5. La Valériane

e Nom latin: Valeriana officinalis - Famille des Caprifoliacées
e Parties utilisées : Parties souterraines (rhizome, racine)

e Pharmacopée : Liste A

Figure 20: Planche botanique de Valeriana officinalis (78)

e Propriétés thérapeutiques

La valériane a une activité anxiolytique et sédative par interaction des sesquiterpénes en
particulier I'acide valérénique avec les récepteurs GABA et ce sont des agonistes partiels du
récepteur 5-HT (79-85).

Cette plante a aussi des activités antispasmodiques, anti convulsivantes et
hypotensives (71).
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e Autre propriété thérapeutique

Cette plante permet de diminuer les signes de sevrage a la morphine (86).

e Composition chimique
La valériane est composée de sesquiterpenes (acides valérénique et acétoxyvalérénique...),
d’iridoides triesters (valépotriates) et de glutamine (31,85).

Les sesquiterpenes seraient responsables des activités sédatives et anxiolytiques (31,82,85).

e Précautions d’emploi et contre-indications

Il est recommandé de ne pas consommer de la valériane plus de 14 jours de suite. Et le
traitement ne doit en aucun cas dépasser 6 semaines. Cela pourrait provoquer un syndrome
de manque en cas d’arrét trop rapide apres une utilisation prolongée (80).

Il n’est pas conseillé de prendre de la valériane en cas de troubles hépatiques ou en addition a
d’autres médicaments ou compléments alimentaires hépatotoxiques tels que la consoude ou
I'utilisation a forte dose de paracétamol (80,87).

En raison de son activité sédative, cette plante doit étre utilisée avec prudence en cas de
conduite de véhicules.

Il n'est pas recommandé de I'associer avec des somniferes, des médicaments contenant des
dérivés de 'opium ou des antitussifs tels que 'oxomémazine (80).

La valériane pourrait augmenter le risque de saignement en cas de prise d’anticoagulants (80).

La valériane contient beaucoup de tanins, elle ne doit donc pas étre prise en méme temps que
des médicaments contenant du fer, ce qui diminuerait 'absorption de ce fer (80).

La valériane augmente l'activité inhibitrice des benzodiazépines en se liant aux récepteurs
GABA (27).

e Conseils d’utilisation

La valériane est disponible en gélules ou en tisanes.

Pour l'utilisation en tisanes, il faut utiliser 2 a 3 g de poudre dans environ 200m| d’eau
bouillante, il est possible de consommer deux a trois tasses par jour, minimum 30 minutes
avant le coucher (80).
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Figure 21: Exemple de présentation d'infusion de Valériane (88)

En gélules, il est possible de consommer 500 mg a 2g par jour en 2 a 3 prises (31,71).
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Figure 22: Gélules de Valériane de chez Arkopharma®(89)

En teinture mere, il est recommandé de consommer 40 a 50 gouttes 3 fois par jour avec 150
gouttes soit 6,8g d’extrait qui correspond a 789 mg de racine par jour (90).
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Figure 23: Teinture mére de Valériane de chez Ladrome® (90)
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C. Plantes indiquées dans les troubles de I’humeur
1. Safran

e Nom latin : Crocus sativus — Famille des Iridacées
e Partie utilisée : Stigmates de la fleur

e Pharmacopée : Liste A

Figure 24: Planche botanique de Crocus sativus (91)

e Propriétés thérapeutiques
Le safran est connu pour ses propriétés relaxantes, antidépressives, toniques, anti-
inflammatoires, antalgiques, toniques hépatiques et antioxydantes.

Le safran est un antidépresseur puissant, il aide a lutter contre le stress et les troubles
émotionnels. Des études ont montré une comparabilité d’effet entre le safran et la fluoxétine
avec moins d’effets secondaires pour le safran (92—94).

Les crocines du safran ont une activité anxiolytique comparable au diazépam (95).

C’est une plante stimulante relativement puissante sur les récepteurs B2-adrénergiques grace
au safranal (96).

Le safran grace a la crocine permet d'améliorer 'apprentissage et la mémoire (97).
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e Autres propriétés thérapeutiques

Cette plante a des effets sur les patients atteints de dysfonction érectile apres une prise d’au
moins 10 jours (98).

Elle a un effet antitumoral contre plusieurs cancers dont le cancer colorectal, hépatocellulaire
ou de la prostate (99,100).

Cette plante a des effets anti-inflammatoires et anti-nociceptifs, elle permet donc de lutter
contre des douleurs articulaires, I'arthrose ou méme les menstruations douloureuses (101).

Enfin, le safran est un antioxydant, il permet donc de limiter le vieillissement prématuré de
I'organisme et est donc neuroprotecteur (99).

e Composition chimique

Les stigmates sont composés de glucides (12-15%), de lipides, de fibres (3-8%), de protéines,
de vitamines (riboflavine et thiamine) mais plus particulierement de caroténoides et de
flavonoides. Apres dégradation d’un caroténoide par I'intermédiaire de la picrocrocine, il est
obtenu du safranal qui est le composé le plus actif.

Les caroténoides présents sont a, B, et y-crocétine, crocine (10%), picrocrocine (4%), a et B-
caroténe, lycopéne, phytoene et zéaxanthine (99). Ces caroténoides permettent l'effet
antioxydant et donnent la couleur rouge.

Le safranal est un principe actif qui permet des effets anxiolytiques et antidépresseurs. Il agit
au niveau du systéme nerveux central pour équilibrer les émotions. Le safranal amplifie la
sérotonine synaptique. Il peut aussi augmenter le systéeme dopaminergique. Enfin, la crocine
et le safranal a dose élevée (0,5mg/kg) augmente le taux de noradrénaline synaptique (102).

Les caroténoides lipophiles (I'a-caroténe, le B-caroténe ou les lycopénes) ainsi que la crocine
ont une action antioxydante (99,103,104).

e Précautions d’emploi et contre-indications

Par précaution, il n‘est pas recommandé de consommer cette plante a forte dose chez la
femme allaitante. Chez la femme enceinte, le safran est contre-indiqué a fortes doses
(supérieures a 10g par jour) car il est abortif.

Il est déconseillé de cumuler 'utilisation du safran avec un antidépresseur pour éviter une
accumulation des effets antidépresseurs.

Dans I'ensemble, le safran est bien toléré mais a des doses supra-thérapeutiques (20g/jour), il
peut y avoir des effets toxiques voire mortels (94).
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e Conseils d’utilisation

Cette plante est consommable en poudre ou en teinture-mere.

En gélules ou en comprimés, le safran peut étre utilisé a des doses comprises entre 30 a 200
mg de safran soit environ 300 a 600 ug de safranal en 3 prises par jour sans dépasser 1,5g par
jour (36,71).
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Figure 25: Gélules de Safran de chez Pileje® et Arkopharma® (105,106)

En teinture-mere, il est conseillé de consommer 15 gouttes le matin et le soir sous la langue
par cure de 3 semaines avec des fenétres thérapeutiques d’une semaine en cas d’utilisation
dans la dépression. Et 30 gouttes 2 fois par jour en cas de stress par cure d’'une semaine
maximum (71,107).
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Figure 26: Teinture meére de chez Ladrome® (108)
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2. Griffonia

e Nom latin : Griffonia simplicifolia — Famille des Fabacées
e Parties utilisées : Graines

e Pharmacopée : Non listé, utilisé comme complément alimentaire

Figure 27: Dessin de Griffonia simplicifolia (109)

e Propriétés thérapeutiques

Le griffonia est riche en 5-hydroxytryptophane (5-HTP), cela lui confére une action dans la
régulation des cycles du sommeil pour trouver un sommeil réparateur. Cette graine permet
aussi d’atténuer les troubles dépressifs, 'anxiété et les troubles de I’humeur mais permet aussi
une perte de poids (110-112).

En effet, le 5-HTP est un précurseur directe de la synthése de la sérotonine. La sérotonine est
un neurotransmetteur monoamine du systeme nerveux central ou elle joue un role important
dans la régulation du cycle veille-sommeil, de I'anxiété, de la dépression, des troubles de
I’'humeur, des troubles alimentaires, de la mémoire ou de la thermorégulation. Son déficit est
un facteur contribuant a produire de l'anxiété, des dépressions majeures mais aussi de
I'obésité ou encore de la toxicomanie (111,112).

Le griffonia pourrait aussi aider a I'amélioration des fonctions cognitives. Il pourrait aussi
favoriser la concentration et augmenter |'activité cérébrale (111).
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e Autres propriétés thérapeutiques

Cette plante a aussi des effets sur le soulagement des maux de téte chroniques ou des
migraines grace aux taux importants du précurseur de la sérotonine. Ce qui permettrait de
diminuer l'intensité et la fréquence des céphalées. Il semblerait qu’il y ait une perturbation de
la neurotransmission sérotoninergique en cas de céphalées chroniques (113-115).

e Composition chimique

Le griffonia est principalement composé de 5-hydroxytryptophane (116).

Cette graine contient de la sérotonine. Mais aussi de I'acide indole-3-acétyl-aspartique (IAAA)
et l'acide 5-hydroxyindole-3-acétique (5-HIAA) qui sont les principaux métabolites de la
sérotonine (116,117).

e Précautions d’emploi et contre-indications

Il est contre-indiqué de consommer du griffonia en cas de trisomie 21 car il y a un risque de
provoquer des spasmes ou des convulsions (118,119).

D a la forte concentration de 5-HTP, il y a un risque d’interaction avec les antidépresseurs tels
gue les inhibiteurs de la recapture de la sérotonine, les inhibiteurs sélectifs de la noradrénaline
et de la sérotonine ou les inhibiteurs de la monoamine oxydase. Une trop forte concentration
de sérotonine dans l'organisme pourrait provoquer un syndrome sérotoninergique (119).

Mais aussi en cas de traitement avec du tramadol ou des triptans. En effet, le tramadol induit
une inhibition de la recapture de la sérotonine ce qui pourrait induire un syndrome
sérotoninergique (120).

En ce qui concerne les triptans, la FDA préconise une prudence d’utilisation avec les
modulateurs du taux de sérotonine aprés des cas de syndrome sérotoninergique rapporté
(1212).

Il est conseillé de ne pas l'associer a la prise de carbidopa au risque de provoquer une
sclérodermie par augmentation plasmatique du taux de kynurénine. (122)

e Conseils d’utilisation

Sous forme de gélules ou de comprimés il est possible de consommer jusqu’a 500mg 3 fois par
jour (119).

Il est recommandé de commencer par 50 mg par jour puis augmenter progressivement jusqu’a
la dose souhaitée pour éviter le risque d’effets indésirables.
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Figure 28: Gélules de Griffonia de chez Arkopharma® (123)

En teinture mére, il est recommandé d’utiliser 10 a 30 gouttes de griffonia, 2 a 3 fois
par jour environ 10 a 30 min avant la cause de stress (124).

Figure 29: Extrait hydroalcolique de Griffonia (124)

En extrait fluide de plante fraiche standardisée, il est recommandé de consommer 5 a 15ml
dans un verre d’eau une fois par jour, ce qui correspond a 70mg de 5-HTP pour 5ml (119).

Figure 30: Extrait fluide de plante fraiche de Griffonia (125)
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D. Resistance au stress (adaptogene)

Dans cette partie sont présentées les plantes dites adaptogenes.

