
 



Les 7 plantes « interdites » par les 
pharmacies qui soignent les maladies 

Introduction : Des remèdes naturels pour une 
autonomie sereine 

Ne plus dépendre entièrement de l’industrie pharmaceutique est un rêve pour beaucoup de 

parents inquiets. Face à un futur incertain et aux pénuries ponctuelles (médicaments, 

énergie, etc.), connaître des plantes médicinales efficaces peut apporter sécurité et 

autonomie. Cet e-book vous présente 7 plantes “interdites” – un titre volontairement 

provocateur, car ces plantes ne sont pas illégales en soi, mais leurs puissants bienfaits sont 

souvent méconnus ou sous-estimés. Or, des études scientifiques sérieuses ont montré 

qu’elles peuvent être aussi efficaces que des médicaments de synthèse (voire plus dans 

certains cas), le tout avec généralement moins d’effets secondaires. Nous verrons, plante 

par plante, quelles maladies ou symptômes elles peuvent soigner, avec les preuves 

scientifiques à l’appui, puis comment préparer vos propres remèdes maison. 

Avant toute utilisation régulière, informez-en votre médecin, surtout si vous prenez déjà des 

traitements. Même naturelles, ces plantes contiennent des actifs puissants et peuvent 

interagir avec certains médicaments. Cela posé, partons à la découverte de ces 7 trésors 

verts aux vertus étonnamment validées par la science moderne. 

1. Gingembre – Aussi puissant que l’ibuprofène 

Le gingembre (Zingiber officinale) est bien connu comme épice, mais c’est aussi une plante 
médicinale majeure en Asie depuis l’Antiquité. Son rhizome noueux, au goût piquant et 

citronné, regorge de composés actifs (gingérols, shogaols) aux propriétés 

anti-inflammatoires.  

En médecine traditionnelle, on l’utilisait pour soulager les maux de tête, les rhumatismes, les 

nausées ou encore les douleurs menstruelles.  

Longtemps cantonné aux remèdes de grand-mère, le gingembre a depuis fait l’objet 

d’études cliniques sérieuses… qui confirment que ce « petit rhizome » n’a rien à envier à 

certains médicaments chimiques sur des douleurs précises. 



Des études édifiantes : Une méta-analyse scientifique a conclu que le gingembre pouvait 

soulager les dysménorrhées (règles douloureuses) aussi efficacement que les 
anti-inflammatoires non stéroïdiens (AINS) tels que l’ibuprofène ou l’acide méfénamique. 

Par exemple, dans un essai clinique randomisé, des femmes souffrant de règles très 

douloureuses ont reçu soit 250 mg de poudre de gingembre, soit un AINS classique 

(ibuprofène 400 mg ou méfénamate) quatre fois par jour. Résultat : au bout de quelques 

jours, la diminution de la douleur était similaire dans le groupe gingembre et le groupe 

médicament, sans différence statistique. Autrement dit, le gingembre a calmé la douleur 

autant que l’ibuprofène. D’autres essais sur l’arthrose confirment son effet anti-douleur : une 

revue de 2019 a montré que la prise de gingembre réduit significativement les douleurs 

articulaires et l’invalidité chez les arthrosiques par rapport à un placebo. De plus, ses 

propriétés anti-inflammatoires sont bien documentées : le gingérol inhibe l’enzyme COX-2 

(comme les AINS), bloquant la production de prostaglandines pro-inflammatoires. 

Un atout sécurité : Contrairement aux AINS, le gingembre est mieux toléré par l’estomac. 

Les AINS causent souvent des brûlures ou ulcères gastriques en usage prolongé, alors que 

le gingembre, lui, possède même des vertus protectrices sur la muqueuse digestive 

(antioxydant, antiulcéreux). Une étude note qu’il offre une alternative intéressante aux 

anti-inflammatoires classiques, avec très peu d’effets indésirables aux doses usuelles 

recommandées. Bien sûr, un surdosage de gingembre peut entraîner des désagréments 

digestifs (irritation de la bouche, brûlures d’estomac, diarrhée…), mais en restant dans les 

doses modérées, il est considéré comme sûr pour la plupart des personnes. 

Comment l’utiliser : Pour les douleurs aiguës (ex : maux de ventre menstruels, migraines 

légères), vous pouvez préparer une infusion de gingembre : faites bouillir 1 à 2 cm de 

rhizome frais râpé dans 250 ml d’eau pendant 10 minutes, filtrez, ajoutez du miel et buvez 

chaud. Cette tisane épicée aide à diminuer l’inflammation et la sensation de douleur en 

30–60 minutes. En cas d’arthrose ou de douleurs chroniques, une prise régulière est 

possible : par exemple 2 à 4 g de gingembre en poudre par jour (gélules ou infusions 

réparties). On peut aussi l’incorporer frais dans l’alimentation quotidienne (currys, potages, 

jus) pour ses effets anti-inflammatoires de fond. Le gingembre est enfin un antiémétique 

naturel reconnu : il réduit significativement les nausées (grossesse, mal des transports) 

aussi bien que certains médicaments antivomitifs, sans effets sédatifs. C’est donc un 

indispensable de la trousse de soins familiale, efficace et polyvalent. 



