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Les poumons : alchimistes de l'air et de l’énergie vitale

Organes maîtres de la respiration et de l’échange avec le
monde, les poumons assurent bien plus que l’oxygénation
du corps. Ils ont un rôle clé dans la gestion de l’énergie,
des émotions, de l’immunité, et dans la capacité à
inspirer la vie pleinement.

Quand les poumons sont encombrés, essoufflés,
fragilisés, c’est tout notre système qui s’essouffle. Mais
lorsqu’ils sont libérés, soutenus et oxygénés, ils
retrouvent leur équilibre.

Ce guide est une invitation à :

Comprendre les fonctions profondes des poumons
dans le corps et l’esprit.
Explorer leur symbolique énergétique et
émotionnelle.
Découvrir les aliments, plantes, huiles, élixirs,
techniques respiratoires et naturelles pour les
soutenir.
Adopter des gestes simples, puissants et réguliers
pour nourrir ton souffle vital.

Car prendre soin de ses poumons, c’est retrouver le
souffle de vie, l’espace, et la capacité à avancer avec
légèreté.

Introduction
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Les principales structures à retenir :
Le nez et les fosses nasales : première ligne de défense, filtre les
particules, humidifie et réchauffe l’air.

Le larynx et la trachée : conduits de passage vers les poumons,
régulent le flux aérien.

Les bronches et bronchioles : ramifications arborescentes qui
distribuent l’air dans chaque partie des poumons.

Les alvéoles pulmonaires : véritables « grappes d’air », c’est ici
que s’opèrent les échanges gazeux avec le sang.

Le diaphragme : muscle respiratoire majeur, en forme de
dôme, qui permet l’expansion des poumons.

CHAPITRE 1 : Anatomie vivante : le système
respiratoire dans toute sa splendeur

Anatomie des poumons

Respirer, c’est vivre. Mais bien respirer, c’est régénérer.
Le système respiratoire est composé de plusieurs structures
qui permettent à l’air de circuler, d’être filtré, réchauffé et
transformé en oxygène assimilable. Son rôle principal :
apporter l'oxygène (O₂) vital à nos cellules et expulser le
dioxyde de carbone (CO₂), un déchet métabolique.



Les poumons sont bien plus qu’un simple organe creux : ce sont
de véritables usines d’échange, d’une précision et également
d’une complexité incroyables.

Nombre d’alvéoles : environ 300 millions
Surface d’échange totale : jusqu’à 100 m², soit la taille d’un
terrain de badminton !
Air respiré chaque jour : près de 10 000 litres
Poids des deux poumons : environ 1,3 kg au total
Capacité pulmonaire moyenne : entre 4 et 6 litres

Un organe connecté au système nerveux
La respiration est l’une des rares fonctions automatiques mais
contrôlables volontairement. Cela en fait un pont unique entre
corps et esprit. Elle est régulée par le tronc cérébral, en lien avec
la chimie sanguine (O₂/CO₂). Mais elle peut aussi être modulée
en conscience, pour agir sur le stress, l’humeur, la digestion. C’est
pourquoi les pratiques respiratoires (pranayama, souffle lent,
cohérence, etc.) sont puissantes : elles influencent directement
le système nerveux autonome.

Une barrière immunitaire vitale
Chaque inspiration transporte potentiellement des milliers de
micro-agents pathogènes. Les poumons disposent donc d’un
système de défense interne remarquable :

Mucus protecteur qui piège les intrus.
Cils vibratiles qui les évacuent vers le pharynx.
Macrophages alvéolaires qui détruisent les microbes.
Surfactant qui maintient l’élasticité et la tension des alvéoles.
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Oxygéner chaque cellule du corps
Chaque inspiration nourrit
l’organisme entier. Les poumons
permettent aux globules rouges de
capter l’oxygène dans les alvéoles
pulmonaires. Cet oxygène est ensuite
distribué à chaque cellule du corps
pour assurer sa survie, sa réparation
et son bon fonctionnement.

Éliminer les déchets gazeux (CO₂)
Exhaler, c’est aussi se décharger. En
expirant, nous éliminons le dioxyde de
carbone, un sous-produit acide du
métabolisme cellulaire. Une mauvaise
élimination de ce gaz entraîne fatigue,
acidose et brouillard mental.

Bien plus que respirer : une fonction globale, vitale,
subtile

Les 6 grandes fonctions des poumons

Réguler l’équilibre acido-basique
Un souffle équilibré pour un terrain
sain. Les poumons participent à la
régulation du pH sanguin. Une
respiration lente et profonde aide à
maintenir un équilibre alcalin,
essentiel pour prévenir l’inflammation
chronique.
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Défendre l’organisme contre les intrus
Le système immunitaire commence par
le nez. Le mucus, les cils vibratiles et les
macrophages pulmonaires forment une
véritable barrière immunitaire. Ils
piègent, neutralisent et expulsent virus,
pollens, poussières et bactéries dès leur
entrée.

Soutenir la vitalité émotionnelle
Le souffle reflète nos états intérieurs.
Les poumons sont liés à l’émotion de la
tristesse selon la médecine chinoise. Une
respiration libre permet de libérer les
blocages émotionnels, de calmer
l’anxiété et de favoriser la clarté mentale.

Filtrer et humidifier l’air inspiré
Un air purifié, tempéré, prêt à nourrir.
Les voies respiratoires réchauffent,
humidifient et filtrent l’air avant qu’il
atteigne les alvéoles. Ce processus
protège les tissus pulmonaires et
améliore la qualité des échanges gazeux.
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Les poumons contiennent environ 300 millions d’alvéoles,
offrant une surface d’échanges équivalente à un terrain de
badminton. Ce vaste réseau permet d’oxygéner nos 37 000
milliards de cellules et d’éliminer plusieurs centaines de litres
de dioxyde de carbone par jour.



Les poumons et la peau sont tous deux considérés en
naturopathie comme émonctoires secondaires, responsables
de l’évacuation des toxines. Ce lien est souvent méconnu,
mais essentiel. Lorsque les poumons sont surchargés
(pollution, tabac, alimentation trop acide, mucus), la peau peut
prendre le relais sous forme de :

Boutons
Transpiration excessive
Urticaires
Eczéma

Et inversement, un excès de toxines hydrosolubles mal
éliminées par la peau peut surcharger les voies respiratoires,
surtout chez les personnes sensibles aux allergènes.

Un lien à retenir : Respirer un air pur + chasser les toxines par
la peau = terrain équilibré. En naturopathie, on soutiendra
donc les deux émonctoires ensemble avec :

Bains de vapeur,
Exercices respiratoires,
Brossage à sec,
Sudation douce,
Hydratation ciblée.

Poumons et peau, une élimination
miroir
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Poumons et Côlon : des frères jumeaux

Au-delà de leur lien énergétique, poumons et côlon sont reliés
de manière très concrète. Les chercheurs ont montré qu’une
grande partie de nos défenses immunitaires se joue dans les
muqueuses respiratoires et intestinales. Ces deux barrières
sont tapissées de milliards de micro-organismes protecteurs :
le microbiote pulmonaire et intestinal, qui dialoguent en
permanence.

Lorsque le côlon est déséquilibré (dysbiose, constipation,
inflammation), cette communication se perturbe et affaiblit
les défenses respiratoires.