Le terme adaptogene définit une substance qui permet d’augmenter la résistance au stress
gu’il soit biologique ou psychologique. Cela permet de contrebalancer les signaux de stress et
de faire face a un événement exceptionnel. Ces plantes possédent donc une action dite
normalisante sur le systéeme nerveux central et donc permettent une réponse adaptée
(126,127).

1. Bacopa

e Nom latin : Bacopa monnieri — Famille des Plantaginacées
e Parties utilisées : Parties aériennes

e Pharmacopée : Non listé, utilisé comme complément alimentaire

Figure 31: Dessin de Bacopa monnieri (128)

e Propriétés thérapeutiques
Le bacopa permet d’améliorer la mémoire, I'attention, est antioxydante, anti-inflammatoire et
adaptogene (129-131).

Cette activité adaptogene est visible dans certaines études par la réactivité multitache qui a
confirmé un effet nootropique mais également une réduction du taux de cortisol plasmatique
qui est associé a une réduction du stress (132).

Cette plante permet de réduire les troubles du déficit de I'attention en cas d’hyperactivité
(133,134).
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Le bacopa réduit le taux de cortisol qui est considéré comme I’hormone du stress (132). Mais
il y a aussi une normalisation du taux de sérotonine et de dopamine dans le cerveau (135).

Le bacopa augmente les capacités de mémorisation par neuroprotection antioxydante par
induction redox et enzymatique. Cette action est aussi possible grace a une inhibition de
I'acétylcholinestérase et/ou activation de la choline acétyltransférase, une réduction de la B-
amyloide, augmentation du flux sanguin cérébral et modulation des neurotransmetteurs tels
que l'acétylcholine, la 5-hydroxytryptamine ou la dopamine. Cette plante est donc utilisable
pour limiter la neurodégénérescence chez les patient atteint de la maladie d'Alzheimer et la
maladie de Parkinson (136,137).

e Autre propriété thérapeutique

Cette plante grace aux bacosides aide lors du sevrage de certains opioides. Cette propriété
pourrait étre attribuée au bacoside A3 (138,139).

e Composition chimique

Cette plante est composée de saponosides triterpéniques comme les bacosides, les
bacopasides ou les bacosaponines, des alcaloides, des coumarines, des triterpénes, des
flavonoides, des stérols et des naphtoquinones.

Les bacosides A pourraient étre a l'origine des effets cognitifs.

e Précautions d’emploi et contre-indications

Cette plante augmente le taux d’hormones thyroidiennes, son utilisation est donc contre-
indiqué en cas de maladie thyroidienne (130).

Le bacopa est contre-indiqué en cas d’ulcere ou d’obstruction des voies urinaires car il pourrait
augmenter la production de sécrétion des voies urinaires mais aussi dans l'estomac et les
intestins (130).

Attention il y a des risques d’interactions en cas de prise simultanée de fluoxétine caril y a un
risque de confusion, d’agitation ou de variations de la tension artérielle (130).

Iy a un risque d’augmentation des taux plasmatiques de donépézil, de diltiazem, de
médicaments anticancereux tels que I'etoposide ou la vincristine mais aussi des glipizides. Car
le bacopa inhibe un cytochrome p450 (130,140).

La plante est composée de coumarine ce qui augmente les effets des médicaments
anticoagulants, il est donc contre-indiqué de consommer du bacopa en cas de traitement
anticoagulant (133).

Par manque de connaissance, il n’est pas recommandé en cas de grossesse ou d’allaitement.
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Des études montrent une faible toxicité de cette plante, elle est plut6t bien tolérée. Il peut y
avoir des effets digestifs tels que des diarrhées, nausées mais aussi des maux de téte ou une
augmentation de I'appétit (137).

e Conseils d’utilisation(133,141)

Le bacopa peut étre consommé en infusions, en extraits secs, en extraits fluides ou en sirop.

Il est conseillé de consommer 5 a 10 g de poudre de bacopa en infusion dans 200 ml
d’eau bouillante en 1 a 2 tasses par jour.

En extrait fluide dilué au demi, il est conseillé de consommer 5 a 12 ml par jour en 2
prises.
o
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Figure 32: Extrait fluide de Bacopa (142)

En teinture-meére, il est recommandé de consommer 25 a 30 gouttes 1 a 2 fois par jour
dans un verre d’eau.

Figure 33: Teinture-mére de Bacopa chez Naturalma® (143)

Pour les extraits secs, il faut consommer 100 a 400mg de bacoside par jour soit environ
200 a 800 mg d’extraits sec en gélules. Pour les gélules de chez Arkopharma®, il faudra donc
prendre 2 gélules le matin et 2 gélules le soir.
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Figure 34: Gélules de Bacopa d'Arkopharma® (144)
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2. Rhodiole

e Nom latin : Rhodiola rosea — Famille des Crassulacées
e Partie utilisée : Rhizome

e Pharmacopée : Non listé, utilisé comme complément alimentaire

Figure 35: Planche botanique de Rhodiola rosea (145)

e Propriétés thérapeutiques

La rhodiole a des effets anxiolytiques et antidépresseurs en maintenant le cortisol dans les
valeurs physiologiques. Cette plante bloque aussi la destruction de la sérotonine et de la
dopamine, qui pour rappel sont les hormones du bien-étre et de la motivation. Ce blocage est
permis par une inhibition de la monoamine oxydase (146,147).

La rhodiole augmente aussi la résistance musculaire par diminution du stress oxydatif, elle
est donc tonique au niveau physique mais aussi psychologique en augmentant les capacités
intellectuelles et en limitant les effets du stress. Cette plante aide a la protection des maladies
neurodégénératives (137,148).

Cette plante est donc une plante dite adaptogéne, elle permet une amélioration des
fonctions psychomotrices et de la fatigue mentale mais aussi une augmentation de la capacité
de travail (148-151).

Elle permet aussi de stimuler la concentration, la mémoire par augmentation du taux
cérébral de sérotonine et d’acétylcholine. L'acétylcholine est un neurotransmetteur impliqué
dans la mémorisation et I'attention (148,152).
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e Autres propriétés thérapeutiques

Ce rhizome a aussi une activité anti-infectieuse et immunostimulante (148).

Il permet de diminuer les comportements addictifs et donc d’aider en cas de volonté de
sevrage aux benzodiazépines (148).

Cette plante est grace aux composés phénoliqgues un puissant antioxydant et
anticancérigéne (148,149).

e Composition chimique

La rhodiole est composée de phénylpropanoides comme la rosine, la rosarine et la
rosavine.

Mais aussi de dérivés de phényléthanols tels que le salidroside (ou rhodioloside) et le
tyrosol, les flavonoides comme la rhodioline, la rodionine, la rodiosine, I'acétylrodalgine et la
tricine, les triterpénes tels que le daucostérol et le béta-sitostérol, les acides phénoliques
comme l'acide chlorogénique, I'acide hydroxycinnamique et les acides galliques (148).

e Précautions d’emploi et contre-indications

Dans I'ensemble, cette plante est trés bien tolérée et a peu d’effets secondaires (148).

Cette plante n’est pas indiquée chez les femmes enceintes ou allaitantes par manque de
données. Mais aussi chez les enfants de moins 6 ans.

Elle est contre-indiquée chez les personnes bipolaires car il y a un risque de développer une
crise maniaque en les excitant, mais aussi chez les diabétiques car il y a un risque de
modification de la glycémie et chez les personnes ayant une insuffisance hépatique car cette
plante est métabolisée au niveau hépatique (148).

Il'y a un risque de compétition avec les médicaments métabolisés par le cytochrome p450, il
faut faire attention au risque de surdosage ou de sous-dosage. En effet, la rhodiole a un effet
inhibiteur du cytochrome P450 2D6 et une interaction avec les cytochromes p450 1A1, 6AS,
9B2 et 12D1 (153,154).

e Conseils d’utilisation (31,36,155-157)

La rhodiole agit plus rapidement que le ginseng dans la résistance au stress.

Aujourd’hui, il est possible de trouver la rhodiole sous différentes formes telles que des
poudres, des extraits de plante fraiche standardisée (EPS) ou encore des extraits secs.

Il faut avoir des concentrations en rosavine d’environ 3% et entre 0,8 et 1% de salidrosides
pour avoir une efficacité thérapeutique
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Il est conseillé en général de consommer entre 150 et 1 000 mg par jour en 2 prises le matin
et a midi (pas le soir car elle est stimulante). Il semblerait qu’'une dose de 50mg 2 fois par jour
soit suboptimale (150).

PHYTOBIANE
RHODIOLE

Figure 36: Comprimés de Rhodiole de chez Pileje®(158)

Il est aussi possible de la consommer en tisane : 3 g de plante dans 200ml d’eau bouillante soit
une tasse 2 fois par jour.

Figure 37: Exemple de présentation d'infusion de Rhodiole (159)

En EPS, il est conseillé de consommer 5 a 10ml dans un verre d’eau par jour en 1 a 2 fois prise
par jour.

Figure 38: Extrait de fluide de Rhodiole (160)
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3. Eleuthérocoque

e Nom latin : Eleutherococcus senticosus — Famille des Araliacées

e Partie utilisée : Partie souterraine

e Pharmacopée : Liste A

Figure 39: Planche botanique d’Eleutherococcus senticosus (161)

e Propriétés thérapeutiques

Cette plante est adaptogene, elle permet donc de restaurer I'énergie, de rétablir Ia
mémoire, de rendre l'appétit, d’accroitre 'endurance et de traiter les bronchites, les affections
cardiaques et les rhumatismes.

L'action anti-fatigue et I'inhibition de I'élévation de la corticostérone induite par le stress
pourraient étre dues a la présence de |'éleuthéroside E (162). Cela permet d’améliorer les
capacités physiques, renforcer les capacités intellectuelles, de gagner en concentration et
d’augmenter la productivité (163).

Elle stimule le cortex cérébral, augmente le tonus intellectuel et facilite la convalescence apres
une affection chronique (163).

La présence en particulier de magnésium, permet de diminuer les réponses négatives au stress
(164,165).

L'éleuthérocoque a un effet antidépresseur et anxiolytique lié a une inhibition de la recapture
de la sérotonine, de la dopamine et de la noradrénaline. Cette action antidépresseur serait
similaire a l'action de la fluoxétine avec moins d’effets secondaires pour I'éleuthérocoque
(163).
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e Autres propriétés thérapeutiques

Elle permet aussi de diminuer la fréquence des crises d’herpes (166).

Elle serait cardioprotectrice (167).

e Composition chimique
L'éleuthérocoque contient des polysaccharides dont des hétéroglycanes qui seraient
immunostimulants comme les eleuthéranes A a G (164).

Cette plante contient des composés phénoliques dont des coumarines, des lignanes et des
acides phényl-propaniques tels que les coniférines, syrigines ou éleuthéroside B (164).

Mais aussi des éleuthérosides, de la provitamine A (caroténoides) et des vitamines C et E (164).

Enfin cette plante contient des acides aminés, des minéraux et oligoéléments tels que le
calcium, le phosphore, le potassium, le magnésium, le sodium, I'aluminium, le fer, le brome, le
cuivre ou le zinc (164,165).

e Précautions d’emploi et contre-indications

Cette plante est contre-indiquée en cas de diabete car elle peut induire une hypoglycémie
(164), d’'insomnie car elle est tonique, de cancer du sein (cestrogéne like)(168) ou de prise
d’anticoagulants. Cette plante inhibe les cytochromes 1A2, 3A4 et 2C9 ce qui peut interférer
avec la prise de warfarine ou de clopidogrel (168,169).