2. Curcuma – L’anti-inflammatoire rival des 
médicaments 

Le curcuma (Curcuma longa), autre rhizome asiatique, est la fameuse épice jaune orangé 

du curry. Utilisé en Ayurveda depuis des millénaires, il est prisé pour ses propriétés 

anti-inflammatoires et antioxydantes. Son principe actif majeur, la curcumine, a fait couler 

beaucoup d’encre scientifique ces dernières années. Et pour cause : le curcuma a démontré 

une efficacité comparable à certains anti-inflammatoires de synthèse dans le traitement de 

douleurs articulaires et inflammatoires. 

Aussi efficace que l’ibuprofène contre l’arthrose : Une étude clinique thaïlandaise, 

menée en double-aveugle sur 367 patients atteints d’arthrose du genou, a comparé la prise 

de curcuma à haute dose (1 500 mg/jour d’extrait standardisé) à l’ibuprofène (1 200 

mg/jour). Après 4 semaines, les deux groupes ont constaté une amélioration significative de 

la douleur et de la mobilité, sans différence notable d’efficacité – environ 97 % des 

patients, que ce soit sous curcuma ou ibuprofène, se déclaraient satisfaits du traitement. En 

revanche, les effets secondaires différaient : beaucoup moins de douleurs gastriques 

reportées dans le groupe curcuma. Conclusion des chercheurs : le curcuma offre un 

soulagement équivalent à l’ibuprofène dans l’arthrose du genou, tout en étant mieux toléré 

au niveau digestif. Une autre étude sur la polyarthrite rhumatoïde a même montré que la 

curcumine seule (500 mg ×2/j) améliorait davantage les symptômes qu’un traitement au 

diclofénac (anti-inflammatoire) sur 8 semaines, et sans aucun effet indésirable relevé. Ces 

résultats sont prometteurs pour tous ceux qui cherchent une alternative naturelle aux 

anti-inflammatoires classiques. 

Bien plus qu’un anti-douleur : Le curcuma présente en outre des vertus antioxydantes 

puissantes (protection cellulaire, anti-âge) et pourrait agir favorablement sur de nombreux 

terrains : digestion (il stimule la bile, soulage les ballonnements), foie (effet détox léger), 

cerveau (des études explorent son potentiel antidépresseur et protecteur cérébral). En effet, 

une petite étude a suggéré que la curcumine à 1 000 mg/jour est aussi efficace que la 

fluoxétine (Prozac) pour améliorer une dépression légère à modérée sur 6 semaines, avec 

un profil d’innocuité excellent. Ainsi, le curcuma apparaît comme un anti-inflammatoire 
systémique pouvant influencer positivement l’humeur, l’immunité et la santé globale en 

réduisant l’« inflammation silencieuse » dans l’organisme. 

Comment l’utiliser : Le défi du curcuma, c’est son absorption. La curcumine seule 

s’absorbe mal, mais heureusement de simples astuces décuplent son efficacité : le 



consommer avec du poivre noir (qui contient de la pipérine, un booster d’absorption) et une 

source de gras (huile d’olive, lait de coco…). En pratique, pour les douleurs articulaires, on 

peut préparer le célèbre lait d’or : une cuillère à café de poudre de curcuma chauffée dans 

du lait végétal avec une pincée de poivre et de l’huile de coco. À boire une à deux fois par 

jour en cure. On trouve aussi des gélules de curcumine phytosome ou autres formules 

optimisées – suivez la posologie du fabricant (généralement ~500 mg de curcuminoïdes, 1 à 

2 fois par jour). Attention, le curcuma est contre-indiqué en cas d’obstruction des voies 

biliaires (calculs) et doit être utilisé prudemment si vous êtes sous anticoagulants (il fluidifie 

légèrement le sang, tout comme le gingembre et l’ail). En dehors de ces précautions, il 

représente un formidable allié santé naturel, validé par la science, pour faire face aux 

inflammations chroniques. 

3. Ail – L’allié du cœur aussi fort que les 
antihypertenseurs 

L’ail (Allium sativum), pilier de la cuisine méditerranéenne, est réputé depuis l’Antiquité pour 

chasser les infections et « purifier le sang ». Derrière ses gousses au parfum puissant se 

cache une panacée de la médecine populaire : anti-bactérien, antifongique, hypotenseur, 

hypocholestérolémiant, etc. Ce qui nous intéresse particulièrement, c’est son efficacité sur 
la santé cardiovasculaire, confirmée par des études montrant qu’il peut rivaliser avec 

certains médicaments sur l’hypertension. 

Baisser la tension naturellement : Des chercheurs australiens ont passé en revue 11 

essais cliniques sur l’ail chez des patients hypertendus. Verdict : la prise quotidienne 

d’extrait d’ail vieilli (600 à 900 mg/j, apportant ~3,6 à 5,4 mg d’allicine) pendant quelques 

mois a entraîné une baisse significative de la pression artérielle, comparable à celle 

obtenue avec des médicaments antihypertenseurs usuels (bêtabloquants ou inhibiteurs de 

l’enzyme de conversion). Autrement dit, les patients sous ail ont vu leur tension diminuer 

autant que s’ils avaient pris un traitement classique, ce qui a amené les auteurs à conclure 

que “la supplémentation en ail pourrait être une alternative ou un complément efficace aux 

médicaments contre l’hypertension”. La baisse typique observée était de l’ordre de -8 mmHg 

(systolique) et -5 mmHg (diastolique) par rapport au placebo, ce qui est cliniquement 

pertinent pour réduire les risques d’AVC ou d’infarctus. D’autres études ont noté que l’ail 

améliore aussi la cholestérolémie (il peut faire baisser légèrement le LDL cholestérol), 

réduit la raideur des artères et la formation de plaques, et possède un effet fluidifiant modéré 

du sang – autant de bénéfices pour le cœur et les vaisseaux. 