Inversement, une inflammation chronique des bronches ou
des sinus peut répercuter un stress oxydatif sur la flore
intestinale.

On observe d’ailleurs que beaucoup de personnes souffrant
d’asthme, d’allergies ou de fatigue respiratoire présentent
aussi des troubles digestifs : ballonnements, alternance
diarrhée/constipation, intolérances.

Ces signaux traduisent souvent un axe poumons-intestin en
déséquilibre. Pour rétablir cette synergie, la naturopathie
conseille d’agir en double sens :

Soutenir la détox pulmonaire (respiration consciente,
huiles essentielles de pin, eucalyptus ou ravintsara, marche
en forêt, cohérence cardiaque).
Favoriser la détox intestinale douce (fibres prébiotiques,
bouillons, légumes racines, probiotiques naturels,
hydratation abondante).
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Les poumons ne sont pas qu’un tuyau d’oxygène. Ils sont
profondément connectés à notre psyché, et à nos états
émotionnels profonds. Chaque émotion modifie
instantanément notre respiration :

Tristesse : souffle court et bloqué.
Peur : apnée ou hyperventilation.
Joie : respiration ample et naturelle.
Stress : respiration thoracique saccadée.

Le nerf vague, qui relie le cerveau au cœur, aux poumons et
aux organes digestifs, agit comme un chef d’orchestre du
système nerveux.

En le stimulant par le souffle (expiration longue, respiration
abdominale, soupirs conscients), on apaise le mental, ralentit
le rythme cardiaque et baisse le taux de cortisol.

Respirer en conscience, c’est choisir son état intérieur.
Une hygiène respiratoire permet donc de travailler sur :

Le sommeil,
Les angoisses,
La concentration,
La récupération physique.

Système nerveux, souffle & état émotionnel
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Dans les traditions holistiques (médecine chinoise, ayurvéda,
naturopathie vitaliste), les poumons sont bien plus qu’un
simple organe respiratoire : ils incarnent le souffle de vie. Ils
accueillent l’air, messager du monde extérieur, et le
transforment en énergie vitale, ou prana.

Chaque inspiration est une ouverture à la vie, chaque
expiration une libération du passé. Les poumons représentent
le mouvement de donner et de recevoir : ils enseignent la
souplesse, l’équilibre entre l’intérieur et l’extérieur, entre soi et
l’autre. Ils sont le siège de la communication subtile, celle qui
relie sans mots : le souffle partagé, le silence commun, la
présence apaisée.

Sur le plan émotionnel, les troubles respiratoires sont
souvent le reflet d’un déséquilibre relationnel ou affectif :

Conflits ou blessures non exprimés ;
Peur d’étouffer dans un lien trop envahissant ;
Difficulté à « respirer » dans sa vie, à prendre sa place ou à
poser ses limites ;
Culpabilité ou nostalgie non digérée, souvent liée à la perte
ou à la séparation.

En médecine chinoise, le poumon est associé à la tristesse et
au métal, symbole d’automne et de dépouillement.
 

CHAPITRE 2 : Symbolisme des poumons

Les poumons, gardiens du souffle vital et de la relation
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Tristesse, mélancolie et respiration bloquée

Dans la tradition de la médecine chinoise, les poumons sont
associés à l’émotion de la tristesse profonde, celle qui ralentit,
resserre, étouffe. Il ne s’agit pas seulement d’un chagrin
ponctuel, mais de blessures non digérées, deuils non faits,
séparations mal vécues, liens toxiques jamais rompus, ou
mémoires familiales qui pèsent inconsciemment.

Une tristesse cristallisée dans les poumons se manifeste par
Un souffle court, haut perché, irrégulier,
Une sensation de blocage dans la poitrine,
Une fatigue persistante au réveil,
Des soupirs fréquents, involontaires.

La tristesse, lorsqu’elle est accueillie, devient une porte vers la
transformation, elle ouvre à plus de douceur, de sensibilité, de
profondeur. Les personnes souffrant de troubles respiratoires
chroniques (asthme, bronchite, oppression thoracique,
essoufflement inexpliqué) évoquent souvent :

Un manque d’air émotionnel (« j’étouffe », « je n’arrive plus
à respirer… »).
Une hypersensibilité non exprimée.
Un besoin profond de se reconnecter à leur espace
intérieur.
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La respiration est le premier acte de vie et le dernier. Entre
ces deux extrêmes, elle accompagne chaque instant de notre
existence, de manière silencieuse, fidèle, stable. Pourtant, elle
est aussi mouvante, souple, inconstante.

Chaque respiration est une leçon de lâcher-prise.
On inspire ce dont on a besoin.
On expire ce qu’on ne retient plus.

Le cycle respiratoire reflète profondément notre capacité à :
Vivre le présent sans s’y accrocher,
Laisser partir ce qui ne nous sert plus,
Ouvrir un espace nouveau à l’intérieur de soi.

Mais dans nos vies modernes, nous retenons. Ce blocage du
souffle est souvent un refus inconscient du changement : 

Peur de perdre le contrôle,
Difficulté à quitter une situation ou une personne,
Résistance à l’inconnu,
Volonté de tout contenir, de tout gérer seul(e).

En travaillant avec le souffle, on invite la vie à circuler de
nouveau.

S’ouvrir à la vie, libérer ses poumons

11



CHAPITRE 3 : Les poumons, une porte d’entrée
vitale : nutrition et soutien respiratoire

L’alimentation, une clé majeure et silencieuse
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Les poumons sont des organes d’échange et de défense : ce
que nous inhalons, exhalons, mangeons ou absorbons a un
impact direct ou indirect sur eux. Ils sont exposés en
permanence à l’air ambiant, aux polluants, aux virus, mais aussi
aux déchets acides que le corps cherche à éliminer.

Lorsque les poumons sont encombrés ou affaiblis, la
respiration se fait plus courte, les émonctoires s’engorgent,
l’énergie vitale diminue, et la sensibilité aux infections
augmente.

Une toux persistante, un mucus abondant, une immunité basse
ou une fatigue chronique peuvent signaler une surcharge
pulmonaire. L’alimentation est un levier majeur pour apaiser et
nettoyer la sphère respiratoire.

Elle permet :
D’alléger la production de mucus,
De fluidifier les sécrétions,
De renforcer les tissus pulmonaires,
De soutenir les défenses locales (surtout en hiver ou en cas
d'exposition à la pollution).

Une alimentation bien choisie permet d’alléger la charge des
poumons, tout en leur apportant les nutriments essentiels à
leur vitalité, leur défense et leur régénération naturelle.



Certains aliments sont de véritables alliés du souffle :
Ils fluidifient les sécrétions, réduisent l’inflammation,
renforcent les muqueuses pulmonaires et stimulent l’immunité
respiratoire. Leur consommation régulière contribue à
nettoyer les voies respiratoires, oxygéner le sang et prévenir
les troubles pulmonaires naturellement.

En naturopathie vitaliste, on privilégie des aliments :

Riches en antioxydants : pour lutter contre le stress
oxydatif dû à la pollution, au tabac ou aux infections :
myrtilles, cassis, kiwi, agrumes, grenade, brocoli.