Elle est aussi déconseillée chez la femme enceinte ou allaitante mais aussi chez les moins de
12 ans par manque de données.

e Conseils d’utilisation

L'éleuthérocoque est utilisable sous forme de poudre, de teinture-meére, d’extrait sec et
d’extrait liquide. Au vu de ses effets toniques intellectuels et physiques, il est conseillé de ne
pas en prendre apres 16h.

En gélules, il est conseillé de consommer 0,75 a 3 g d’extrait de plante en poudre par jour
(31). Pour les gélules d’arkopharma® il est recommandé de consommer 2 gélules le matin.
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Figure 40: Gélules d'Eleuthérocoque de chez Arkopharma® (170)

En extrait fluide glycériné, il est possible de prendre 2 a 3 ml par jour en 2 a 3 prises pour une
concentration d’extrait lyophilisé d’éleuthérocoque de 160mg/ml (36,171).

fluide

Figure 41: Extrait fluide glycériné d'éleuthérocoque (171)

Enfin en décoction de 15 minutes, il est possible de consommer 0,5 a 4 g de racine séchée en
poudre dans 200ml d’eau bouillante. Boire toute la tasse soit 200ml le matin (168).

4

Figure 42: Exemple de présentation d'infusion d'éleuthérocoque (172)
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4. Ginseng

e Nom latin : Panax ginseng — Famille des Araliacées
e Partie utilisée : Partie souterraine apres 4ans de pousse

e Pharmacopée : Liste A

Figure 43: Dessin de Panax ginseng (173)

e Propriétés thérapeutique

Le ginseng est une plante adaptogéne. Elle permet de résister aux agressions, de supporter
la faim, les températures extrémes et le surmenage (174).

Cette racine est stimulante immunitaire, sédative, anti-stress, elle permet aussi d’améliorer la
mémoire grace aux ginsénosides.

En effet, il a été démontré que les systemes cholinergiques centraux sont impliqués dans les
processus d'apprentissage et de mémoire. Des études montrent que des ginsénosides
augmentent I'absorption de choline dans les terminaisons nerveuses cholinergiques centrale
et facilitent la libération d’acétylcholine dans I'hippocampe (175-177).

De plus, il semblerait que I'extrait de ginseng inhibe de maniére dépendante de la
concentration l'absorption du GABA, du glutamate, de la dopamine, de la noradrénaline et de
la sérotonine au niveau cérébral ce qui induit une régulation de la neurotransmission
GABAergique (175).
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e Autres propriétés thérapeutiques
Cette plante permet de lutter contre les troubles cardiovasculaires, elle est
hypocholestérolémiante et permettrait aussi d’améliorer le fonctionnement du foie (175).

Elle est aussi hypoglycémiante grace aux polysaccharides par inhibition de la glucose-6-
phosphatase hépatique et de I'absorption intestinale du glucose (178). Elle pourrait donc aussi
aider en cas d’insulinorésistance en cas de diabéte de type 2 (174).

Elle est aussi anti-inflammatoire grace aux dérivés polyacétyléniques (175).

Cette racine est aussi antioxydante, neuroprotectrice et anti-age grace aux ginsénosides (179).

e Composition chimique
Le ginseng contient des hétérosides tels que des ginsénosides, des polysaccharides tels que
des panaxanes ou des glycanes.

Cette racine contient aussi des vitamines du groupe B comme la vitamine B1, B2, B12,
nicotinamide et I'acide pantothénique, des vitamines C et D.

Elle est composée d’acides aminés essentiels, de stérols oestrogéniques, d’huiles essentielles
a sesquiterpenes et de derivés polyacétyléniques (175,176).

e Précautions d’emploi et contre-indications
Il est recommandé de ne pas consommer plus de 3 mois du ginseng pour que le corps ne
s’habitue pas aux effets (180).

Il est déconseillé en cas d’hypertension artérielle non contrélée, de psychose, de diabete,
d’antécédents de cancers gynécologiques car cette racine est composée de stérols
oestrogéniques (174,181).

Par manque de données, il est recommandé de ne pas consommer cette racine avant 12ans,
chez la femme enceinte ou allaitante.

Il'y a un risque d’interaction avec des anticoagulants, des antidépresseurs tels que les IMAO
ou en cas de prise de triptans (174).
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e Conseils d’utilisation (36,174)

Il est possible de consommer le ginseng en tisane, en poudre, en gélules ou en extraits
hydroalcooliques. Il est conseillé de consommer le ginseng avant 16h car il contient de la
vitamine C.

Les gélules sont standardisées avec au minimum 7% de ginsénosides. Il est en général conseillé
de consommer 200 mg de poudre 3 fois par jour avec au maximum 2g par jour. La derniere
prise doit se faire avant 16h.

SN 70 GELULES m
™ “légétales

Figure 44: Gélules de Ginseng de chez Pileje® (182)

En décoction, il est possible de consommer 1 a 6 g de racines séchées dans 250ml d’eau, faire
bouillir 15min et infuser 1h, maximum 3 tasses par jour.

GINSENG BLANC PARTIE
SOUTERRAINE COUPEE
Fanzx g

Figure 45: Exemple de présentation d'infusion de Ginseng (183)
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lll. Aromathérapie
A. Définition

Laromathérapie est une thérapie holistique, c’est-a-dire qu’elle considére I'étre humain
dans sa globalité en tenant compte de sa santé physique et mentale. Cette approche utilise
des huiles essentielles (184).

Les huiles essentielles sont des composés volatils, odorants, huileux qui proviennent
de plantes. Contrairement aux huiles végétales, les huiles essentielles s’évaporent sans laisser
de trace.

Les huiles essentielles sont définies en 1957 pour désigner spécifiguement une essence
naturelle obtenue exclusivement a partir d’'une matiere premiere végétale. Il est possible de
I'obtenir par distillation a vapeur d’eau, par procédés mécaniques sans chauffage, par
distillation a sec ou par expression a froid.

La composition des huiles essentielles (HE) peut varier en fonction des conditions
climatiques, du territoire, du mode de culture, de I'époque de la récolte ou de la cueillette, de
I'espéce, des sous-especes, des cultivars, de la partie de la plante et du chémotype.

Le chémotype exprime la variabilité biochimique des HE au sein d'une méme espéce.
Les chémotypes constituent a l'intérieur de chaque espéce, des races chimiques possédant
chacune un équipement enzymatique particulier, déterminé génétiquement qui oriente la
biosynthése vers la formation préférentielle d’'un constituant précis.

La fréquence de distribution des chémotypes dans les populations releve des facteurs
génétiques et écologiques. Ces variétés chimiques s’inscrivent a un niveau infraspécifique,
I'espece étant homogéne aux points de vue morphologique et caryologique (185).

Les huiles essentielles vendues en pharmacie sont dites chémotypées contrairement a
certaines huiles essentielles disponibles dans d’autres commerces.

Il est aussi indispensable de conserver les huiles essentielles dans un flacon sombre pour éviter
toute oxydation qui pourrait rendre toxique certaines huiles essentielles (186).

Les huiles essentielles sont des produits tres concentrés, il est donc indispensable de respecter
les posologies a la goutte pres.

En cas de diffusion, il est recommandé d’utiliser un nébuliseur.
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B. Huiles essentielles anxiolytiques
1. Lavande fine ou vraie

e Nom latin : Lavandula angustifolia - Famille des Lamiacées
e Partie utilisée : Sommité fleurie

e Pharmacopée : liste A
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Figure 46: Planche botanique de Lavandula angustifolia (187)

e Propriétés thérapeutiques

La lavande vraie a une activité anxiolytique et antidépressive. En effet cette huile essentielle
est un antagoniste des récepteurs NMDA du glutamate de maniére dose dépendante. Le linalol
gu’elle contient est capable de se lier au transporteur de la sérotonine. Cette huile essentielle
permet aussi de réduire le taux de cortisol plasmatique (188-191).

Cette lavande a une influence bénéfique sur la qualité et la durée du sommeil sans provoquer
de somnolence (190,191).

Le linalol agit sur les récepteurs nicotiniques ce qui favorise I'apprentissage et la mémorisation
(191).
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e Autres propriétés thérapeutiques

Elle a un effet contre les bouffées de chaleur grace au linalol (192).

Cette HE a une activité anti-inflammatoire, antispasmodique et analgésique (191,193,194).

e Composition chimique

La lavande est composée de monoterpénols comme le linalol (20 a 45%) (13). Ce linalol produit
une diminution du taux plasmatique d’ACTH (hormone adrénocorticotrope). Il induit aussi une
diminution du taux de LH. Les taux de catécholamine sont augmentés en présence de linalol
(192).

Elle contient aussi de I'acétate de linalyle (25-47%) et des terpinéne-4-ol (0,1-6%) (13).

e Précautions d’emploi et contre-indications

La lavande vraie a un fort potentiel allergisant qui est di a la présence de linalol (13,185).

Au vue de sa faible toxicité et de I'absence de camphre et de 1-8cinéole, il est possible de
I'utiliser chez la femme enceinte ou allaitante et méme chez I'enfant a faible dose (195).

e Conseils d’utilisation(13,191,195)
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Figure 47: Huile essentielle de Lavande vraie de chez Puressentiel® (196)

La voie respiratoire est la plus indiquée en cas de stress aigu, elle est facile d’utilisation et agit
rapidement. Il est recommandé de |'utiliser en synergie avec d’autres HE par 3-4 inspirations
profondes au-dessus du flacon ouvert ou de la mettre sur les poignets et la respirer.

Mais aussi en diffusion atmosphérique 10 gouttes dans un diffuseur maximum 3 séances de 2
minutes par jour.
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Il est possible de prendre 2 gouttes d’HE (1 goutte chez I'enfant) sur un comprimé neutre 3 fois
/ jour pendant 7 jours maximum.

Par voie cutanée, il est recommandé de diluer 3 gouttes d’HE (2 gouttes chez I'enfant) et de
masser au niveau du plexus solaire, 3 fois par jour dans 5 a 80% d’huile végétale (amande
douce) selon la sensibilité de la peau.
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Figure 48: Huile végétale d'amande douce de chez Gilbert® (197)

Enfin il est aussi possible de mettre 15 gouttes dans une cuillere a café de base pour bain et de
verser le tout dans un bain.
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2. Ylang-ylang

e Nom latin : Cananga odorata — Famille des Annonacées
e Partie utilisée : Fleurs

e Pharmacopée : Non listé, utilisé comme complément alimentaire

YLANG YLANG
HAND DRAWN
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Figure 49: Dessin de Cananga odorata (198)

e Propriétés thérapeutiques

Cette huile essentielle a des propriétés antidépressive, sédative, relaxante, anxiolytique.
Elle est utile quand tout est bloqué, serré (la gorge, le ventre) (185,195).

Ces propriétés sont dues a une diminution du stress par réduction du cortisol dans le sang,
de la tension artérielle et du rythme respiratoire. Elle permet aussi de limiter la
phosphorylation de MAP-kinases impliquées dans le systeme sérotoninergique
(191,199,200).

Cette huile essentielle permet une augmentation de 'attention et de la vigilance
subjective (201).

L'ylang-ylang est aussi antispasmodique grace a l'acétate de benzyle et benzoate de benzyle
(185,191).
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e Autres propriétés thérapeutiques

Elle a des effets anti-inflammatoires par inhibition de la 15-lipoxygénase grace au linalol et a
I'acétate de linalyle. La 15-lipoxygénase est un enzyme qui catalyse le métabolisme de I'acide
arachidonique dans la production de métabolites qui régulent la réponse inflammatoire
(191,195,202).

e Composition chimique

L'ylang-ylang est composé d’alcools terpéniques tels que le linalol (50%) et le geraniol (195).