Un anti-infectieux et anticancer naturel : Parallèlement, l’ail est bien connu pour ses 

propriétés antimicrobiennes. Pendant la Seconde Guerre mondiale, on l’appelait la 

“pénicilline russe” car il servait à désinfecter les plaies en l’absence d’antibiotiques. In vitro, 

l’allicine de l’ail inhibe de nombreuses bactéries, levures et même certains virus. Bien que 

moins puissant que les antibiotiques modernes pour traiter une infection installée, l’ail peut 

aider à prévenir ou traiter des affections bénignes (mycoses, verrues, rhume…). Une 

méta-analyse a par exemple montré que l’ail en préventif réduit l’incidence des rhumes de 

manière significative par rapport au placebo. Par ailleurs, des études épidémiologiques 

suggèrent qu’une consommation élevée d’ail et d’oignon est corrélée à un moindre risque 
de cancers digestifs (estomac, côlon), probablement grâce à leurs composés soufrés 

protecteurs. On voit donc que l’ail agit sur plusieurs fronts de la santé. 

Comment l’utiliser : Pour profiter de l’effet antihypertenseur de l’ail, la dose “efficace” se 

situe autour d’une gousse d’ail cru par jour (4 g environ). Cru et écrasé est la meilleure 

forme, car l’allicine (principe actif) se forme quand on coupe ou écrase l’ail frais. Vous 

pouvez l’ajouter à vos plats (pesto, tartines, salades) en fin de cuisson pour conserver ses 

composés actifs. Si le goût ou l’haleine vous gênent, orientez-vous vers les compléments 

d’ail vieilli en gélules (dosés à ~300 mg d’extrait, 2–3 fois par jour). Notez que l’ail potentiel 

les effets des médicaments anticoagulants : prudence si vous êtes sous traitement 

antiplaquettaire ou si vous devez subir une opération (arrêtez l’ail à forte dose 7 jours avant, 

par précaution). Mis à part cela, l’ail est très sûr : son principal “effet secondaire” est… 

l’haleine forte. Remède de grand-mère : croquer quelques grains de café ou de cardamome 

après un repas à l’ail aide à atténuer l’odeur. Quoi qu’il en soit, ne vous privez pas de ce 

condiment bon pour le cœur, la tension et l’immunité, validé tant par la tradition que par 

la recherche moderne. 

4. Millepertuis – Un antidépresseur naturel aussi 
efficace que le Prozac 

Le millepertuis (Hypericum perforatum), cette humble fleur jaune des bords de chemin, était 

déjà utilisé au Moyen-Âge pour chasser la “mélancolie”. Aujourd’hui, il est au centre de 

nombreuses études pour traiter la dépression légère à modérée. Ses extraits titrés 

(hypericine et hyperforine) agissent sur le système nerveux en augmentant la disponibilité 

de sérotonine, dopamine et noradrénaline – un mécanisme proche des antidépresseurs 

classiques, sans en être une copie conforme. La question clé : le millepertuis marche-t-il 



vraiment ? La science répond oui, pour les déprimes non sévères, et même de façon 

équivalente aux médicaments ISRS dans bien des cas. 

Preuves cliniques : Une vaste méta-analyse publiée en 2017 a compilé 27 essais cliniques 

(plus de 3 800 patients) comparant le millepertuis aux antidépresseurs de type ISRS 

(inhibiteurs sélectifs de la recapture de la sérotonine, ex : paroxétine, sertraline) dans la 

dépression légère à modérée. Résultat : le millepertuis a démontré une efficacité 

comparable aux ISRS en termes de réponse et de rémission des symptômes dépressifs, 

tout en provoquant moins d’effets secondaires et donc moins d’abandons de traitement. 

D’autres études européennes sont arrivées à la même conclusion : chez des patients 

déprimés sans idée suicidaire, l’extrait de millepertuis (à dose équivalente à 900 mg/j 

d’hypericine) fait aussi bien qu’une fluoxétine ou une imipramine à faible dose. En revanche, 

pour les dépressions sévères, le millepertuis n’a pas montré de bénéfice supérieur au 

placebo dans plusieurs essais – il n’est pas adapté aux formes graves qui nécessitent une 

prise en charge médicale rapprochée. Mais pour les formes légères (tristesse chronique, 

troubles de l’humeur saisonniers, anxiété légère), c’est un choix naturel crédible. 

Avantages et précautions : Le millepertuis a pour lui un profil d’innocuité plutôt bon (pas de 

dépendance, pas de troubles sexuels marqués comme on voit souvent avec les ISRS). 