Fluidifiants naturels : favorisent l’évacuation du mucus et
dégagent les bronches : oignon, ail, radis, gingembre,
citron, ananas frais.

Reminéralisants : soutiennent les tissus pulmonaires et les
échanges gazeux : légumes verts, algues, amandes, graines
de sésame, eau riche en silice.

Décongestionnants : soulagent les voies respiratoires
encombrées : thym, eucalyptus, romarin, menthe, raifort.

Peu producteurs de « colles » : pour réduire les glaires et
l’inflammation chronique : éviter les excès de produits
laitiers, de sucre raffiné et de gluten industriel.

Aliments protecteurs des poumons
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Parmi ces aliments privilégiés : 
Fruits riches en vitamine C et polyphénols
Les poumons sont particulièrement sensibles au stress
oxydatif, provoqué par la pollution, le tabac ou les infections
répétées. Les fruits riches en vitamine C (kiwi, agrumes,
cassis, grenade, baies rouges) et en polyphénols soutiennent
la défense naturelle du tissu pulmonaire. Ils protègent les
alvéoles respiratoires, renforcent les muqueuses et stimulent
l’immunité respiratoire.

Graines et céréales complètes
Les tissus pulmonaires ont besoin de minéraux structurants
pour conserver leur souplesse et leur capacité d’échanges
gazeux. Les graines et céréales complètes (quinoa, avoine,
sarrasin, lin, tournesol, courge) sont riches en magnésium et
silicium, deux éléments essentiels au bon fonctionnement des
bronches et à la résistance cellulaire. Elles soutiennent la
régénération des muqueuses et apportent une énergie stable
favorisant un souffle régulier et profond.

Huiles végétales de qualité
Les membranes cellulaires des alvéoles pulmonaires sont
composées en grande partie de lipides. Des huiles végétales
riches en oméga 3 (cameline, lin, chanvre, noix, colza bio)
favorisent leur souplesse et leur oxygénation. Elles fluidifient
les sécrétions, réduisent l’inflammation bronchique et
nourrissent la structure même des tissus respiratoires. Une
cuillère d’huile pressée à froid par jour aide à maintenir des
poumons élastiques, vivants et réactifs à l’effort.
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Aliments qui régénèrent et détoxifient les poumons
Les poumons sont des organes sensibles mais résilients.
Ils se régénèrent naturellement, à condition d’avoir un
environnement favorable. Certains aliments facilitent
l’élimination du mucus, protègent les alvéoles pulmonaires et
réparent les muqueuses irritées.

Poire 
Adoucissante, hydratante, riche en eau et en
fibres douces, elle apaise les muqueuses
irritées, soulage la toux sèche.

Noix du Brésil 
Très riche en sélénium, un antioxydant majeur
contre le stress oxydatif pulmonaire, elle
protège les tissus pulmonaires, notamment en
cas de pollution ou de tabagisme.

Radis rose 
Riche en composés soufrés et en antioxydants,
il fluidifie les sécrétions bronchiques et aide à
libérer les voies respiratoires sans agresser
l’estomac.

Patate douce 
Riche en bêta-carotène et en vitamine A, elle
soutient la régénération des muqueuses
respiratoires et apaise les inflammations
chroniques. 

Échalote 
Moins irritante que l’oignon, mais riche en
quercétine et en soufre, elle protège les
alvéoles pulmonaires et soutient l’immunité
respiratoire.
 



Les poumons n’aiment pas la surcharge, le bruit ou la brutalité.
Ils préfèrent les ambiances calmes, les gestes lents, les
expirations longues, les silences profonds.

Organe du souffle vital, de l’oxygénation et de la tristesse, le
poumon réagit à tout ce qui l’alourdit, qu’il s’agisse d’air pollué,
d’aliments irritants ou d’émotions retenues. Il a besoin de
légèreté, de fluidité, d’hydratation, de chaleur, mais aussi d’une
alimentation simple et bien choisie.

Manger trop, trop vite, trop dense, trop transformé… c’est
aussi encombrer la cage thoracique, alourdir la respiration,
perturber les échanges gazeux.

L’alimentation respiratoire idéale est :

Hydratante,
Peu muco-gène,
Riche en antioxydants,
Facile à digérer,
Favorisant la libération des voies respiratoires.

Elle doit alléger au lieu de congestionner, fluidifier au lieu de
coller, oxygéner au lieu d’encrasser.

Le savais-tu ?
Les muqueuses pulmonaires se renouvellent toutes les 2 à 3
semaines, à condition d’un bon terrain, d’un bon souffle… et
d’une bonne alimentation.
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Chou chinois (pak choï)
Très riche en chlorophylle, en antioxydants
et en calcium biodisponible. Il soutient
l’oxygénation cellulaire, diminue les déchets
acides et protège les bronches.

Clémentine
Source de vitamine C, de limonène et d’acide
citrique naturel. Elle aide à renforcer les
défenses des muqueuses pulmonaires et à
réduire les infections ORL.

Myrtille
Sa teneur élevée en anthocyanes protège les
capillaires pulmonaires contre le stress
oxydatif. Idéale chez les fumeurs ou les
personnes exposées à la pollution.

Poivron rouge cru
Très riche en vitamine C et en
bioflavonoïdes. Il stimule la production
d’anticorps locaux dans les voies
respiratoires.
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Banane bien mûre
Source naturelle de mucilages adoucissants
Hydrate les muqueuses, calme la toux sèche,
favorise la récupération.

Coing (cuit ou cru bien mûr)
Astringent doux, riche en tanins et mucilages
Protège les muqueuses et réduit les
sécrétions excessives. Parfait en compote ou
tisane anti-toux.

Raisin blanc avec peau (bio)
Riche en resvératrol, antioxydant protecteur
des tissus pulmonaires. Hydratant,
légèrement expectorant, soutient la vitalité
respiratoire. En cure douce à l’automne.

Pêche bien mûre
Riche en eau, fibres solubles et mucilages
naturels. Apaise les muqueuses irritées,
hydrate et calme les toux sèches. Idéale en
compote maison ou dans un smoothie doux.

Kiwi
Source très concentrée de vitamine C, E et
enzymes digestives naturelles. Stimule
l’immunité des voies respiratoires
supérieures. Aide à évacuer les sécrétions et
à améliorer la réponse anti-infectieuse.
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Concombre
Très riche en eau et en silice naturelle, il aide
à hydrater les muqueuses respiratoires et à
éliminer les toxines acides. Excellent en cas
d’irritation des voies respiratoires ou
d’environnement sec. À consommer cru, en
jus, ou en gaspacho maison.

Melon 
Riche en bêta-carotène, en eau et en
enzymes naturelles. Il rafraîchit, hydrate et
protège les muqueuses, notamment en
période de chaleur ou après une
inflammation. Parfait en collation ou dans un
smoothie du matin.

19

Ces fruits et légumes, souvent discrets, sont de véritables soins
naturels pour les poumons. Riches en vitamines, minéraux,
antioxydants ou mucilages protecteurs, ils agissent au
quotidien pour soutenir la respiration, fluidifier les sécrétions,
renforcer les muqueuses et oxygéner l’organisme.

Choisis selon la saison, la vitalité du moment et les besoins du
corps, ils permettent une approche douce mais puissante pour
prendre soin de la sphère respiratoire.