Mais aussi de serquiterpene (D-germacréne (20%)), d’esters (acétate de géranyle (5%), acétate
de benzyle (10%), benzoate de benzyle) et de phénols methyl-ether (p-crésol (15%)) (185).

e Précautions d’emploi et contre-indications

Cette huile essentielle a un fort potentiel allergisant en raison de la présence de benzoate de
benzyle et de linalol (185).

Elle est déconseillée chez la femme enceinte est allaitante et chez I'enfant de moins de 7ans
en raison du manque de données.

e Conseils d’utilisation
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Figure 50: Huile essentielle d'Ylang-ylang de chez phytosunaroms® (203)

Par voie cutanée, il est possible aprés vérification de non allergie, de masser avec 2 gouttes
d’HE sur le plexus solaire.
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En diffusion, il est possible de mettre dans un nébuliseur 2-3 gouttes dans une synergie de 10
gouttes d’autres HE ou seules 10 gouttes d’HE d’ylang-ylang en diffusion pendant 20min.

J

Figure 51: Exemple de nébuliseur d'huile essentielle (204)

Dans un bain, il est possible d’utiliser 5-10 gouttes dans 1 cuillére café de base pour bain ety
rester au moins 20min.
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Figure 52: Base pour bain de chez Puressentiel® (205)

Par voie orale, il est recommandé de mettre 2 gouttes sous la langue 3 fois par jour. (191,195)
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3. Petit grain bigarade et Néroli

e Nom latin : Citrus aurantium L. — Famille des Rutacées

e Partie utilisée : Feuilles fraiches et petits rameaux pour le petit grain bigarade et Fleurs
fraiches pour le néroli

e Pharmacopée : Liste A

Figure 53: Planche botanique de Citrus aurantium (206)

e Propriétés thérapeutiques

Ces huiles essentielles ont une action sur le systeme nerveux central grace au linalol avec le
méme mécanisme d’action que I'ylang ylang et sont donc aussi anxiolytiques. Ce qui rend ces

huiles essentielles utiles en cas de trac et permet de mieux réagir face a un stress intense
(186,191,207-209).

L'acétate de linalyle et a-terpinéol sont calmant et sédatif comme le linalol (191).

Le limonene réduit les nausées par une action sur la motilité gastrique et réduit l'acidité
gastrique pour diminuer les reflux gastro-cesophagiens (186,191,209).

60



e Autres propriétés thérapeutiques

Ce citrus est anti-inflammatoire grace au linalol comme I'ylang-ylang (186,191,209).

Le limonéne contenu dans les fleurs a une action cholérétique. Le limonéne est détoxifiant
grace a une stimulation du cytochrome P450 ou une stimulation de certaines enzymes telles
que la glutathion-S-transférase. Le limonéne est hépatoprotecteur et antioxydant
(186,191,207).

Enfin le limonéne régule le sébum du cuir chevelu en cas de cheveux gras (191).

Ces huiles essentielles ont un effet antimicrobien naturel contre les bactéries gram positif et
négatif et méme une activité antibiofilm de certaines bactéries (210).

e Composition chimique

Le petit grain est composé d’alcool monoterpénique tel que le linalol (15 a 30%), ou a-
terpinéol (3,5-7,5%). Enfin cette huile essentielle est composée d’esters monoterpéniques
avec l'acétate de linalyle (40-55%), 'acétate de néryle (1-3%) et 'acétate de geranyle (2-5%).

Le néroli est composé d'alcools tels que le linalol (28-44%), le geraniol (3-15%) et I'a-
terpinéol (2-5,5%). Mais aussi de carbures monoterpéniques en particulier le limonéne (9-
18%), le B-pinéne (7-17%) et le myrcene (1-4%). Cette huile essentielle est composée d’esters
monoterpéniques avec l'acétate de linalyle (3-15%), I'acétate de néryle (2,5%) et I'acétate de
geranyle (1-5%). Il y a aussi des sesquiterpénes tels que du nérolidol (1-5%) ou farnésol (1-4%)

On remarque donc certaines différences de composition entre les feuilles et les fleurs qui font
de I'huile essentielle de Néroli une huile plus compléete mais aussi plus chere. (191)

e Précautions d’emploi et contre-indications

Ces huiles essentielles comme les autres huiles essentielles d’agrumes sont reconnues comme
sures car elles ont le statut GRAS (Generally Recognized As Safe) par la FDA (Food and Drug
Administration). Contrairement a d’autres huiles essentielles d’agrumes, elles sont composées
a partir des feuilles ou des fleurs et non du zeste, elles ne sont donc pas photosensibilisantes
(186).

Le petit grain peut étre légeérement irritant sur la peau, il est donc recommandé de la diluer
dans une huile végétale. Contrairement au petit grain, le Néroli n’est pas irritant. (186)

Elles ne sont pas recommandées chez I'enfant de moins de 7 ans mais sont possibles chez la
femme enceinte et allaitante (186).

Bien qu’il y ait une stimulation du cytochrome P3A4, il ne semble pas y avoir de risque
d'interactions médicamenteuses provoquées par ce cytochrome chez 'hnomme (211).
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e Conseils d’utilisation (191)

Ces 2 huiles essentielles sont utilisées de la méme fagon.
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Figure 54: Huile essentielle de petit grain bigarade de chez Pranarom® (212)
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Ces huiles essentielles peuvent étre utilisées en diffusion avec 10 gouttes d’HE seule ou en
synergie avec d’autres pendant 20min.

Elles peuvent étre inhalées avec 1 goutte sur mouchoir 2 fois par jour maximum.

Figure 55: lllustration d'exemple d'utilisation d'huile essentielle (213)

Il est conseillé de consommer 2 gouttes sur 1 comprimé neutre 3 fois par jour pendant
maximum 10 jours. Chez I'enfant de plus de 7ans, la posologie sera divisée par 2 soit 1 goutte
3 fois par jour mais pendant 3 jours maximum.

Pour une action rapide et plus simple d’utilisation, il est possible de mettre 3 gouttes sur les
poignets ou sur le plexus solaire maximum 3 fois par jour. Il est possible de la mélanger avec
d’autres huiles essentielles pour augmenter les effets anxiolytiques.

Dans un bain, il est possible d’utiliser 5-10 gouttes dans 1 cuillére café de base pour bain ety
rester au moins 20min.
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4. Angélique

e Nom latin : Angelica archangelica — Famille des Apiacées
e Partie utilisée : Racines ou fruit

e Pharmacopée : Liste A

ermin 2. ZamBer? Povuln

Figure 56: Planche botanique d‘Angelica archangelica (214)

e Propriétés thérapeutiques
Cette huile essentielle est connue pour ses activités qui permettent de combattre I'instabilité
et les états de paniques psychologiques.

Grace a son activité anxiolytique, elle permet une augmentation du taux de sérotonine et de
dopamine dans le cerveau. Cela permet de traiter la phobie sociale, I'échec, les déficiences
sociales et I'immaturité émotionnelle (215-217).

Langélique est aussi antidépressive grace a I'angélicine qui a une activité inhibitrice de la
MAOA (monoamine oxydase A) (218).

Grace aux coumarines qu’elle contient, elle est aussi un sédatif nerveux majeur (185).
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e Autres propriétés thérapeutiques

Cette plante a aussi une activité anti-inflammatoire par inhibition des lipopolysaccharides qui
déclenchent I'inflammation (219,220).

Enfin elle a une action antimicrobienne contre Aspergillus niger, Candida albicans,
Cladosporium cladosporioides, Clostridium difficile, Clostridium perfringens, Enterococcus
faecalis, Escherichia coli, Eubacterium limosum, Penicillium venetum, Peptostreptoccocus
anaerobius et Staphylococcus aureus entre autre grace aux macrolides présents dans sa
composition (221).

e Composition chimique

Cette huile essentielle est principalement composée de monoterpenes (67,3-79,9 %) tels que
I'a-thuyene, le B-pinéne, l'a-pinéne (21,3 %), le limonéne (16,4 %), I'a-phellandréne, le
campheéne, le 6-3-carene, le myrcéne, de sesquiterpenes (9,6-19,4 %) tels que le cyclosaténe,
I'a-copaéne, I'B-copaéne, I'6-cadinéne. Mais aussi des macrolides (3,9-6,3 %).

Il'y a aussi la présence de coumarines tels que I'angélicine ou I'impératorine en concentration
plus faible (220).

e Précautions d’emploi et contre-indications

Cette huile essentielle est photensibilisante et a un potentiel photo-cancérigéne en raison de
la présence de coumarines. |l est donc recommandé de ne pas s’exposer pendant au moins 10
heures aprés application cutanée (220,222).

Par manque de données il est recommandé de ne pas l'utiliser chez les femmes enceintes ou
allaitantes, ni les enfants de moins de 6 ans.

Elle présente aussi un effet anticoagulant en raison de la présence de coumarines. Il ne faudra
donc pas l'utiliser en cas de troubles de la coagulation ou de prise de médicaments
anticoagulants.

Cette huile est potentiellement irritante et allergisante car il y a du limoneéne. Il faut donc
toujours bien diluer pour I'application cutanée (185).
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e Conseils d’utilisation

Il est recommandé de consommer une goutte sur un comprimé neutre 1 fois par jour pendant
7 jours maximum.

FRANARONM
PRANAROM

Huile Essantelle
SR prg el
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Figure 57: Huile essentielle d'Angélique de chez pranarom® (223)

Il est possible de l'utiliser en synergie avec d’autres huiles essentielles dans un nébuliseur,
maximum 2 gouttes dans 8 gouttes d’autres huiles essentielles.

Enfin il est possible de masser sur les poignets 1 ou 2 gouttes diluées dans 8 a 9 gouttes d’huile
végétale tel que I'huile d’'amande douce (200).

gt

Figure 58: Huile végétale d'amande douce de chez Gifrer (224)
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C. Huiles essentielles neurotoniques
1. Camomille romaine ou noble

e Nom latin : Chamaemelum nobile — Familles des Astéracées
e Partie utilisée : Parties aériennes fleuries ou capitules floraux

e Pharmacopée : Liste A

Figure 59: Planche botanique de Chamaemelum nobile (225)

e Propriétés thérapeutiques

La camomille romaine a une activité anxiolytique qui permet de lutter contre I'anxiété, la
nervosité ou la colére grace a I'angélate d’isobutyle (226).

De plus, il semblerait que cette huile essentielle ait une activité psychostimulante similaire a
la caféine. Des études montrent que l'effet est donné par I'angélate d'isobutyle, I'angélate
d'isoamyle et l'isobutyrate de 2-méthylbutyle. Il serait probable que le systéme
dopaminergique soit impliqué dans cet effet. Contrairement aux préparations de Camomille
romaine, I'huile essentielle ne contient pas d’apigénine, il n’y a donc pas d’effet sédatif sur la
marche (227-229).

Cette huile permet donc de sortir la téte de l'eau, prendre du recul quand les émotions
prennent le dessus (230).