Néanmoins, il n’est pas anodin : il peut causer des effets indésirables légers chez certains 

(agitation, troubles digestifs, maux de tête) et surtout, il interagit avec de nombreux 
médicaments. En effet, le millepertuis induit certaines enzymes du foie qui métabolisent les 

médicaments, ce qui peut diminuer l’efficacité de ces derniers. Sont concernés entre autres : 

la pilule contraceptive (risque de grossesse non désirée !), les anticoagulants (warfarine), la 

digoxine, les antiviraux VIH, la ciclosporine, certains anticancéreux, etc.. Par conséquent, il 

faut toujours demander l’avis d’un professionnel de santé si on envisage le millepertuis en 

automédication et qu’on prend déjà un traitement important. Hormis ces interactions, il faut 

savoir aussi que le millepertuis peut causer une photosensibilisation de la peau (rare aux 

doses usuelles, mais possible) : méfiez-vous des expositions solaires prolongées si vous en 

prenez quotidiennement. 

Comment l’utiliser : Le millepertuis se trouve en pharmacie ou boutique diététique sous 

forme d’extrait standardisé (gélules) apportant environ 0,3 % d’hypericine. La posologie 

typique pour un effet antidépresseur est de 300 mg, trois fois par jour (matin, midi, soir) 

pendant au moins 4 à 6 semaines. Les premières améliorations peuvent survenir en 10–15 

jours, mais il faut souvent 4 semaines pour un effet plein (similaire aux antidépresseurs 

classiques). Ne stoppez pas brutalement un traitement de plusieurs mois : diminuez les 

doses graduellement sur 2 semaines quand vous irez mieux. En usage plus léger, on peut 



aussi consommer la tisane de millepertuis (2 cuillères à café de sommités fleuries séchées 

infusées 10 min dans une tasse) le soir pour améliorer le sommeil et l’humeur, mais l’extrait 

en gélule garantit une teneur constante en principes actifs. À noter enfin que le millepertuis 

porte aussi le nom d’Herbe de la Saint-Jean (il fleurit autour du 24 juin) : c’est un symbole 

de lumière chassant l’obscurité, à l’image de son action qui “éclaire” l’humeur sombre. Avec 

un suivi approprié, il peut être une alternative naturelle efficace pour retrouver le moral. 

5. Saule blanc – L’aspirine végétale sans les effets 
secondaires 

Quand on parle de remplacer un médicament par une plante, le saule blanc (Salix alba) est 

l’exemple emblématique. Son écorce renferme de la salicine, un composé qui a inspiré… 

l’aspirine (acide acétylsalicylique) synthétisée en 1897. En phytothérapie, l’écorce de saule 

est utilisée de façon traditionnelle pour faire tomber la fièvre, calmer les douleurs articulaires 

et les maux de tête. Désormais, des essais cliniques confirment que le saule blanc exerce 

bien des effets antalgiques comparables à ceux de l’aspirine ou d’autres AINS, en plus doux 

et durable. 

Aussi efficace qu’un anti-inflammatoire chimique : Les études les plus convaincantes 

ont été menées sur les douleurs lombaires. Cinq essais (environ 800 patients) ont montré 

que l’extrait d’écorce de saule apporte un soulagement significatif des douleurs de dos par 

rapport à un placebo, réduisant du même coup le besoin de médicaments AINS chez les 

patients. Pour les douleurs arthrosiques, trois études indiquent également une amélioration, 

quoique plus modeste. Un article de synthèse résume bien la situation : “les études sont 

formelles, l’extrait de saule est aussi utile qu’un traitement anti-inflammatoire pour 

soulager les patients” atteints de douleurs chroniques. En pratique, l’un des essais 

marquants a comparé du saule dosé en salicine (120 mg/j) à un placebo chez des 

personnes avec lombalgie chronique : après 4 semaines, 39 % du groupe saule n’avaient 

plus mal du tout (zéro douleur notée) contre seulement 6 % dans le groupe placebo. Ces 

chiffres parlent d’eux-mêmes. Par ailleurs, l’Agence Européenne du Médicament reconnaît 

officiellement l’usage de l’écorce de saule comme “cliniquement prouvé” dans le traitement à 

court terme des lombalgies et comme “traditionnel” pour soulager les douleurs articulaires 

mineures, la fièvre et les maux de tête. 

Moins agressif pour l’estomac : L’aspirine agit plus vite que le saule (car principe actif 

déjà synthétisé), mais l’effet du saule blanc dure plus longtemps et cause moins d’effets 

secondaires. En effet, la salicine du saule se transforme en acide salicylique 



progressivement après absorption, ce qui évite le pic irritatif dans l’estomac. Résultat : on 

observe beaucoup moins de troubles gastriques avec le saule qu’avec l’aspirine classique. 

Pour donner un ordre d’idée, 240 mg de salicine (dose quotidienne élevée) correspondent à 

environ 87 mg d’acide salicylique une fois métabolisé – c’est moindre qu’un comprimé 

d’aspirine standard (500 mg d’AAS), mais suffisant pour un effet antalgique modéré, sans 

dépasser le seuil de tolérance digestive. C’est pourquoi le saule est intéressant pour les 

douleurs chroniques (arthrose, mal de dos, tendinite) qu’on doit gérer sur la durée : on 

bénéficie d’un effet anti-douleur réel, sans trop risquer l’ulcère à force d’en prendre. 