En les intégrant dans ton alimentation de façon simple, vivante et
intuitive, tu offres à tes poumons un espace de légèreté, de
fluidité et de régénération.

C’est par des gestes simples et réguliers que l’on crée un terrain
propice au souffle libre, car respirer pleinement, c’est aussi se
nourrir autrement.
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Super aliments des poumons

Les super-aliments sont des trésors nutritionnels,
particulièrement utiles lorsque les poumons sont fatigués,
enflammés ou congestionnés. Riches en antioxydants, enzymes,
acides gras essentiels ou actifs expectorants, ils participent à
libérer la respiration, renforcer les muqueuses, et stimuler les
défenses naturelles de la sphère respiratoire.

Propolis
Résine antiseptique récoltée par les abeilles, la
propolis est un antibiotique naturel reconnu
pour avoir des propriétés antivirales,
antibactériennes et anti-inflammatoires. Elle
agit comme un bouclier protecteur des voies
respiratoires, apaise la gorge irritée.
 
Chlorella (algue verte)
Riche en chlorophylle, en fer, en vitamines du
groupe B et en antioxydants, la chlorella aide à
oxygéner le sang et à éliminer les métaux
lourds et toxines accumulés dans les
poumons. Elle stimule la régénération cellulaire
et soutient la détoxification naturelle des
émonctoires.
 
Miel de thym ou d’eucalyptus
Véritable antiseptique naturel des voies
respiratoires, ce miel calme la gorge, apaise la
toux et aide à fluidifier les sécrétions
bronchiques. Riche en enzymes et en oligo-
éléments, il stimule le système immunitaire
tout en adoucissant les muqueuses.
 



Baies d’aronia
Très concentrées en polyphénols et
anthocyanes, elles protègent les capillaires
pulmonaires, réduisent le stress oxydatif et
renforcent l’immunité face aux virus
respiratoires. Elles favorisent également une
meilleure oxygénation cellulaire. Excellentes en
poudre dans un smoothie, un yaourt végétal ou
un bol de fruits rouges.

Graines de courge
Sources de zinc, magnésium et acides gras
essentiels, elles soutiennent la réparation des
tissus pulmonaires et participent à la
production d’enzymes antioxydantes
protectrices. Leur richesse en zinc renforce
aussi la barrière immunitaire contre les
affections respiratoires.
 
Gingembre (frais ou en poudre)
Anti-inflammatoire et tonique, il stimule la
circulation pulmonaire, réchauffe les
bronches et décongestionne les voies
respiratoires.

Ghee (beurre clarifié)
Utilisé en Ayurveda, le ghee lubrifie les
muqueuses, apaise les inflammations et
favorise l’assimilation des vitamines
liposolubles (A, D, E) bénéfiques aux poumons. 
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Moringa (feuilles en poudre ou fraîches)
Appelé « arbre miracle », le moringa est riche
en vitamine C, bêta-carotène, fer, calcium et
acides aminés essentiels. Il soutient
l’immunité des voies respiratoires, aide à
réduire l’inflammation pulmonaire, et
favorise l’oxygénation des tissus. Grâce à sa
teneur en chlorophylle et en antioxydants, il
est idéal pour les poumons congestionnés ou
affaiblis.

À intégrer en cure : 1 c. à c. de poudre dans un
smoothie, un yaourt végétal ou une tisane. À
éviter le soir (léger effet tonique).

Nigelle (graines ou huile)
Appelée aussi «  cumin noir  », la nigelle est
réputée pour ses vertus respiratoires depuis
l’Antiquité. Riche en thymoquinone, elle
possède des propriétés anti-inflammatoires,
antioxydantes et immuno-régulatrices. Elle est
particulièrement utile en cas d’asthme,
bronchite chronique, toux allergique ou
encombrement pulmonaire.

À utiliser en cure :
1 c. à c. par jour d’huile de nigelle (à jeun),
Ou 1 c. à s. de graines moulues dans une
compote ou un jus.
Cure de 3 semaines recommandée à
l’automne ou au printemps.
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Les jus frais de légumes et de fruits sont de véritables
concentrés de vie, d’enzymes, de vitamines et de minéraux.

Ils sont particulièrement utiles lorsqu’il s’agit de prendre soin
des poumons, ces organes sensibles, souvent sur-sollicités par
la pollution, les toxines, les émotions ou le tabac.

Ils soutiennent les fonctions d’oxygénation, d’élimination, et
de régénération cellulaire, tout en allégeant la digestion, pour
que l’énergie soit mobilisée vers la réparation pulmonaire.

Les jus sont particulièrement indiqués si tu souhaites :
Fluidifier les sécrétions et dégager les bronches.
Apaiser les muqueuses irritées après un rhume ou une
toux.
Renforcer ton immunité respiratoire en hiver.
Revenir à une respiration plus libre et plus profonde.
Favoriser l’oxygénation du sang et des cellules.
Alléger la charge alimentaire, sans carence ni fatigue.

Ils sont également très efficaces lors de :
Toux sèche ou grasse
Sensibilité allergique ou asthme
Sevrage tabagique
Convalescence après une infection respiratoire
Exposition prolongée à la pollution ou aux toxiques

Pour qui les jus sont-ils particulièrement utiles ?
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Type d’extracteur : privilégie un extracteur à vis sans
échauffement (lent), ou à défaut une centrifugeuse douce.

Ingrédients bio : les jus concentrent les éléments : choisis
des légumes biologiques, non traités.

Conservation : consomme les jus dans les 12 heures pour
bénéficier des enzymes vivantes.

Température : toujours à température ambiante. Pas glacé,
pas trop acide.

Portion recommandée : 100 à 200 ml au début, à jeun ou
entre les repas.

Mastique les jus : oui, même liquides ! La salive prépare la
digestion (enzyme amylase).

Associations : limite les mélanges à 2-4 ingrédients
maximum. Privilégie la simplicité.

Idéalement ⅓ de fruits pour ⅔ de légumes.

Recommandations pratiques avant de commencer
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Recettes de jus spécifiques « spécial poumons »

Jus «  Respiration libre  » –
décongestion

Concombre (1/2)
Pomme verte (1)
Fenouil frais (1/2 petit bulbe)
Feuilles de menthe (quelques)

Action : Il soutient les muqueuses et
décongestionne les voies respiratoires. 

Jus «  Antioxydant profond  » –
protection des alvéoles 

Myrtilles (1 poignée)
Betterave crue (1/2 petite)
Carotte (1)
Jus de citron (quelques gouttes)

Action : Puissante protection cellulaire
des alvéoles, il soutient les poumons.

Jus « Immunité respiratoire » – défenses
ORL

Clémentine (3)
Poivron jaune cru (1/2)
Kiwi (1)
Curcuma frais (1 cm)

Action : Riche en vitamine C naturelle, ce
jus soutient l’immunité des voies
respiratoires supérieures.
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Recettes de jus spécifiques « spécial poumons »

Jus «  Décongestion douce  » – toux ou
mucus

Ananas frais (1 tranche)
Fenouil (1/2)
Gingembre frais (1 cm)
Pomme (1/2)

 
Action : Fluidifie les sécrétions, aide à
expulser les glaires, soulage les toux
grasses ou les encombrements.