66



Cette huile essentielle a aussi une action antispasmodique indiquée en cas de colites ou de
crampes abdominales grace a I'angélate d’isobutyle (231).

e Autre propriété thérapeutique

Enfin il y a aussi un effet anti-inflammatoire grace a l'alpha bisabolol et la matricine qui
induisent une inhibition des prostaglandines. |l semblerait que le mécanisme d’action soit
similaire aux anti-inflammatoires non stéroidiens (232).

e Composition chimique

Cette camomille est composée majoritairement d’esters monoterpéniques (80-90%) avec des
angélates d’isobutyle (36-40%), de butyle et de methacryle, un isobutyrate d’isobutyle (3,7%),
un butyrate d’isoamyle (2,6%) et un méthyl-2-butyrate de 2-methylbutyl (2,7%).

Cette huile essentielle est aussi composée de cétones monoterpéniques telles que le
pinocarvone (13%), d’alcools monoterpéniques (5-6%) tels que le trans-pinocarvéol et le
farnesol.

Enfin elle est composée d’alcools sesquiterpéniques tels que I'a-bisabolol et un lactone
sesquiterpénique, la matricine (191).

e Précautions d’emploi et contre-indications

Cette huile peut étre allergisante en raison de la présence de lactones, il faudra donc s’assurer
de I'absence d’allergie en administrant sur une petite zone cette huile diluée dans une huile
végétale (232).

En I'absence d’études, elle n’est pas recommandée chez la femme enceinte ou allaitante. Mais
est possible chez le bébé dés 3 mois a faible dose (233).

Attention a la qualité de I'huile essentielle de camomille romaine, si elle n’est pas de bonne
qualité il y a un risque de concentration élevée en pinocarvone qui est une cétone
neurotoxique (233).
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e Conseils d’utilisation

Figure 60: Huile essentielle de Camomille romaine (234)

La voie de choix est en application sur le plexus solaire ou sur les poignets, diluée a 10% dans
une huile végétale comme I’huile de noyaux d’abricot.

Plexus solaire »

Figure 61: Image localisant le plexus solaire (235)

En diffusion il est possible de mettre 10 gouttes dans un nébuliseur pendant 20 minutes mais
ce n’est pas la voie la plus utilisée car c’est une huile essentielle chere et qui a une odeur
entétante.

Il est aussi possible de la consommer sur un comprimé neutre a sucer. |l ne faut pas dépasser
2 gouttes 3 fois par jour pendant 10 jours.

Dans un bain il est possible de mettre 5 gouttes dans une base pour le bain, et y rester pendant
au moins 20 minutes.

Chez I'enfant de plus de 3 mois, il est possible de l'utiliser en diffusion maximum 5 min dans
une piece en l'absence de I'enfant ou en massage diluée a 1% mais pas par voie orale.

Puis chez I'enfant dont I'age est supérieur a 6 ans, il ne faut pas dépasser 1 goutte deux fois
par jour et enfin au-dessus de 12 ans 1 goutte 3 fois par jour (191,195,233).

W
Figure 62: Exemple de massage sur un bébé (236)
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2. Menthe poivrée

e Nom latin : Mentha x piperita — Famille des Lamiacées
e Partie utilisée : Partie aérienne

e Pharmacopée : Liste A

Figure 63: Planche botanique de Mentha x piperita (237)

e Propriétés thérapeutiques

La menthe poivrée est un neurotonique, elle est donc stimulante cérébrale. C’est grace au
menthol (238).

Cette huile essentielle est riche en menthol et menthone, ces composés possedent des
propriétés d'inhibition cholinergique in vitro, de régulation du calcium et de liaison aux
récepteurs GABA A. Elle permet donc de moduler de maniére bénéfique les performances lors
de taches cognitives exigeantes et d’atténuer I'augmentation de la fatigue mentale lors de
taches longues chez les adultes en bonne santé (239,240).

Cette plante est aussi antistress par action sur la sérotonine et la dopamine (241).
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Elle permet aussi de lutter contre d’autres effets physiologiques dus au stress tels que les
spasmes intestinaux grace au menthol qui réduit I'afflux de calcium dans le gros intestin et le
jéjunum détendant les muscles lisses du tractus gastro-intestinal (242,243).

Cette menthe a aussi une action antiémétique, en inhibant la dépolarisation du potassium
dans l'iléon et un effet sur I'histamine, la sérotonine et les récepteurs cholinergiques dans le
tractus gastro-intestinal (242,244).

e Autres propriétés thérapeutiques

La menthone agit sur le foie en stimulant la sécrétion de bile et la synthese d’acide biliaire, elle
a donc une action cholérétique (191).

Le menthol a une action analgésique locale par stimulation des récepteurs du froid, cela
permet une diminution de la durée d’'une crise de migraine, de plus ses effets
vasoconstricteurs artériels sont utiles dans la vasodilatation induite par la migraine (191,244).

Enfin cette huile essentielle a une activité antimicrobienne en particulier antiherpétique (HSV
1 et 2). En effet, elle a une action virucide dans les infections récurrentes par I'herpés (245).

e Composition chimique

Cette menthe est composée d’alcools monoterpéniques tels que le menthol (15-68%) et
I'isomenthol (0,5-1,5%), de cétones monoterpéniques comme la menthone (14-76%) et la
pulégone (0,3-1,5%), d’un ester monoterpénique (acétate de menthyle (3-20%)), de carbure
monoterpénique, le limoneéne (1-3%).

Enfin elle contient aussi un oxyde monoterpénique, 1-8 cinéole (0,5-7%) qui induit des contre-
indications (195).

e Précautions d’emploi et contre-indications

Cette huile essentielle est considérée comme pro-convulsivante d{ a la présence de 1,8-
cinéole. Elle est donc déconseillée en cas d’antécédant d’épilepsie et chez la femme enceinte
ou allaitante (185,222).

Il'y a un risque de bronchospasme en particulier chez I'enfant. Elle est donc contre-indiquée
chez les enfants de moins de 7 ans (246).

Des études préliminaires pourraient montrer que I'huile essentielle de menthe poivrée
pourrait interagir avec certains cytochromes P450 (CYP1A2, CYP2C19, CYP2C9 et CYP3A4) et
pourrait donc modifier la concentration de médicaments métabolisés par ces cytochromes.
Elle est donc contre-indiquée en cas de prise de médicaments a marge thérapeutique étroite
tels que les immunosuppresseurs (244,246).
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Par voie orale, il est a noter plusieurs effets toxiques tels que des brllures d'estomac, des
nausées, des vomissements, des réactions allergiques, des bouffées vasomotrices et des maux
de téte. En cas de survenue de ces effets, il est conseillé d’arréter la prise par voie orale (244).

e Conseils d’utilisation(195)
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Figure 64: Huile essentielle de Menthe poivrée de chez pranarém (247)

Il est recommandé de consommer cette huile sur un comprimé neutre ou un sucre, au
maximum 1 goutte 3 fois par jour pendant 7 jours.

Par voie cutanée, il est possible de mettre 1 ou 2 gouttes pure sur les poignets ou en cas de
peau sensible ou atopique, il est possible de la diluer dans une huile végétale telle que I'huile
d’amande douce (1 goutte dans 9 gouttes d’huile végétale).

Figure 65: Exemple d'utilisation d'huile essentielle (248)

Il est aussi autorisé de faire 3-4 longues inspirations au-dessus du flacon ouvert.

Enfin, il est recommandé de diffuser cette huile essentielle qu’en synergie avec d’autres
huiles essentielles avec un maximum de 2 gouttes de menthe poivrée dans 8 gouttes d’autres
huiles essentielles au vue de ses effets pro-convulsivants.
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D. Action recharge physique et psychique
1. Laurier commun

e Nom latin : Laurus nobilis — Famille des Lauracées
e Partie utilisée : Feuilles

e Pharmacopée : Liste A
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Figure 66: Planche botanique de Laurus nobilis (249)

e Propriétés thérapeutiques

Le laurier est un équilibrant du systeme nerveux sympathique et parasympathique, il aide
a se dépasser ou se surpasser. Cette action est permise par I'association d’effets neurotonique
et anxiolytique.

A faible dose, cette huile essentielle peut maintenir un niveau élevé de vigilance en
améliorant I'éveil physiologique sans subir les effets néfastes d'une émotion négative sur les
performances. Cela donne la composante neurotonique (250).

Ensuite elle a une action anxiolytique sans que le mécanisme d’action soit encore
connu spécifiquement pour le laurier noble mais potentiellement le méme que le linalol de
I'ylang-ylang. Cela permet de donner l'effet anti-trac (251).
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e Autres propriétés thérapeutiques

Cette plante a une activité antimicrobienne grace au 1,8-cinéole contre certaines
bactéries telles que Staphylococcus aureus, Escherichia coli et Salmonella typhimurium. Cet
effet antibiotique est supérieur aux tétracyclines testées dans I'étude. Mais aussi contre
certains champignons tels que Aspergillus niger et Candida albicans par inhibition des
mycorrhizes. Enfin elle a une action acaricide sur Psoroptes cuniculi a une concentration de
10% (252).

Cette huile essentielle a aussi une activité anticonvulsivante. Mais a cette forte dose
(supérieure a 0,25 ml/kg), il y a production de sédation et de déficience motrice liée au linalol.
Cet effet peut étre da au linalol. En effet, une étude montre que le linalol module I'expression
d’activation du glutamate par antagonisme compétitif de la liaison du L-glutamate (253,254).

Enfin ce laurier a une action anti-inflammatoire et analgésique, ces activités sont dose-
dépendantes. A dose de 0,2ml/kg, I'action anti-inflammatoire est comparable a I'action du
piroxicam. Et a dose de 0,06ml/kg, 'action analgésique est comparable a la morphine (255).

e Composition chimique

Cette huile essentielle est composée de plusieurs groupes chimiques tels que :

- Un oxyde monoterpénique, le 1,8-cinéole (jusqu’a 70%)

- Des carbures monoterpéniques, a et B-pinéne 9-12% et sabinéne (8-10%)

- Des alcools monoterpéniques tels que le linalol (3-30%), I'a-terpéneol (2-6%) et le
terpinéol-4 (2-4%)

- Un ester monoterpénique, le acétate de terpényle (9-12%)

- Des phénols aromatiques, le methyleugénol (3-6%) et I'eugénol (2-3%)

- Enfin des lactones sesquiterpénes, dehydrocostus lactone ou costunolide (191)

e Précautions d’emploi et contre-indications

Cette huile essentielle est déconseillée chez la femme enceinte ou allaitante et chez I'enfant
de moins 7 ans en raison de la présence de 1,8-cinéole (185).

Il faudra étre vigilant en cas d’antécédent d’allergie, la présence de lactone sesquiterpénique
rend cette plante allergisante (256).

Enfin en cas de surdosage (supérieur a 0,25ml/kg), un effet narcotique est attendu (257).
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e Conseils d’utilisation
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Figure 67: Huile essentielle de Laurier noble de chez Arkopharma®(258)

Il est recommandé de consommer cette huile essentielle sur un comprimé neutre a raison de
1 a 2 gouttes 2 a 3 fois par jour pendant 7 jours maximum.

Figure 68: Comprimés neutre de chez Puressentiel® (259)

Elle peut étre utilisée pure en massant 3 gouttes sur le plexus solaire, les poignets ou la
plante des pieds 3 fois par jour maximum ou en massage sur le corps dilué a 5 %.

En diffusion, son odeur n’est pas tres agréable mais elle peut étre utilisée en synergie pour
aider a la concentration et dynamiser I'esprit au maximum 2 gouttes dans 8 gouttes d’autres
huiles essentielles.