Comment l’utiliser : L’écorce de saule s’utilise en décoction ou en gélules d’extrait sec. En 

décoction : mettez 1 à 2 cuillères à café d’écorce séchée par tasse, faites frémir 5 minutes 

puis infuser 10 minutes. Buvez 2 à 3 tasses par jour. Le goût est un peu amer/tannique, on 

peut ajouter du miel. En gélule d’extrait standardisé en salicine : la dose efficace est 

généralement 60 à 120 mg de salicine par jour (en divisant en 2 prises). L’effet n’est pas 

immédiat : comptez 2 à 3 jours de prise régulière pour un plein effet anti-douleur, puis un 

usage quotidien maintient l’amélioration. Précautions : évitez le saule si vous êtes 

allergique à l’aspirine (allergie aux salicylés) ou si vous avez une asthme sensible aux AINS. 

Il est déconseillé chez l’enfant de moins de 16 ans (comme l’aspirine, risque théorique de 

syndrome de Reye). Pour les adultes sans contre-indications, c’est une alternative naturelle 

de choix contre les douleurs modérées à chroniques. Pensez aussi à la reine-des-prés 

(Filipendula ulmaria), autre plante riche en dérivés salicylés, qui a des effets similaires. La 

nature offre plus d’une façon de se passer de l’aspirine tout en obtenant un soulagement 

notable ! 

6. Nigelle – Le cumin noir qui écrase Helicobacter 
pylori 

La nigelle (Nigella sativa), appelée aussi cumin noir, est une petite graine aromatique utilisée 

en cuisine orientale… et en médecine prophétique islamique comme remède universel (« 

Guérison de toutes les maladies sauf la mort » disait-on). Si la réalité n’est pas si absolue, la 

nigelle a des propriétés médicinales étonnamment larges : anti-inflammatoire, antioxydante, 

immunomodulante, etc. L’un de ses faits d’armes les mieux documentés scientifiquement 

concerne une bactérie redoutable : Helicobacter pylori, responsable des ulcères d’estomac. 

Des chercheurs ont comparé l’efficacité de la nigelle à celle du traitement antibiotique 

standard et ont obtenu des résultats impressionnants. 



Aussi efficace que la trithérapie antibiotique : Une étude clinique saoudienne a testé 

quatre protocoles sur 88 patients souffrant de dyspepsie avec infection à H. pylori confirmée 

(par endoscopie et test urease) : 1) traitement classique “triple thérapie” (clarithromycine + 

amoxicilline + oméprazole), 2) nigelle 1 g + oméprazole, 3) nigelle 2 g + oméprazole, 4) 

nigelle 3 g + oméprazole, chaque jour pendant 2 semaines. Un mois après, on refait des 

tests de selles pour voir si la bactérie est éradiquée. Les taux de guérison obtenus : 82,6 % 

avec la triple antibiothérapie, 47,6 % avec nigelle 1 g, 66,7 % avec nigelle 2 g, et 47,8 % 

avec nigelle 3 g. La dose de 2 g/jour de nigelle s’est révélée aussi efficace statistiquement 

que la combinaison d’antibiotiques ! Les auteurs concluent que la graine de nigelle possède 

une activité anti-H. pylori cliniquement utile, comparable à la triple thérapie standard. C’est 

un résultat remarquable, car H. pylori est tenace et les traitements antibiotiques échouent 

parfois du fait de résistances. L’association nigelle + oméprazole a permis l’éradication chez 

2 tiers des patients, ce qui ouvre la porte à des approches phytomédicaments, au moins en 

complément des antibios (les auteurs suggèrent d’ailleurs de tester la nigelle adjointée aux 

antibiotiques pour voir si on dépasse les 82 % de succès). 

Autres bienfaits de la nigelle : Au-delà de l’estomac, la nigelle est un anti-inflammatoire 

systémique (son composé thymoquinone inhibe entre autres les leucotriènes) et un 

antioxydant. Des études ont montré qu’elle aidait à abaisser un peu la glycémie chez les 

diabétiques, à réduire l’hypertension (modestement), et qu’elle possède une activité 

immunostimulante douce : on a observé par exemple qu’elle augmente l’activité des 

macrophages et des cellules NK, ce qui pourrait expliquer son usage traditionnel pour 

prévenir les infections. Côté respiratoire, un essai pilote a noté une amélioration des 

symptômes d’asthme avec 2 g/j de nigelle moulue sur 3 mois (meilleure fonction pulmonaire, 

moins de sifflements). On explore même ses effets anticancer (in vitro, l’huile de nigelle 

montre des effets cytotoxiques sur des cellules de cancer du pancréas ou du côlon, mais on 

en est qu’au stade préclinique). En somme, la “graine bénie” comme on l’appelle en Orient 

porte bien son surnom, tant ses propriétés sont nombreuses. 

Comment l’utiliser : La façon la plus simple est de consommer les graines de nigelle 

entières ou légèrement torréfiées, comme condiment sur vos plats (pain maison, salades, 

légumes). Un dosage thérapeutique serait d’environ 1 à 3 g de graines deux fois par jour. 

Pour une visée anti-H. pylori ou immunitaire, il vaut mieux les moudre juste avant usage (par 

exemple au mortier) pour libérer les principes actifs, et les avaler nature ou mélangées avec 

du miel (remède traditionnel : 1 cuillère de nigelle moulue + 1 cuillère de miel, matin et soir). 