Jus «  Clarté pulmonaire  » – muqueuses
encombrées

Épinards frais (1 poignée)
Fenouil cru (1/2 bulbe)
Jus de citron jaune (1/2)
Pomme verte (1)

Action : Riche en chlorophylle, fibres
douces et antioxydants, ce jus soutient
l’oxygénation cellulaire.
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Jus «  Régénération pulmonaire  » – post-
infection

Chou chinois (2 feuilles)
Pomme verte (1)
Citron pressé (1/2)
Menthe fraîche (quelques feuilles)

Action : Favorise l’oxygénation des tissus,
calme les irritations, aide à récupérer
après une infection respiratoire.



CHAPITRE 4 : Les plantes médicinales pour les
poumons

Pourquoi les plantes sont-elles si précieuses ?
Les plantes médicinales jouent un rôle essentiel pour
protéger, purifier et régénérer la sphère respiratoire.
Elles agissent en profondeur sur les muqueuses pulmonaires,
soutiennent les mécanismes d’auto-nettoyage et renforcent
l’immunité respiratoire.

Certaines plantes fluidifient les sécrétions, d’autres calment
l’inflammation ou apaisent la toux sèche, tandis que les plus
toniques décongestionnent et nettoient les bronches.

Les formes d’utilisation selon les besoins 

Infusions : pour apaiser, humidifier et décongestionner les
voies respiratoires, adoucir les muqueuses et calmer la toux
sèche.

Décoctions : pour extraire les principes actifs des parties
dures (racines, écorces) et soutenir un effet expectorant et
tonique.

Inhalations : pour désencombrer les voies hautes, fluidifier les
sécrétions et désinfecter naturellement les muqueuses nasales
et bronchiques.

Extraits fluides ou teintures-mères : pour un effet concentré
et ciblé, en cure courte ou prolongée selon la nature du
trouble.
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Les plantes majeures spécifiques aux poumons

Bouillon-blanc 
Propriétés : expectorant doux,
émollient, antitussif, apaisant des
muqueuses.
Indications : toux grasse, bronchite,
sécrétions épaisses.
Mode : en infusion de fleurs.

Plantain 
Propriétés : anti-inflammatoire et
antihistaminique naturel.
Indications : toux chronique, asthme
léger, allergies respiratoires.
Mode : en infusion.

Hysope 
Propriétés : décongestionnante,
expectorante, tonique pulmonaire.
Indications : toux grasse, respiration
bloquée, sécrétions épaisses.
Mode : en infusion (1 c. à c. par tasse, 10
min).

Thym (Thymus vulgaris)
Propriétés : antiviral, antibactérien,
expectorant.
Indications : toux grasse, rhume,
grippe, infections ORL, immunité
affaiblie.
Mode : en infusion.
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Mauve
Propriétés : elle est anti-inflammatoire
et protectrice des muqueuses.
Indications : toux sèche, gorge irritée,
enrouement, muqueuses sensibles.
Mode : en infusion longue (1 c. à s. par
tasse, 15 min).



Plantes ciblées par « trouble »

Toux grasse, sécrétions épaisses
Bouillon-blanc, hysope, thym

Favorisent l’expectoration, fluidifient les glaires, dégagent les
bronches en douceur.

Toux sèche, gorge irritée
Mauve, plantain, réglisse

Apaisent l’irritation, protègent les muqueuses, calment la toux
non productive.

Terrain allergique ou asthmatique
Plantain, ortie, estragon

Réduisent l’hypersensibilité, calment l’inflammation et
soutiennent l’immunité respiratoire.

Infections hivernales fréquentes
Thym, échinacée, sarriette

Stimulants immunitaires, antiviraux naturels, renforcent les
défenses locales.

Voix fatiguée, larynx enflammé
Mauve, guimauve, plantain

Calment les cordes vocales, apaisent le larynx, hydratent les
muqueuses.
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Tisane « bronches encombrées » – fluidité & expectoration
1 c. à s. de bouillon-blanc

1 c. à s. de thym
1 c. à s. d’hysope

Infuser 10 min – À boire chaud 2 à 3 fois/jour

Recettes de tisanes maison « spécial poumons »
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Tisane « voies respiratoires irritées » – douceur &
apaisement

1 c. à s. de mauve
1 c. à s. de plantain

1 c. à s. de guimauve
Infuser 15 min – À boire tiède 2 à 3 fois/jour



Tisane « nettoyage profond » – drainage & vitalité pulmonaire
1 c. à s. de molène (bouillon-blanc)

1 c. à s. d’hysope
1 c. à c. de thym citron

Infuser 12 min – À boire tiède entre les repas, en cure de 21 jours

Recettes de tisanes maison « régénération »

Tisane « poumons fatigués » – soutien & régénération
1 c. à s. de pulmonaire

1 c. à s. de plantain
1 c. à c. de fleur de sureau

Infuser 10 min – À boire 2 fois par jour pendant 3 semaines
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Les poumons sont les gardiens du souffle vital. Ils assurent les
échanges entre l’intérieur et l’extérieur, entre ce que nous
prenons et ce que nous relâchons. Mais l’air que nous
respirons aujourd’hui, souvent saturé de toxines, de pollens, de
poussières ou de stress émotionnel, met les poumons à rude
épreuve.

Les huiles essentielles offrent un soutien exceptionnel : elles
purifient, dégagent, oxygènent et apaisent, tout en aidant à
retrouver un souffle libre, profond et apaisé.

Pourquoi les huiles essentielles sont-elles si précieuses pour
les poumons ?
Leur richesse en molécules aromatiques actives (oxydes,
monoterpènes, esters, cétones…) leur confère des propriétés
expectorantes, antiseptiques et anti-inflammatoires.

Mais leur effet dépasse la simple action physique : elles
ouvrent la respiration sur le plan émotionnel, favorisent la
détente du diaphragme et dissipent la sensation d’oppression.

Ainsi, les huiles essentielles agissent :
Sur le plan physiologique, en nettoyant les voies
respiratoires et en améliorant l’oxygénation.
Sur le plan énergétique, en fluidifiant le souffle vital (Qi) et
en libérant les zones de stagnation.
Sur le plan émotionnel, en soutenant la libération des
tristesses anciennes et en restaurant la joie de respirer.

CHAPITRE 5 : Les huiles essentielles
pour les poumons
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Les huiles essentielles pour les poumons
Eucalyptus radié (Eucalyptus radiata)

Action : antibactérienne, antivirale,
expectorante.
Indications : toux grasse, nez bouché,
bronchite, sinusite.
Utilisation : 2 gouttes diluées sur le
thorax, ou en diffusion.

Ravintsara (Cinnamomum camphora CT
cinéole)

Action : immunostimulante, antivirale.
Indications : rhumes, refroidissements,
fatigue respiratoire.
Utilisation : 2 gouttes diluées, en
massage sur le dos.

Pin sylvestre (Pinus sylvestris)
Action : tonique respiratoire,
décongestionnante, antiseptique.
Indications : sensation d’oppression,
encombrement bronchique, toux.
Utilisation : en inhalation sèche ou en
friction diluée sur la colonne vertébrale.