Enfin il est possible de réaliser 3 a 4 inspirations profondes au-dessus du flacon lorsqu’il y a
besoin de se surpasser (191,195).
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2. Romarin a verbénone
e Nom latin : Rosmarinus officinalis ct. Verbénone — Famille des Lamiacées
e Partie utilisée : Sommités fleuries et feuilles

e Pharmacopée : Liste A

Figure 69: Planche botanique de Rosmarinus officinalis (260)

e Propriétés thérapeutiques

Le romarin a verbénone est connu comme équilibrant nerveux.

En effet, cette huile permet d’augmenter la mémoire. C’est grace a la diminution du stress
oxydatif cérébral et a la régulation de 'acétylcholine. Il y a aussi une augmentation de la
dopamine et une diminution de la corticostérone sérique. Le romarin semble affecter le
systéme de réponse au stress par l'intermédiaire de la voie du facteur de croissance nerveux
(NGF) et de I'axe hypothalamus-hypophyse-surrénalien, provoquant ainsi une activation de la
sécrétion de la dopamine (240,261).

De plus cette huile a une action anxiolytique grace a I'a-pinéne (240,262).

Cette huile a aussi une action stimulante du systeme nerveux (263).
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e Autres propriétés thérapeutiques

L'huile de romarin offre également une protection neuronale par action antioxydante contre
I'inflammation cérébrale et les plaques 3-amyloides observées dans la maladie d'Alzheimer
(240).

Enfin ce romarin a une action antimicrobienne en particulier sur Escherichia coli et
Pseudomonas aeruginosa grace principalement aux camphre, bornéol et verbénone (264).

e Composition chimique

Cette huile essentielle est composée de carbures monoterpéniques tels que I'a-pinéne (15-
34%) et le camphéne (6%). Mais aussi de cétones monoterpéniques telles que le camphre (1-
17%) et le verbénone (15-37%), de 1,8-cinéole (5-15%), d’ester en particulier I'acétate de
bornyle 12% et d’alcool monoterpénique (bornéol 5%) (191,195).

e Précautions d’emploi et contre-indications

Cette plante est (en raison de la présence de cétones) convulsivante et neurotoxique a forte
dose (185,222).

Des études ont montré une génotoxicité et une embryotoxicité. En effet, cette huile essentielle
est responsable d’avortement chez ’'Homme et 'animal. Cette huile est donc contre-indiquée
chez la femme enceinte et allaitante et chez 'enfant de moins de 12 ans (265).

e Conseils d’utilisation

Il est possible de I'utiliser soit diluée, 2 gouttes dans 11 gouttes d’huile végétale comme une
huile de noyaux d’abricot 2 a 3 fois par jour pendant 7 jours maximum. Ou soit 2 gouttes sur
le plexus solaire 3 fois par jour.
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Figure 70: Huile végétale de noyau d'abricot de chez Pranarom® (266)
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Il est aussi recommandé de consommer 1 goutte sur un comprimé neutre 3 fois par jour,
pendant 7 jours.

Figure 71: Exemple d'utilisation de comprimés neutre avec des huiles essentielles (259)

En cas de situation psychologique conflictuelle, avec besoin d’une solution rapide, il faudra
faire 3-4 inspirations au-dessus du flacon.

Enfin dans une synergie, il est possible de diffuser 2 gouttes avec 8 autres huiles essentielles
(191,195).

Figure 72: Huile essentielle de Romarin (267)
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IV. Gemmothérapie
A. Définition

La gemmothérapie est une branche de la phytothérapie encore peu connue en raison d’'un
manque de publications scientifiques. Cette science utilise les extraits de bourgeons, de jeunes
pousses, et de radicelles pour améliorer la santé physique ou mentale. Ces parties de plantes
seraient particulierement intéressantes car plus concentrées en principes actifs que dans une
plante adulte.

Figure 73: Falcon de gemmothérapie et bourgeons (268)

C’est au Moyen Age qu’il est fait mention dans certains ouvrages de philosophes
alchimistes de I'utilisation de bourgeons. Des alchimistes mentionnent en effet 'Unguentum
populeum qui est une pommade aux bourgeons de peuplier. Cette pommade est utilisée pour
le traitement des hémorroides.

Au Xlleme siecle, Sainte Hildegarde de Bingen, Abbesse bénédictine allemande et botaniste
préconisait I'emploi de 8 bourgeons : le bouleau, le tilleul, le pommier, le cassis, I'églantier, le
fréne, le peuplier et le chataignier.

Figure 74: lllustration de sainte Hildegarde de Bingen (269)

Mais cette pratique fut vite abandonnée en raison de l'instabilité des principes actifs des
bourgeons, et 'utilisation de la plante adulte plus anciennement connue prit plus de place
dans la médecine. Son utilisation est retrouvée dans d’anciennes Pharmacopées avec
I'utilisation de bourgeons de sapin pour la confection de sirops pectoraux et respiratoires. Mais
son essor se fait dans les années 60 par le Dr Pol Henry qui est connu comme le pére fondateur
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de la gemmothérapie qu’il nomma phytembryothérapie. Il fut le premier a considérer que le
méristeme (zone de division cellulaire dans une plante, qui pourrait se rapprocher de la cellule
souche chez les animaux) contiendrait toutes les informations pour le développement des
plantes. C’est suite aux travaux du Dr Henry que le Dr Max Tétau renomma cette discipline la
gemmothérapie (270,271).

Ces extraits sont récoltés a des moments bien précis de I'année, lorsque leur concentration en
principes actifs est a son maximum.

Ensuite ces extraits sont utilisés en macérat mére ou en extrait homéopathique en dilution
1DH (décimales hahnemanniennes). Ici il sera question de macérat mére (272).

Le macérat mere est un concentré de séve brute. Cette méthode a été mise au point par le Dr
Pol Henry. Les bourgeons sont mis a macérer dans un mélange d’eau, de glycérine végétale et
d’alcool pendant 21 jours. Puis cette préparation est filtrée et dynamisée. La dynamisation
permet de mélanger les différents solvants et donc rassemble tous les principes actifs extraits,
la filtration permet de retirer les éléments non actifs des extraits actifs.

Ces solvants permettent d’extraire le plus de molécules possible. Ueau permet d’extraire les
dérivés hydrosolubles, les tanins, les sels minéraux, les flavonoides et les vitamines
hydrosolubles. Lalcool récupére les alcaloides, les hétérosides et certains acides. Enfin la
glycérine végétale retient certains phénols, des huiles essentielles, des flavonoides et d’autres
acides (273).

Les extraits de gemmothérapie sont associés dans la pharmacopée Frangaise a I'homéopathie.
Dans la réglementation actuelle, ces produits sont classés comme compléments alimentaires
car il ne disposent pas d/AMM.

La gemmothérapie s’utilise en général par voie orale. La préparation se prend 30 min avant un
repas ou 2 h apres. Elle peut étre prise soit pure sous la langue, soit dans un peu d’eau.

En raison de la présence d’alcool, il n’est pas recommandé d’utiliser la gemmothérapie chez la
femme enceinte, allaitante et chez I'enfant de moins de 3 ans (274).

De plus il s‘agit de concentrés de plantes, il faut donc comme tout traitement, prévenir son
professionnel de santé avant d’utiliser de la gemmothérapie. En particulier en cas de prise
d’anticoagulant ou d’antécédant de cancers hormonodépendants. Dans cette thése, il y aura
un recensement des différentes contre-indications spécifiques a chaque bourgeon pour
pouvoir aider les professionnels de santé mais aussi les patients.
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B. Figuier
e Nom latin : Ficus carica — Famille des Moracées
e Partie utilisée : Bourgeons

e Pharmacopée : Liste A

Figure 75: Planche botanique de Ficus carica (275)

e Propriétés thérapeutiques

Ce bourgeon agit sur I’hypothalamus et I’'hypophyse qui sont les sphéres des émotions, il aide
a digérer les événements difficiles et est antistress (271).

En effet certaines études montrent que le bourgeon de figuier agirait comme régulateur de
I'axe cortico-hypothalamique et serait efficace dans les troubles associés a une défaillance du
systeme neurovégétatif (276).

Certaines grandes figures de la gemmothérapie telles que Max Tétau, Gérard Guéniot ou
Daniel Scimeca indiquent que ce bourgeon a des actions importantes contre le stress et
I'angoisse par une action calmante (276).
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e Autres propriétés thérapeutiques
Cette plante a aussi des effets protecteurs gastriques. En effet elle permet de réguler la
sécrétion du suc gastrique et aide a lutter contre les crises de boulimie (276).

Une étude a démontré que ces bourgeons ont un effet antidiabétique en traitement a long
terme, par diminution de la glycémie, par diminution du taux sérique d’enzymes hépatiques,
et par amélioration de la fonction rénale. Il est retrouvé une diminution du taux de cholestérol
grace aux phytostérols chez le rat diabétique et une diminution du taux d’ALAT et ASAT (277).

Enfin, cette étude montre que cette plante aide contre le stress oxydatif en augmentant les
activités enzymatiques antioxydantes endogenes et en diminuant la peroxydation lipidique
dans les tissus pancréatiques, rénaux et hépatiques (277).

e Composition chimique

La composition des macérats de bourgeons de figuier n’est pas encore complétement connue.

Mais certaines études ont montré la présence d’hormones, de polysaccharides, de glucose,
de baryum, de magnésium, de manganeése et de zinc.

En plus grande quantité, il est retrouvé des polyphénols tels que des acides
hydroxycinnamiques, des flavonols (lutéoline, quercétine), des catéchines ou des acides
benzoiques. Mais aussi certaines enzymes protéolytiques comme la ficine.

Mais aussi la xanthoxine de la famille des furocoumarines.

Il'y a aussi des acides gras tels que I'acide octanoique, I'acide palmitique, l'acide linoléique ou
I'acide linolénique (278,279).

e Précautions d’emploi et contre-indications
Cette plante est potentiellement allergisante. Il est donc contre-indiqué de consommer un
macérat de bourgeons de figuier en cas d’allergie au figuier.
En cas de consommation excessive, il y a un risque de diarrhée (276).

Il est possible d’associer la prise de macérat de bourgeons de figuier a un antidépresseur,
anxiolytique ou somnifere mais est recommandé de commencer a des doses plus faibles (5
gouttes par jour) et augmenter si besoin (276).

En cas d'utilisation des feuilles de figuier sur la peau, le latex peut provoquer une
photodermatite. Ceci est dii a la présence de furocoumarines qui sont photosensibilisantes
(280).
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e Conseils d’utilisation
La posologie peut varier en fonction de I'indication.

En cas de stress, il est recommandé de réaliser une cure de 21 jours, de commencer par 5
gouttes 2 fois par jour et d'augmenter si besoin au moment d’un stress intense. Il est possible
de rajouter 5 gouttes 2 fois par jour (276).
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Figure 76: Macérat glycériné de bourgeons de Figuier de chez Herbalgem® (281)
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C. Cassissier

e Nom latin : Ribes nigrum — Famille des Grossulariacées
e Partie utilisée : Bourgeons

e Pharmacopée : Liste A

Figure 77: Planche botanique de Ribes nigrum (282)

e Propriétés thérapeutiques

Ce bourgeon de cassissier est un des plus étudiés dans la littérature scientifique.
Il est anti-fatiguant, revitalisant, stimulant et adaptogene (276).

Une étude a démontré que la sarmentosine qu’il contient est un inhibiteur de la
monoamine oxydase. Les monoamines oxydases permettent I'inactivation des monoamines
telles que la noradrénaline, la sérotonine ou la dopamine. La sarmentosine va donc inhiber
cette inactivation et va permettre d’'améliorer I’humeur et de diminuer le stress (283).