Il existe aussi de l’huile de nigelle (graines pressées à froid) : 1 cuillère à café d’huile, 2 

fois/jour. L’huile a un goût aromatique fort, un peu amer, mais on la trouve en capsules si 



besoin. La nigelle est globalement sûre aux doses alimentaires. Prudence toutefois en cas 

de grossesse (à haute dose elle pourrait stimuler l’utérus, donc on limite à un usage 

culinaire modéré pour les femmes enceintes). Pour tous, commencez par de petites 

quantités afin d’habituer votre organisme. Vu son potentiel, la nigelle mérite une place de 

choix dans votre quête d’autonomie en santé – ne serait-ce que pour entretenir une bonne 

digestion et une immunité vigilante, en plus de ses actions spécifiques comme sur 

Helicobacter. 

7. Échinacée – La rivale naturelle du Tamiflu contre la 
grippe 

L’échinacée (Echinacea purpurea ou angustifolia) est une fleur nord-américaine au cône 

pourpre bien connu des jardiniers. Les Amérindiens l’utilisaient abondamment contre les 

infections et les morsures de serpent. Au XXe siècle, elle a gagné en popularité en Europe 

comme remède anti-rhume permettant de stimuler les défenses immunitaires. Au-delà du 

folklore, les chercheurs ont cherché à évaluer sérieusement son efficacité, notamment face 

à la grippe. Une étude de référence a comparé une préparation d’échinacée à l’oseltamivir 

(Tamiflu®), le médicament antiviral de référence, chez des patients grippés – et les résultats 

ont de quoi surprendre les sceptiques. 

Non-inférieur au médicament de référence : Menée en double aveugle sur 473 patients 

dès l’apparition des symptômes grippaux (moins de 48 h), l’étude a réparti les malades en 

deux groupes : l’un a reçu le traitement standard (Tamiflu, 5 jours) et l’autre une préparation 

d’échinacée en boisson chaude pendant 10 jours. Les médecins ont mesuré chaque jour 

l’évolution des symptômes et le taux de guérison (disparition ou forte atténuation des 

symptômes). Résultats : après 5 jours, 50,2 % des patients sous échinacée étaient 
rétablis, contre 48,8 % sous Tamiflu. Après 10 jours, les taux étaient respectivement 90,1 

% vs 84,8 % de guérison. L’étude a démontré que l’échinacée n’était pas inférieure à 

l’antiviral sur toutes les analyses statistiques de non-infériorité. Mieux, le groupe échinacée a 

présenté moins de complications (2,4 % de bronchite/sinusite/pneumonie contre 6,5 % avec 

Tamiflu) et moins d’effets secondaires (notamment moins de nausées/vomissements). En 

clair, l’échinacée s’est montrée aussi efficace que l’oseltamivir pour traiter la grippe, tout 

en étant mieux tolérée, ce qui en fait un traitement de choix en automédication débutante. 

Les auteurs soulignent que l’échinacée, disponible sans ordonnance, est particulièrement 

adaptée en première intention dès les premiers symptômes. 



Stimulant immunitaire et antiviral large spectre : L’échinacée semble agir à plusieurs 

niveaux. Des recherches in vitro montrent qu’elle stimule l’activité des globules blancs (elle 

augmente la phagocytose, la sécrétion de cytokines antivirales comme l’interféron). Elle a 

également une action virocide directe : des extraits d’échinacée ont inhibé la réplication de 

plusieurs souches de virus grippaux A et B en culture cellulaire, en empêchant le virus de 

pénétrer dans les cellules. Cela explique qu’en plus de la grippe, on la retrouve efficace sur 

des infections virales respiratoires diverses. Par exemple, une étude a observé qu’une prise 

quotidienne préventive d’échinacée pendant 4 mois réduisait significativement le nombre 

d’épisodes de rhume et la durée de ceux-ci chez des sujets sensibles, par rapport à un 

placebo. L’échinacée a également des propriétés anti-inflammatoires modérées (utile pour 

apaiser la gorge irritée lors des infections). 

Comment l’utiliser : La clé, c’est de la prendre dès les premiers symptômes de virus 

(frissons, gorge qui pique, courbatures). En traitement de la grippe ou gros rhume, on peut 

utiliser une teinture-mère ou un extrait liquide d’échinacée (disponible en 

pharmacie/herboristerie). Par exemple : 40 gouttes dans un peu d’eau, 5 fois par jour 

pendant 5 à 7 jours. En gélules d’extrait sec, suivez la dose indiquée (souvent ~300 mg, 3–4 

fois/jour en aigu). En préventif en période d’épidémie, une dose plus faible 1 fois/jour peut 

être prise pendant quelques semaines. L’infusion de racine ou de partie aérienne (2 g dans 

une tasse, infusé 10 min) est moins concentrée mais peut servir en complément, ne 

serait-ce que pour bien hydrater le malade. Précautions : l’échinacée est contre-indiquée 

en cas de maladie auto-immune évolutive (lupus, sclérose en plaques…) du fait de son 

action stimulante immunitaire. Par ailleurs, chez les personnes allergiques aux Astéracées 

(marguerite, armoise, ambroisie…), prudence car elle appartient à cette famille botanique. 