Niaouli (Melaleuca quinquenervia)
Action : antibactérienne, expectorante.
Indications : infections hivernales,
sinusite, toux grasse ou sèche.
Utilisation : en diffusion ou en
application sur la poitrine diluée dans
une huile végétale.

Myrte vert (Myrtus communis CT cinéole)
Action : décongestionnante et
équilibrante.
Indications : toux persistante, asthme
léger, encombrement ORL.
Utilisation : 1 goutte sur le thorax + 1
goutte sur le dos (diluée).
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« Respiration claire » – à inhaler ou diffuser
2 gouttes de pin sylvestre

2 gouttes de niaouli
1 goutte de citron (zeste)

1 goutte de menthe verte (facultatif, pour l’effet
fraîcheur)

À utiliser en inhalation sèche (sur un mouchoir ou un
galet).

Synergies, rituels et précautions d’usage

 « Souffle libre » – massage du thorax et du haut du dos
2 gouttes de ravintsara

2 gouttes d’eucalyptus radié
1 goutte de myrte vert

1 c. à s. d’huile végétale de noyau d’abricot (ou de macadamia)
Appliquer matin et soir sur le haut du dos et le thorax.
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Précautions importantes :

Jamais pures sur la peau : toujours diluer.
Éviter chez la femme enceinte, allaitante, et l’enfant de moins de 6

ans.
Pas d’usage prolongé sans avis thérapeutique.
Stocker à l’abri de la lumière et de la chaleur.

Les huiles essentielles sont de véritables alliées, mais aussi des
concentrés de puissance.

Respecter leur dosage, c’est respecter son corps.

« Respiration profonde » – bain à effet purifiant & tonifiant
2 gouttes d’eucalyptus radié

2 gouttes de pin sylvestre
1 goutte de ravintsara

1 c. à s. de base neutre pour bain ou de lait entier
Diluer les huiles essentielles dans la base avant de verser dans

l’eau chaude du bain.
Rester 15 à 20 minutes en immersion, en respirant

profondément.
Ce bain aromatique est idéal pour purifier les voies

respiratoires, stimuler l’énergie pulmonaire et se revitaliser lors
des changements de saison ou après un coup de froid.
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Les poumons ne se limitent pas à la respiration : ils représentent
aussi notre capacité à recevoir la vie et à relâcher ce qui nous
pèse. Ils sont liés à l’accueil et au lâcher-prise, à la gestion de la
tristesse et de la nostalgie. Lorsque leur énergie est affaiblie, il
devient difficile de tourner la page, d’exprimer sa peine ou de se
libérer du passé.

Les élixirs floraux et les fleurs de Bach apportent ici un soutien
précieux. Par leur action vibratoire, ils aident à libérer les
tensions émotionnelles invisibles, à ramener du souffle et à ouvrir
l’espace intérieur. Ils accompagnent les périodes de deuil, de
transformation et de transition, en redonnant douceur, paix et
clarté au cœur comme à l’esprit.

Leur action bienfaisante :
Apaiser la tristesse, la mélancolie ou le sentiment de perte.
Aider à accepter les changements et à laisser partir ce qui n’a
plus lieu d’être. 
Favoriser une respiration plus libre, symbole d’un esprit allégé.
Ramener légèreté, ouverture et confiance en la vie.

CHAPITRE 6 : Fleurs de Bach, bourgeons et
élixirs floraux

Les poumons, siège du souffle vital
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Aspen (Tremble)
Pour les peurs vagues, l’anxiété diffuse, l’appréhension sans cause
claire. Apporte calme, sécurité intérieure et sérénité, tout en
libérant la respiration bloquée par l’angoisse.

Honeysuckle (Chèvrefeuille)
Pour la nostalgie du passé, la difficulté à faire le deuil ou à se
détacher de ce qui n’est plus. Aide à vivre dans le présent, à
accepter le changement et à retrouver un souffle conscient et
ancré.

Agrimony (Aigremoine)
Pour ceux qui cachent leur tristesse derrière un sourire et
gardent tout pour eux. Permet d’exprimer ce qui pèse, de
relâcher les tensions émotionnelles et d’apaiser le plexus solaire,
centre du souffle intérieur.

Mustard (Moutarde)
En cas de mélancolie soudaine ou de tristesse profonde sans
raison apparente. Aide à dissiper le brouillard émotionnel, à
ramener la lumière et à retrouver la légèreté du cœur et du
souffle.

Star of Bethlehem (Étoile de Bethléem)
Pour les chocs émotionnels anciens ou récents, les peines non
digérées ou les traumatismes enfouis.
Apaise le chagrin, aide à intégrer les blessures profondes et à
relancer le souffle de vie avec douceur et compassion.

Fleurs de Bach & bourgeons respiratoires
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Les bourgeons associés aux poumons renforcent la capacité
respiratoire, facilitent l’oxygénation et favorisent une libération
douce des tensions, ramenant légèreté et fluidité au souffle.

Noisetier (Corylus avellana) : grand remède des poumons, il
draine les tissus pulmonaires profonds, agit contre les toux
sèches, les essoufflements chroniques et les congestions
anciennes.

Aulne glutineux (Alnus glutinosa) : anti-inflammatoire naturel du
système respiratoire, il calme les crises de bronchite, les sinusites
et les inflammations aiguës des muqueuses. 

Cassis (Ribes nigrum) : adaptogène pulmonaire puissant, il
stimule l’immunité, calme les terrains allergiques et soulage
l’asthme. Il agit également sur la fatigue générale. 

Mode d’emploi : 5 à 15 gouttes dans un verre d’eau, 1 à 3 fois par
jour selon l’intensité. Cure de 3 semaines.

Bourgeons de gemmothérapie 

Élixirs floraux du monde & conseils d’usage
Waratah (Bush australien) : élixir d’ancrage et de force
intérieure. Il aide à faire face à l’adversité et à reprendre son
souffle lorsqu’on se sent au bord du découragement ou de
l’asphyxie émotionnelle.

Sturt Desert Pea (Bush australien) : un élixir dédié au chagrin
profond et aux peines anciennes. Il aide à libérer la tristesse
enfouie dans la poitrine et à retrouver un souffle libre et apaisé.
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Conseils pratiques pour les utiliser efficacement :

Élixirs floraux
Se prennent généralement à raison de 3 à 4 gouttes, 3 à 4 fois
par jour, pures sous la langue ou diluées dans un peu d’eau. Ils
peuvent aussi être ajoutés dans une gourde à boire au fil de la
journée. La cure dure en moyenne 3 semaines, renouvelable si
besoin.

Les bourgeons (gemmothérapie) 
S’utilisent en macérat glycériné, à raison de 5 à 15 gouttes par
jour selon le produit, diluées dans un verre d’eau, de préférence
le matin avant le repas. La cure classique est de 3 semaines, avec
éventuellement une semaine de pause avant renouvellement.