L'effet adaptogene est obtenu par un effet sur la cortisone. En effet, ces gemmodérivés
permettent de s’adapter au stress grace a la quercétine qu’ils contiennent. Cette quercetine
permet de réduire fortement I'augmentation de cortisone mais aussi d’ACTH et de CRH lors
d’une réponse au stress (276).
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e Autres propriétés thérapeutiques
Ce bourgeon soulage l'arthrose des petites et grosses articulations, améliore la
souplesse des ligaments et des tendons grace a un drainage au niveau des surrénales (284).

Le cassis est aussi cortisone-like, il peut dans certains cas remplacer les corticoides et a
donc des propriétés anti-inflammatoire (285,286).

C’est un trés bon antioxydant grace a ses composés polyphénoliques (286).

Enfin, il a été démontré que le kaempférol diminue I’hypertension pulmonaire causés par
une hypoxie. Il inhibe la prolifération excessive des cellules musculaires lisses de l'artere
pulmonaire et diminue la résistance a I'apoptose. Ce bourgeon a donc une activité vasculo-
protectrice (287).

e Composition chimique

Ce bourgeon est composé d’acides aminés tels que l'alanine, la proline ou l'arginine, de
vitamines C, de flavonoides (flavonols ou des anthocyanines), d’hétérosides, d’huiles
essentielles, de sels minéraux et métaux tels que le magnésium, le manganese, le phosphore,
le sélénium ou le zinc.

Mais aussi de polyphénols tels que des acides hydroxycinnamiques ainsi que des acides
hydroxybenzoiques comme I'acide gallique.

Les flavonols retrouvés en plus grande quantité sont des glycosides de quercétine, de
myricétine ou encore du kaempférol et de I'isorhamnétine (288,289).

e Précautions d’emploi et contre-indications

Ce macérat glycériné est déconseillé chez I’"hypertendu non contrélé et aprés 17 heures car
c’est un excitant (276).

En raison de ses actions sur les surrénales, il est contre-indiqué chez les patients avec une
maladie de cushing ou autre hyperfonctionnement des surrénales (276).
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e Conseils d’utilisation

Pour des raisons de praticité, il existe des macérats de bourgeons de cassis en forme de sprays.
Il est conseillé de mettre un spray sous la langue au moment du stress sans dépasser 5 par jour

(276).

Il est aussi possible de I'utiliser en préventif a raison de 5 a 15 gouttes 3 fois par jour (274).

Sous forme de gouttes il est recommandé de le consommer le matin avant le petit déjeuner
pour éviter des troubles du sommeil. Sous forme de sprays, il n’est pas recommandé de le

consommer apres 17 heures.
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Figure 78: Exemple de présentation de macérat glycériné de Cassis de chez Vitaflor® et de chez

Herbalgem® (290,291)
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D. Tilleul argenté

e Nom latin : Tilia tomentosa — Famille des Malvacées
e Partie utilisée : Bourgeons

e Pharmacopée : Non listé, utilisé comme complément alimentaire

Figure 79: Planche botanique de Tilia tomentosa (292)

e Propriétés thérapeutiques

Le bourgeon de tilleul argenté est connu pour ses effets contre les angoisses, les anxiétés,
les insomnies ou les troubles de la concentration.

En effet, des chercheurs ont montré que ce bourgeon active un courant d’ions chlorures
similaire a celui produit par I'acide gamma-aminobutyrique. Cela montre que le tilleul a une
action anxiolytique en mimant les effets des neurotransmetteurs inhibiteurs comme le GABA
et les benzodiazépines en ciblant les synapses Gabaergiques (293).

Ce bourgeon aide aussi contre la spasmophilie car il aurait des propriétés
antispasmodiques. Des études ont montré que la quercétine réduit le péristaltisme. Les
flavonoides semblent également étre impliqués dans la production de monoxyde d’azote et
dans l'inhibition des canaux calciques et potassiques, qui permettent la relaxation des muscles
lisses de I'endothélium (294).

Cette action antispasmodique permet d’aider contre un des symptomes liés au stress.
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e Composition chimique

Les bourgeons de tilleul sont composés d’acides aminés, de phytohormones, de vitamines,
d’oligo-éléments tels que le chrome, le magnésium, le manganese ou encore le zinc. Certaines
études ont montré la présence de caroténoides, de saponine, de flavonoides ou encore un
alcool sesquiterpénique (farnésol).

Mais aussi des acides phénoliques comme l'acide caféique, I'acide p-coumarique.

On retrouve des polyphénols flavonoides tels que la quercétine, la kaemféritrine, le trans-
tiliroside mais aussi de la catéchine, I'épicatéchine et I'acide ellagique (295).
e Précautions d’emploi et contre-indications

Il est recommandé de ne pas consommer ce bourgeon en cas de prise de benzodiazépines car
cela peut aussi augmenter l'effet des benzodiazépines.

Il n’y a pas d’effet indésirable connu (276).

e Conseils d’utilisation

Il est recommandé de faire des cures de 3 semaines avec 10 gouttes a consommer en début
de soirée, puis 10 gouttes au coucher.
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Figure 80: Macérat glycériné de Tilleul de chez Herbiolys (296)
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E. Aubépine

e Nom latin : Crataegus monogyna — Famille des Rosacées
e Partie utilisée : Jeunes pousses et bourgeons

e Pharmacopée : Liste A

Figure 81: Planche botanique de Crataegus monogyna (297)

e Propriétés thérapeutiques

Les bourgeons d’aubépine ont une action anxiolytique (298).

Il est aussi retrouvé une activité vasodilatatrice au niveau cérébral, cela permet
d’augmenter l'apport en oxygene du cerveau. Cette augmentation de l'apport permet
d’améliorer les capacités cognitives et augmenter la concentration (276).

lls permettraient aussi de réguler des tendances a la boulimie alimentaire, a diminuer
les angoisses et oppressions cardiaques, grace a son action sympatholytique et par une
régulation des systemes sympathique et parasympathique (276).

Les jeunes pousses daubépine permettent aussi de normaliser les arythmies
cardiagues. Ces jeunes pousses ont un effet dromotrope et inotrope positifs, mais aussi des
activités bathmotrope et chronotrope négatives. Cela permet de diminuer l'activité du
myocarde en augmentant la conduction cardiovasculaire (298).
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Les jeunes pousses d’aubépine et les baies ont une activité antioxydante. Selon les
méthodes utilisées, ce sont les baies ou les jeunes pousses qui ont une action antioxydante
plus importante mais toutes ces méthodes ont montré que ces deux extraits ont des propriétés
antioxydantes plus importantes que les dérivés de jeunes feuilles et fleurs séchées (45).

e Autres propriétés thérapeutiques

Certaines études ont prouvé que le stress oxydatif a un réle dans certaines maladies
neurodégénératives telles que la maladie d’Alzheimer ou de Parkinson. Ces jeunes pousses
grace a leur action antioxydante permettraient de lutter contre ces maladies (276).

Grace aux flavonoides, l'aubépine est efficace contre Ureaplasma urealyticum et
pourrait étre utilisée en combinaison avec des antibiotiques (299).

Enfin ces jeunes pousses ont montré une activité antiproliférative (300).

e Composition chimique

Les composés gemmothérapeutiques sont composés essentiellement de flavonoides : du
rutoside et des hyperoxydes. Il a été retrouvé des oligo-éléments tels que le chrome, le fer, le
magnésium, le manganese, le silicium ou le zinc.

Il y a donc des flavonols, les flavones ou les proanthocyanidines qui sont des flavonoides. Il a
aussi été retrouvé des acides phénoliques tels que des derivés de I'acide hydroxycinnamique,
de I'épicatéchine, de la vitéxine, des triterpénes dont les acides bétulinique, oléanolique et
ursolique (45,298,300).

e Précautions d’emploi et contre-indications

Il na pas été repéré d’effets secondaires ou de contre-indications a par ceux généraux aux
composés de gemmothérapie. Mais il est recommandé de faire attention en cas de maladie
cardiovasculaire ou en cas d’association avec des bétabloquants ou des anti-hypertenseurs.

e Conseils d’utilisation

Il est recommandé de consommer 5 a 15 gouttes de bourgeons ou de jeunes pousses
d’aubépine en cas de stress ou tous les jours en cas d’arythmie (274).
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Figure 82: Macérat glycériné d'Aubépine de chez Herbiolys (301)
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F. Agripaume

e Nom latin : Leonurus cardiaca — Famille des Lamiacées
e Partie utilisée : Bourgeons

e Pharmacopée : Liste A

PL.263.
Agripauwme Cardiaque. lLeonurus Cardiaca L.

Figure 83: Planche botanique de Leonurus cardiaca (302)

e Propriétés thérapeutiques
Ces bourgeons sont anxiolytiques et aident dans les troubles du sommeil grace aux iridoides
gu’ils contiennent (303).

De plus, I'agripaume a des propriétés sur le rythme cardiaque. En effet, il a une action contre
les palpitations, cette plante a un effet antagoniste mixte sur les canaux calcique de type L. On
peut donc 'utiliser en tant qu’antiarythmique et antiangineux (304).

Lagripaume a aussi des propriétés augmentatrices de la force de la contraction cardiaque et
une action hypotensive (305).
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e Autres propriétés thérapeutiques
Ce bourgeon permet de diminuer le taux de glucose, d’acide lactique, de cholestérol ou de
lipides dans le sang (305).

Enfin les iridoides qu’il contient ont une activité antibactérienne (304).

e Composition chimique
Cette plante contient des diterpenes furaniques de labdane, de léosibiricine, de la
préléosibirine, léosibirine et de I'acétate d'isoballotenol (306,307).
De plus elle contient des alcaloides tels que le léonurine, le Iéonuridine, le stahidrine.

Ce bourgeon est aussi composé de flavonoides tels que la quercétine ou la rutine. Il y a aussi
des iridoides tels que galiridozide.

Des études y retrouvent aussi des huiles essentielles qui comprennent le limoneéne, le linalol,
le caryophylléne, I'a-humuléne, I'a- et le B-pinéne (305).

e Précautions d’emploi et contre-indications

Il est contre-indiqué de consommer des benzodiazépines avec des bourgeons d’agripaume.
Caril y a un risque d’effet sédatif synergique entrainant un coma (308).

Il a été montré que cette plante potentialisait I'effet de la warfarine en inhibant I'agrégation
des plaquettes. Il est donc contre-indiqué de consommer cette plante en cas de prise
d’anticoagulant en particulier la warfarine (308).

e Conseils d’utilisation
Il est recommandé de consommer ce macérat a raison de 15 gouttes matin et soir directement

sous la langue ou dans un fond d’eau pendant une cure de 3 semaines puis de renouveler si
nécessaire apres une semaine de pause thérapeutique.

Figure 84: Macérat glycériné de bourgeons d'Agripaume (309)
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G. Amandier ou amande douce

e Nom latin : Prunus dulcis — Famille des Rosacées
e Partie utilisée : Bourgeons

e Pharmacopée : Liste A

andelbaunr.

Figure 85: Planche botanique de Prunus dulcis

e Propriétés thérapeutiques

Lamandier contient de I'acide caféique. Des études ont montré un effet anxiolytique de l'acide
caféique (310,311).

Une prise sur le long-terme de bourgeon d’amande améliore la mémoire en augmentant le
métabolisme cérébral de la 5-hydroxy tryptamine (5-HT) par augmentation de la concentration
de tryptophane et le renouvellement de la 5-HT dans le cerveau (312).
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e Autres propriétés thérapeutiques

Les triterpénoides ont une activité antibactérienne et anti-antioxydante (221).