Mis à part cela, elle est sûre pour des cures courtes. L’échinacée vous permettra de 

traverser l’hiver armé d’un bouclier naturel, validé autant par la tradition amérindienne que 

par les essais cliniques contemporains. 

Comment fabriquer vos remèdes maison ? 

Nous avons passé en revue 7 plantes aux effets thérapeutiques prouvés. Encore faut-il 

savoir les préparer correctement pour en tirer le meilleur parti. Fabriquer vos propres 
remèdes à base de plantes peut aller du simple geste (infuser une tisane) à des 

préparations un peu plus élaborées (teintures, baumes). Voici un petit guide pratique pour 

devenir l’apprenti-herboriste de la famille : 



●​ Tisanes (infusions et décoctions) : C’est la forme la plus simple et sûre. Pour les 

feuilles/fleurs tendres (millepertuis, menthe, fleurs d’échinacée…), on fait une 

infusion : versez de l’eau frémissante sur la plante séchée, couvrez et laissez 

infuser 5–10 minutes, filtrez. Dose générale : ~1 cuillère à café par tasse (250 ml), 2 

à 3 fois par jour. Pour les parties dures (écorces de saule, racines de gingembre ou 

curcuma, graines de nigelle entières), privilégiez la décoction : mettez la plante 

dans l’eau froide et portez à ébullition douce 5 à 15 minutes, puis laissez infuser 

encore 10 minutes hors du feu avant de filtrer. Exemple : une décoction de saule 

blanc (5 g d’écorce dans 300 ml d’eau) à boire en 2 prises dans la journée pour 

soulager des courbatures. Toujours couvrir votre récipient pendant infusion/décoction 

pour conserver les composés volatils.​

 

●​ Teintures-mères (extraits alcooliques) : Elles permettent de conserver longtemps 

les principes actifs et d’obtenir une haute concentration. Le principe : faire macérer 

la plante dans de l’alcool. Choisissez un alcool fort type vodka ou alcool à 40–60°. 

Placez la plante (sèche ou fraîche hachée) dans un bocal propre et sec, remplissez 

d’alcool jusqu’à couvrir entièrement la plante + 2 cm, fermez. Laissez macérer 2 à 4 

semaines à l’abri de la lumière en secouant le bocal tous les 2 jours. Filtrez ensuite à 

travers une étamine ou un filtre à café non blanchi, et stockez la teinture dans une 

bouteille en verre ambré. Posologies : très variable selon les plantes, mais en 

général 20–30 gouttes 2 à 3 fois/jour diluées dans un peu d’eau. Par exemple, une 

teinture de millepertuis (1:5 dans alcool 45°) peut se prendre à raison de 25 gouttes 

matin et midi pour soutenir l’humeur. Attention : les teintures contiennent de l’alcool 

– à éviter chez les enfants, femmes enceintes, et en cas de problème hépatique ou 

d’alcoolisme. Pour un enfant, on peut verser les gouttes dans de l’eau très chaude 

afin d’évaporer l’alcool avant administration (bien laisser tiédir ensuite).​

 

●​ Huiles infusées et onguents : Certaines plantes s’utilisent en application externe 

une fois infusées dans une huile. Par exemple, l’huile de millepertuis (huile rouge) 

se prépare en faisant macérer les sommités fleuries fraîches dans de l’huile d’olive 

pendant 4 semaines au soleil – c’est un remède excellent contre les brûlures légères, 

les coups de soleil et les douleurs nerveuses (sciatique). De même, une huile de 

gingembre (gingembre frais râpé infusé 15 jours dans de l’huile de sésame) sert en 

massage chauffant pour les douleurs musculaires. On peut épaissir ces huiles 

infusées avec de la cire d’abeille pour faire un baume solide maison. Comptez ~10 g 

de cire pour 90 ml d’huile, faites fondre la cire dans l’huile au bain-marie, ajoutez 

éventuellement quelques gouttes d’huile essentielle (ex : menthe ou eucalyptus pour 



un baume pectoral maison à base d’huile d’ail ou de thym), puis coulez en petits 

pots. Ces onguents se conservent des mois et permettent une application facilitée.​

 

●​ Poudres et gélules : Si le goût d’une plante est trop amer ou piquant (ex : poudre de 

curcuma, d’ail, de nigelle), vous pouvez investir dans des petites gélules vides en 

vente en pharmacie et conditionner vous-même vos poudres de plantes. Cela 

garantit l’absence d’additifs et permet de doser à moindre coût. On trouve des 

machines à géluler manuelles, mais pour de petites quantités on peut remplir à la 

main avec une cuillère. La poudre doit être la plus fine possible (idéalement achetée 

déjà moulue ou passée au moulin à café). Conservez les gélules à l’abri de 

l’humidité. Par exemple, vous pourriez fabriquer des gélules d’ail en poudre dosées à 

~500 mg : prenez-en 2 par jour pour l’effet hypotenseur (en complement d’une 

alimentation saine). Veillez à étiqueter vos pots de gélules clairement (nom de la 

plante et date).​

 

●​ Respecter les doses et la durée : “Ce n’est pas parce que c’est naturel que c’est 

sans danger.” Appliquez cette sage maxime en herboristerie familiale. Suivez les 

dosages recommandés par les sources fiables (nous en avons cité plusieurs) ou sur 

les emballages des produits du commerce. N’hésitez pas à débuter par la moitié de 

la dose pour tester votre tolérance personnelle, puis augmenter graduellement. Pour 

la durée, en général les cures de plantes se font sur 2 à 4 semaines, parfois 3 mois 

pour un effet de fond (comme pour l’ail sur la tension ou le curcuma sur 

l’inflammation), avec une pause ensuite. Sur des symptômes aigus (rhume, grippe, 

migraine), on prend la plante le temps du symptôme puis on arrête une fois guéri. 