Fleurs de Bach
Choisir 1 à 3 fleurs maximum par cure.
La cure dure généralement 3 semaines, renouvelable si
nécessaire.
Prendre les gouttes toujours à distance des repas.
Associer à un moment de calme (méditation, écriture intuitive,
respiration).
Noter ses ressentis dans un petit carnet.
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Les poumons sont les gardiens du souffle et du mouvement de
la vie.
Sur le plan énergétique, ils sont reliés au chakra du cœur
(Anahata), centre de l’amour, de la respiration et de l’ouverture à
soi comme aux autres. Ils symbolisent notre capacité à recevoir
et à relâcher, à accueillir la vie tout en laissant partir ce qui ne
nous nourrit plus. Lorsque leur énergie est entravée, on peut
ressentir tristesse, nostalgie, blocage émotionnel ou difficulté à
s’exprimer. Certaines pierres ont une action équilibrante et
régénérante : elles soutiennent la respiration et favorisent
l’oxygénation cellulaire.

Comment les utiliser
Les pierres peuvent être intégrées au quotidien pour harmoniser
la sphère respiratoire et émotionnelle :
En contact direct avec la peau : portées près du cœur, dans la
poche ou en pendentif, elles diffusent une vibration apaisante qui
aide à détendre la poitrine et à approfondir la respiration.
En méditation ou en rituel de respiration consciente : à poser
sur le cœur ou le haut du thorax pour libérer le souffle, adoucir la
tristesse et ramener la paix intérieure.
En élixir minéral (uniquement pour les pierres compatibles) :
pour soutenir en douceur la régénération pulmonaire et favoriser
une meilleure circulation énergétique.
En association avec des tisanes ou huiles essentielles
respiratoires (eucalyptus, thym, pin sylvestre) : la synergie
minérale et végétale aide à fluidifier le souffle et à apaiser le
mental.

CHAPITRE 7 : Lithothérapie pour les poumons

Poumons : les pierres au service du souffle
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Pierres spécifiques pour les poumons
Aventurine verte

Action : régule le souffle, ouvre la cage
thoracique, calme le système nerveux.
Idéal pour : les personnes anxieuses,
sujettes à l’essoufflement.
Utilisation : poser sur le thorax ou
porter en pendentif. 

Chrysocolle
Action : libère les émotions retenues
dans la poitrine.
Idéal pour : les personnes ayant du mal
à pleurer, à verbaliser un deuil.
Utilisation : en méditation guidée sur le
chakra du cœur ou sous l’oreiller.

Amazonite
Action : aide à libérer les tensions
émotionnelles.
Idéal pour : ceux qui somatisent leurs
émotions au niveau pulmonaire.
Utilisation : tenir dans la main lors d’une
cohérence cardiaque.

Quartz fumé
Action : ancre et aide à se libérer des
schémas négatifs.
Idéal pour : les anciens fumeurs, les
personnes sensibles à la pollution.
Utilisation : placer au sol pendant une
méditation ou au pied du lit.

Lépidolite
Action : apaise les crises d’angoisse,
harmonise le mental et la respiration.
Idéal pour : les personnes sujettes aux
crises de panique.
Utilisation : poser sur le thorax ou tenir
dans la main lors des pics de tension.
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Utilisations simples & rituels du souffle

Respiration consciente avec l’aventurine
verte
Allonge-toi confortablement ou installe-toi
en posture assise, dos droit.
Place une aventurine verte au centre du
thorax. Ferme les yeux. Inspire
profondément par le nez en imaginant l’air
s’élargir dans ta poitrine, puis expire
lentement par la bouche en visualisant
toutes les tensions qui quittent ton corps.
Fais cela pendant 5 minutes, chaque jour
pendant 7 jours. 
Ce rituel ouvre l’espace du souffle, apaise
l’émotion et reconnecte à une respiration
vivante et fluide.

Lâcher-prise avec la chrysocolle
Installe-toi dans un espace calme. Prends
une chrysocolle dans la main gauche (main
du cœur) et pose l’autre main sur le plexus.
Respire lentement et profondément.
Visualise une lumière verte ou turquoise se
diffuser dans toute ta cage thoracique. À
chaque expiration, relâche un peu plus ce
que tu n’as plus besoin de porter.
Répète une intention douce, comme : « Je
relâche ce qui m’alourdit. Je m’ouvre à l’air, à
l’instant. » Un rituel idéal pour les périodes
de deuil, les respirations courtes liées au
stress ou simplement pour alléger le cœur.

42



Respirer, c’est bien plus qu’un simple acte automatique. C’est une
fonction vitale qui, en naturopathie, reflète notre état intérieur,
notre capacité à accueillir la vie et à libérer ce qui nous encombre.

Les poumons, véritables filtres entre le monde extérieur et notre
monde intérieur, ont besoin d’un souffle fluide, ample et régulier
pour rester en bonne santé. Lorsque la respiration est raccourcie,
bloquée ou superficielle, cela peut affecter non seulement notre
oxygénation, mais aussi notre équilibre nerveux, notre tonus,
notre clarté mentale et même notre humeur.

À l’inverse, une respiration profonde et consciente permet de :

Détoxifier naturellement l’organisme.
Réduire l’inflammation.
Stimuler la circulation lymphatique.
Soulager les tensions thoraciques.
Réduire les états anxieux liés à la sphère pulmonaire.

La pratique régulière de certains exercices respiratoires
favorise la régénération pulmonaire, améliore l’amplitude du
souffle et contribue à libérer les émotions retenues dans la
poitrine.

CHAPITRE 8 : Respiration et poumons

La respiration au service des poumons
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Voici 3 exercices simples à pratiquer 1 à 2 fois par jour.

Respiration thoracique consciente – Ouverture & expansion
Allonge-toi ou assieds-toi confortablement. Place tes mains de
chaque côté de la cage thoracique.
Inspire lentement par le nez en visualisant tes côtes qui
s’écartent, ton thorax qui s’ouvre comme une fleur.
Retiens l’air 3 secondes, puis expire lentement par la bouche,
comme un soupir.
2 à 3 minutes chaque matin.
Excellent pour réveiller les poumons, dégager la poitrine et
retrouver une amplitude respiratoire.

Respiration « feuille qui tombe » – Libération en douceur
Assieds-toi confortablement, dos droit.
Inspire lentement par le nez pendant 4 secondes.
Retiens ton souffle 2 secondes, puis expire lentement par la
bouche comme si une feuille tombait doucement au sol.
L’expiration est fluide, relâchée, sans effort.
À pratiquer 5 minutes, 2 fois par jour.
Idéal pour apaiser l’oppression thoracique, calmer le mental et
ramener un sentiment de légèreté dans la respiration.

Exercices de respiration simples pour libérer ses poumons
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Respiration par paliers – Rééducation pulmonaire douce
Inspire par le nez en 3 temps courts :
1… 2… 3… comme si tu remplissais tes poumons étage par étage.
Retiens l’air 2 secondes, puis expire lentement et profondément
par la bouche.
6 à 8 cycles chaque jour.
Permet de retrouver une amplitude respiratoire complète, utile
après une infection ou en cas de souffle court.

Le savais-tu ?
Les secrets fascinants de la respiration

Nous respirons environ 20 000 fois par jour, soit plus de 7
millions de respirations par an, sans en avoir conscience la
plupart du temps.

Chaque jour, près de 10 000 litres d’air traversent nos voies
respiratoires, qui le filtrent, le réchauffent et l’humidifient avant
qu’il n’atteigne les alvéoles.

Une respiration lente (6 cycles par minute) synchronise le cœur,
les poumons et le cerveau : c’est ce qu’on appelle la cohérence
cardiaque, un état mesurable de calme physiologique.