Le rutoside présent dans ce bourgeon est une insuline-like. Ce bourgeon a donc des effet anti-
hyperglycémiques (311).

L'acide caféique a une action bénéfique sur le syndrome métabolique par activité anti-obésité,
antidiabétique, hypolipidémiante, hypotensive (313).

La quercétine aide aussi dans la gestion du syndrome métabolique par différents mécanismes
tels que 'augmentation de I'adiponectine, la diminution de la leptine, I'activité antioxydante,
la réduction de la résistance a l'insuline, I'élévation du taux d'insuline et le blocage des canaux
calciques (314).

La rutine et la quercétine ont une action anti-inflammatoire dans les maladies inflammatoires
chroniques de l'intestin par suppression de la libération de médiateurs pro-inflammatoires et
de I'expression de protéines inflammatoires (315).

Enfin ce bourgeon a des effets anticoagulants démontrés mais son mécanisme d’action n’est
pas encore démontré scientifiquement (316).

e Composition chimique

Ce bourgeon est riche en phénol (flavonoides et non flavonoides), en triterpénoides, en
coumarine, en iridoides, en alcaloides (choline), en acides aminés, en acides carboxyliques
(acide malique, citrique, quinique), en lignanes et vitamines.

Les flavonoides principalement présents dans I'amandier sont les rutosides, I’hyperoside, la
guercetine, I'apigenine, la chrysine, la naringenine et le kaempferol.

Les non flavonoides présents sont les acides hydroxycinnamiques tels que lacide
chlorogénique, l'acide caféique, I'acide coumarique ou I'acide férulique (311).

e Précautions d’emploi et contre-indications

Cette plante a des propriétés anticoagulantes donc est contre-indiquée en cas de prise
d’anticoagulants ou de maladie de la coagulation au risque de produire une hémorragie (316).
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e Conseils d’utilisation

Il est recommandé de consommer 5 a 15 gouttes de macérat glycériné en 1 a 3 prises par jour.
Il est possible de commencer par 5 gouttes et d'augmenter au fur et a mesure la dose.
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Figure 86: Macérat glycériné d'Amandier de chez Herbalgem® (317)
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H. Chéne pédonculé

e Nom latin : Quercus robur - Famille des Fagacées
e Partie utilisée : Bourgeons ou glands
e Pharmacopée : Liste A

Figure 87: Planche botanique de Quercus robur (318)

e Propriétés thérapeutiques

Le chéne commun a une action sur le systéme nerveux, en effet il a une action cortisone-like
qui aide a lutter contre les états de fatigue ou d’épuisement liés au stress (270,274).

e Autres propriétés thérapeutiques
De plus, il stimule I'organisme de maniére générale en stimulant les glandes endocrines telles
que les surrénales ou I’hypophyse et augmente la sécrétion des 17-cétostéroides (276).

Chez I'homme, il stimule aussi la production urinaire d’hydroxycorticoides par action sur les
glandes surrénales et par la sécrétion gonadique de testostérone. Ces effets sont observés
apres une utilisation de 3 a 4 mois. Tous cela permet d’améliorer le spermogramme (319).
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Ce bourgeon a aussi une action antimicrobienne en particulier contre les souches de
Pseudomonas aeruginosa et de Candida albicans. 1l pourrait étre utilisé en complément
d’antibiotiques classiques en cas d’antibiorésistance (320).

Enfin grace a sa composition riche en polyphénols, il est observé une bonne capacité
antioxydante grace a son activité de piégeage de certains radicaux libres et la peroxydation de
I'acide linoléique (321).

e Composition chimique

Ces extraits gemmothérapeutiques sont riches notamment en protéines, lipides, sels
minéraux, vitamines, glucides et vitamines. Mais aussi en polyphénols tels que I'acide quinique
ou l'acide malique qui est trouvé en plus grande quantité (321). Mais la composition n’est pas
totalement élucidée.

e Précautions d’emploi et contre-indications

Par son action cortisone-like, cet extrait est a consommer le matin.

Il est déconseillé en cas de troubles hormonodépendants, d’un exces de testostérone au vue
de son action sur la sécrétion gonadique.

Enfin, en raison de son action dynamisante, ces extraits gémmothérapeutiques sont
déconseillés en cas d’hypertension non traitée (274).

e Conseils d’utilisation

Il est recommandé de consommer 5 a 15 gouttes par jour le matin de préférence. Ces gouttes
seront mises dans un verre d’eau et prises 30min avant un repas (274).
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Figure 88: Concentré de bourgeons frais de Chéne de chez Herbalgem® (322)
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V. Fiches pratiques

Dans cette partie, vous trouvez des fiches de synthése a donner aux patients ou pour I'équipe de l'officine. Elles permettent mettre en pratique
cette these.

Alvityl phtyto-stress®
Aubépine (nervosité) iyt A
Rhodiole (adaptogene) ‘;va_smgss
Valériane (détente)

Passiflore (détente) ;

1 comprimé le matin par cure a
commencer au minimum 10 jours
avant le stress

Euphytoseii-

Calmigem*®

- Bourgeons de figuier

- Bourgeons de cassis

- HElavande, Néroli, ylang-ylang

Euphytose stress concentration®
Rhodiole (adaptogene)
Bacopa (adaptogene/ concentration)
Basilic sacré (antispasmodique)
2 comprimeés le matin par cure a
commencer 15 jours avant le stress ou

par cure de 15 jours si stress au quotidien
Précaution d’emplois

= Insuffisant hépatique

-  Prise anticoagulant ou anxiolytique

Contre-indiquée
- Femme enceinte ou allaitante
- Hyperfonctionnement des

surreénales Inhibiteur enzymatique (cytochrome P450

2D6 principalement)

Inhibiteur enzymatique (cytochrome P450
2D6 principalement)

Le stress prévisible
(examens, présentations, rentrée des
classes, opérations...)

nfusion a faire réaliser par la pharmacie (72)
16 g Racine de valériane (détente)
8 g Feuille de mélisse (détente/
antispasmodique)
8 g Feuille d’aubépine (normaliseur cardiaque)
4 g Fleur de lavande (antispasmodique/
détente)
Faire infuser 1 cuillére a soupe dans 300 mld’eau
pendant 10-15min
- 1 a 3tasses de 300ml par jour

Gélules a faire réaliser par la pharmacie

- 20mg d’huile essentielle d’Ylang-Ylang

- 20mg d’huile essentielle de lavande fine

- 10mg d’huile essentielle de petit grain bigarade

- 10mg d’huile essentielle de romarin a vérbénone
QSP 1 gélule N°30

- 1 gélule matin, midi et soir pendant 10 jours

p"v‘l’oSUN y
oroms

Phytosunarom stress triple action
-> 1 gélule matin et soir pendant 14 jours

Précaution d’emplois

= Insuffisant hépatique
- Troubles thyroidiens 3

= Femme enceinte ou allaitante




Puressentiel Stress Roll-on®

Huile essentielle de :
Camomille romaine _
Lavande

Orange
- Petit Grain Bigaradier

Marjolaine Santal blanc
Menthe

ement 10 au moment de la

Deéconseillé
- Epileptique, enfant moins de 7 ans
- Femme enceinte ou allaitante

ui monte

Olioseptil Spray sérénité ©
- Fleurd'oranger
- Extrait de Mélisse = ¥

- Racine de Rhodiole = Euphytose ®
- Extrait d’Aubépine L Extrait de passiflore
- Extrait de lavande -’ Extrait d’aubépine Mélange a réaliser dans un flacon brun (191)

- 7,5ml d’HE de laurier noble (rééquilibrant)

- 10ml d'HE de menthe poivrée ( stimulante cérébral)

- 12,5ml d’HE de lavande fine (calmante /
antispasmodique)

- Vitamine B6, B12 Extrait de valériane
HE lavande, petit grain Extrait de ballote
= Au moment du stress 2 comprimeé 3 fois par
jour

Déconseillé Déconseillé

-  Epileptique, enfant moins de 7 ans -  Femme enceinte ou allaitante

- Femme enceinte ou allaitante - Insuffisance hépatique

Contre-indiqué - Prise d'anxiolytique, anticoagulant, Déconseillé

- Bipolaire, diabétique bétabloquant - Femme enceinte ou allaitante

- Epileptique, enfant moins de 7 ans
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Conclusion

Cette thése recense donc certaines plantes qui ont montré une efficacité scientifique
contre le stress mais comme toute thérapie, il est nécessaire de respecter certaines regles
hygiéno-diététiques et de vouloir se soigner pour sortir d’un stress.

Ce travail a permis de montrer I'efficacité de plantes telles que la passiflore, 'aubépine,
I'eschscholtzia, la mélisse ou la valériane dans la sédation et la diminution du stress. Mais aussi
I'utilité de consommer du safran ou de la griffonnia en cas de troubles de I’lhumeur. Et du
bacopa, rhodiole, éleuthérocoque et du ginseng dans la résistance au stress.

De plus, il a été mis en évidence une action anxiolytique de certaines huiles essentielles
telles que la lavande fine, I'ylang-ylang, le petit grain bigarade, le néroli ou I'angélique. Un
pouvoir de recharge physique et psychique du laurier commun et du romarin a verbénone et
enfin une action tonique de la camomille romaine et de la menthe poivrée.

Enfin cette thése a montré I'utilité des composés de gemmothérapie tels que les
bourgeons de figuier, les bourgeons de cassissier, les bourgeons de tilleul, les jeunes pousses
d’aubépine, les bourgeons d’agripaume, les bourgeons d’amandier ou encore les glands ou
bourgeons de chéne sur la prise en charge des différents maux du stress.

Toutes ces recherches ont un réel intérét au quotidien. En effet, il est indispensable de
connaitre les effets et contre-indications des plantes. Le pharmacien est le dernier rempart
avant que le patient ne prenne un médicament ou complément alimentaire. Il est donc de
notre devoir de le conseiller au mieux au vue de I'état des connaissances actuelles. De plus par
envie de plus de « naturel » par le patient, I'impatience des patients qui veulent tout tout de
suite mais aussi de I'absence de médecin, le pharmacien doit recourir de plus en plus au
complément alimentaire dans sa pratique officinale dans la prise en charge du stress mais aussi
dans d’autres pathologies aigues telles que les cystites, les maux de I’hiver, les douleurs...

Lefficacité de la phytothérapie a été démontrée dans de nombreuses études
scientifiques aussi bien dans le domaine de la santé que dans le bien-étre. Aujourd’hui, le
patient peut trouver des compléments alimentaires dans tous types de commerce allant de la
pharmacie a la grande surface en passant par internet. Il faut donc montrer notre compétence
de pharmacien sur ce sujet pour que le patient ait confiance et comprenne I'importance de la
qualité de ces plantes mais aussi des nombreux dangers que seul le pharmacien peut détecter
en fonction de chaque profil de patient.

C’est pourquoi toutes les catégories de la phytothérapie, telles que I'herboristerie,
I'aromathérapie ou la gemmothérapie entre autres ont une place importante dans la prise en
charge du stress a 'officine. Mais il serait intéressant d’associer en fonction des cas des plantes
améliorant la mémoire telles que le ginkgo biloba mais aussi des minéraux tels que le
magnésium, des vitamines telles que la vitamine B6, des probiotiques, des acides gras
essentiels tels que les oméga 3 pour une prise en charge totale et compléte.
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