Certaines plantes peuvent se prendre au long cours sans problème (ail dans la 

nourriture, thé vert, petites doses d’épices) tandis que d’autres demandent des 

pauses (millepertuis : faire des pauses pour éviter accoutumance). Renseignez-vous 

au cas par cas.​

 

En suivant ces méthodes de préparation, vous deviendrez peu à peu autonome pour 
confectionner sirops, baumes, tisanes et teintures adaptés aux besoins de votre famille. 

C’est un savoir-faire ancestral qui revient au goût du jour, et qui s’inscrit parfaitement dans 

une démarche d’autonomie et de résilience familiale. 

Conclusion : vers une santé familiale plus autonome 



En explorant ces 7 plantes aux vertus prouvées, nous constatons qu’il est tout à fait possible 

de soigner efficacement de nombreux maux courants avec des remèdes naturels. 

Gingembre et curcuma pour les douleurs et inflammations, ail pour le cœur et l’immunité, 

millepertuis pour le moral, saule pour remplacer l’aspirine, nigelle contre les infections 

résistantes, échinacée pour passer l’hiver… Chacune de ces plantes offre un pouvoir 
thérapeutique tangible, validé par des études sérieuses (que nous avons citées tout au 

long de cet ouvrage). Elles peuvent ainsi rassurer le parent prévoyant : en cas de coup dur 

ou de rupture de la normalité, votre jardin, vos réserves et vos connaissances vous 

permettront de prendre soin de votre famille sans paniquer. 

Bien sûr, l’objectif n’est pas de jeter tous vos médicaments à la poubelle ni de vous isoler du 

système de santé. La médecine moderne a ses atouts indéniables, surtout pour les 

urgences et les maladies graves. Mais en intégrant ces plantes sûres, accessibles et 
multifonctionnelles dans votre quotidien, vous gagnez un contrôle supplémentaire sur 

votre santé. Vous apprenez à prévenir et à guérir les petits problèmes sans courir à la 

pharmacie pour le moindre rhume ou la moindre douleur. C’est autant de stress en moins, 

d’argent économisé, et de dépendance en moins envers “le système”. 

Chaque remède maison préparé, chaque tisane partagée en famille est un pas vers la 

résilience. Vos enfants, en vous voyant faire, apprendront qu’il existe des alternatives 

naturelles pour se soigner. Vous pourrez leur transmettre ces savoirs plus tard, ce qui est 

inestimable. Et qui sait, vous inspirerez peut-être vos voisins ou amis à faire de même, 

créant ainsi un petit réseau d’entraide et d’échange de remèdes autour de vous (« tu n’as 

plus de teinture de thym ? Tiens, prends-moi un pot de miel d’ail en échange ! »). 

En somme, redevenir acteur de sa santé grâce aux plantes procure une tranquillité 
d’esprit précieuse. Vous savez maintenant que pour plusieurs maladies fréquentes, la 

nature a déjà prévu une réponse aussi bonne que celle de la chimie industrielle – parfois 

même meilleure, et souvent sans les effets secondaires. Cette connaissance est un pouvoir, 

celui de protéger vos proches avec bon sens et autonomie. Faites-en bon usage, toujours 

avec discernement, et continuez d’apprendre (la phytothérapie est un domaine vaste et 

passionnant). 

La France d’aujourd’hui redécouvre peu à peu ces “trésors interdits” que sont les plantes 

médicinales. Vous faites désormais partie de ceux qui savent. Mieux vaut prévenir que 
guérir, et mieux vaut une armoire à pharmacie verte bien remplie qu’une dépendance 

aveugle à un système fragile. En alliant sagesse ancestrale et preuves modernes, vous avez 



toutes les cartes en main pour naviguer sereinement vers un futur plus autonome et 

confiant. Santé à vous et à votre famille ! 

Sources citées : Les allégations et données de cet e-book s’appuient sur des sources 

scientifiques de qualité, notamment : études cliniques randomisées (ex. efficacité du 

gingembre vs ibuprofène, curcuma vs ibuprofène, échinacée vs oseltamivir), méta-analyses 

(ex. millepertuis vs antidépresseurs), revues et articles spécialisés (ex. ail et hypertension). 

Pour approfondir chaque sujet, reportez-vous aux références fournies en bas de page au fil 

du texte, qui renvoient vers les publications originales. Cette démarche garantit que tout ce 
qui est affirmé ici est vérifiable et exact au regard des connaissances actuelles. Nous 

n’avons rien inventé – la vérité est parfois aussi spectaculaire que le mythe ! Sur ce, bonne 

expérimentation raisonnée de ces plantes, et n’hésitez pas à consulter un phytothérapeute 

ou votre médecin pour toute question. La nature prend soin de nous depuis toujours, il suffit 

de la redécouvrir intelligemment. 
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