La surface d’échange des poumons équivaut à un terrain de
badminton (environ 80 m²), c’est là que l’oxygène passe dans le
sang et que le dioxyde de carbone est éliminé.

Une respiration consciente favorise une meilleure oxygénation
cérébrale, améliorant la concentration, la clarté mentale et la
gestion des émotions.
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Bien avant les compléments alimentaires, nos grands-mères
utilisaient ce qu’elles avaient sous la main : des aliments simples,
des plantes du jardin, de l’huile, du miel, des graines, des infusions
et décoctions.
Ces remèdes anciens ont traversé les générations, car ils restent :
Simples à préparer.
Doux pour l’organisme.
Efficaces pour dégager les voies respiratoires et soutenir
l’immunité.

Ils permettent de :
Dégager les bronches.
Apaiser la gorge.
Soutenir les défenses naturelles.
Relancer l’énergie du souffle.

CHAPITRE 9 : Recettes de grand-mère pour
les poumons

L’héritage des remèdes d’antan

3 remèdes traditionnels à faire chez soi
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Infusion de plantain & réglisse (soulagement
des toux sèches)

Lait chaud au miel & gingembre
(apaisement des voies respiratoires)
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Ingrédients :
1 tasse de lait végétal (amande ou
avoine)
1 c. à c. de miel brut
1 pincée de gingembre en poudre
1 tour de moulin à poivre noir

Préparation :
Faire chauffer le lait sans le faire bouillir.
Ajouter le miel, le gingembre et le poivre.
Mélanger doucement jusqu’à dissolution complète.

Idéal le soir avant le coucher. Apaise les muqueuses, favorise
le sommeil et aide à respirer plus librement.

Objectif :
adoucir la

gorge, calmer
la toux et

dégager les
bronches.

Objectif :
calmer

l’irritation et
hydrater les
muqueuses.

Ingrédients :
1 c. à s. de feuilles de plantain séchées
1 c. à c. de racine de réglisse
200 ml d’eau

Préparation :
Porter l’eau à ébullition.
Ajouter le plantain et la réglisse.
Laisser infuser 10 minutes et filtrer.



Sirop maison au radis noir & miel
(fluidification des sécrétions)
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Ingrédients :
1 radis noir de taille moyenne
3 à 4 c. à s. de miel brut

Préparation :
Laver le radis noir et couper le
chapeau.
Creuser légèrement l’intérieur et
remplir de miel.
Refermer avec le chapeau et laisser
reposer au frais 12 heures.
Récupérer le sirop formé dans le
creux du radis.

Objectif : aider à
dégager les bronches
et adoucir la gorge.

Les remèdes traditionnels pour les poumons s’appuient sur des
ingrédients simples et naturels, capables de dégager les voies
respiratoires, apaiser la gorge irritée et renforcer les défenses.
Utilisés depuis des générations, ils apportent un soutien précieux
en période de refroidissement, d’encombrement ou de fatigue
respiratoire, tout en respectant le rythme du corps.



Inhalation vapeur eucalyptus & romarin
(dégagement des voies respiratoires)
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Ingrédients :
1 litre d’eau chaude
3 gouttes d’huile essentielle
d’eucalyptus radié
1 c. à s. de feuilles de romarin séchées

Préparation :
Porter l’eau à frémissement.
Verser dans un bol résistant à la chaleur.
Ajouter l’huile essentielle et le romarin.
Se pencher au-dessus du bol, couvrir la
tête avec une serviette et inhaler la
vapeur pendant 5 à 10 minutes.

Idéal le soir, pour dégager les voies
respiratoires avant de dormir.

Objectif :
fluidifier les
mucosités,

dégager le nez et
apaiser la gorge.



Friction pectorale au baume respiratoire
(stimulation & chaleur locale)
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Ingrédients :
1 c. à s. d’huile végétale (amande douce
ou noyau d’abricot)
2 gouttes d’huile essentielle de
ravintsara
1 goutte d’huile essentielle de pin
sylvestre

Préparation :
Mélanger les huiles dans un petit bol.
Appliquer en massage circulaire sur le haut de la poitrine et
entre les omoplates.
Couvrir d’un linge chaud après application.

Idéal matin et soir en période de froid, pour tonifier et protéger
la sphère pulmonaire.

Objectif : activer
la circulation,
réchauffer la
poitrine et

faciliter
l’ouverture

respiratoire.



Les poumons, véritables filtres de notre organisme, travaillent
sans relâche pour capter l’oxygène vital et expulser les déchets
gazeux. Ils sont en lien direct avec notre environnement et notre
état émotionnel : l’air que nous respirons influence non
seulement notre santé physique, mais aussi notre énergie et
notre sérénité.

Dans la vision naturopathique, préserver la vitalité pulmonaire
demande une approche globale qui associe alimentation adaptée,
respiration consciente, plantes médicinales, huiles essentielles et
gestes de bien-être quotidiens.

Les remèdes traditionnels, transmis de génération en génération,
viennent compléter cette hygiène de vie en apportant un soutien
naturel et efficace lors des périodes de fatigue ou
d’encombrement.

Chaque tisane, chaque friction ou inhalation devient alors un
rituel de santé qui nourrit le corps et apaise l’esprit.

Prendre soin de ses poumons, c’est aussi apprendre à respirer
pleinement la vie : accueillir l’air frais comme une énergie
nouvelle, et laisser partir, avec chaque expiration, les tensions et
émotions stagnantes.

Dans cette démarche, la naturopathie offre des outils variés et
respectueux du corps, pour que la respiration redevienne une
source de vitalité, de calme et d’équilibre.

Respirer, c’est vivre. Respirer mieux, c’est vivre pleinement.

Conclusion
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Les poumons sont des organes essentiels au souffle de la vie. Ils filtrent chaque
jour des milliers de litres d’air, se renouvellent en permanence et reflètent
directement notre état intérieur : respiration, émotions et hygiène de vie.
Véritables organes d’échange, ils oxygènent, protègent et traduisent ce qui se
passe à l’intérieur.

Lorsque la respiration se modifie, les poumons deviennent souvent le premier
signal : souffle court, oppression, fatigue ou inconfort.

Dans cet ouvrage, découvre comment soutenir naturellement la vitalité de tes
poumons grâce à des solutions issues de la naturopathie : alimentation, plantes,
huiles essentielles, respiration consciente et soins naturels. Un guide pour
libérer ton souffle, équilibrer ta respiration et retrouver une énergie fluide.

Dans la même collection

Un mot sur l’autrice, Claire PERISSAT
Claire organise des séjours bien-être en Corse, où elle transmet sa vision d’un
équilibre naturel et accessible à tous. Maître-nageuse, formée au massage
balinais, coach holistique et conseillère en hygiène alimentaire, elle est
passionnée de naturopathie depuis plus de huit ans. Elle accompagne avec
douceur et bienveillance celles et ceux qui souhaitent retrouver un équilibre
durable, convaincue que de petits changements, posés avec conscience,
peuvent transformer profondément le bien-être au quotidien.
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	Choisir 1 à 3 fleurs maximum par cure.
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	Fais cela pendant 5 minutes, chaque jour pendant 7 jours.
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	Respiration par paliers – Rééducation pulmonaire douce
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