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Avertissement

Tout ce qui est « naturel » n'est pas inoffensif.

Certaines plantes sont tout bonnement 
toxiques et d'autres peuvent 
être nocives en interaction avec d'autres 

plantes, des médicaments ou des suppléments.



Avertissement

 Généralement, les plantes médicinales d'usage courant ne 
provoquent que très peu, voire aucun effet indésirable : c'est là l'un de 
leurs principaux avantages. 

 Cependant, les médicaments de synthèse ont souvent une action 
plus directe et plus spectaculaire puisqu'ils sont formulés pour être 
immédiatement assimilés par l'organisme. 

 Il est également plus facile de s'assurer de leur composition exacte, de 
leur qualité et de leurs conditions de conservation, chose plus difficile à 

évaluer avec les drogues végétales.



Circulation sanguine

 Les troubles de la circulation du sang peuvent se situer soit 
dans les artères, soit dans les veines. Les symptômes sont 
plus ou moins douloureux selon le territoire touché et les 
conséquences vont d'une simple gêne pour les veines à la 
gravité extrême lorsque les artères sont abîmées ou 
bouchées

 La circulation du sang est donc veineuse, artérielle, ou 
bien les deux.

 De plus, elle intéresse des territoires très variés.

 On imagine alors volontiers que les symptômes 
concernant les troubles de la circulation puissent être tout 
aussi nombreux et variés..



Circulation sanguine

 LES CAUSES  GRAVES

 Ce sont toutes les causes qui ont une origine organique 
bien individualisable :

 L'artérite (Cholestérol, facteurs : tabac, diabète).

 Les anévrysmes (gonflement paroi cœur, artéro-veineux).

 Les accidents vasculaires cérébraux (AVC) responsables 
de paralysie, d'une hémiplégie, d'une paralysie faciale ou 
des deux à la fois (souvent dus à une poussée 
d'hypertension sur des artères fragilisées).

 La phlébite (caillot veineux).



LES  PETITS TROUBLES

Il y a deux territoires dont on se plaint très souvent : la tête et les membres.

La mauvaise circulation cérébrale
Elle donne des symptômes généralement spectaculaires :
vertiges, pertes de mémoire, somnolence.
difficultés à faire certains actes courants (écriture, habillage etc.).
La mauvaise circulation dans les mains et les pieds

Elle est responsable :
de picotements ou de douleurs en particulier au froid.
d'une peau pâle et froide.
parfois d'une impression d'insensibilité.
Les mauvaises veines

Pour les veines (des jambes dans 90% des cas), c'est la même chose. Lorsque la circulation veineuse est 
déficiente, on a :

les jambes lourdes et augmentées de volume au niveau des chevilles (oedèmes).
des picotements dans les jambes.
parfois la peau bleutée ou marbrée.
C'est ce qu'on appelle une insuffisance veineuse (paroi manquant de tonicité).
Avoir de mauvaises veines peut aussi entraîner des varices (dilatation des parois) et parfois même des 
phlébites (bouchage d'une veine profonde).

Circulation sanguine





Troubles veineux

 Les plantes proposées pour soulager les symptômes de 
l’insuffisance veineuse (gonflement, douleur) sont le plus 
souvent choisies pour leur richesse en flavonoïdes. Elles 
peuvent être utilisées seules ou en association pour combiner 
leurs effets.

 Néanmoins, depuis 2012, faute de preuves d'efficacité 
convaincantes, les autorités sanitaires européennes ont interdit 
aux compléments alimentaires contenant des flavonoïdes de 
prétendre participer à la santé du cœur et des vaisseaux 
sanguins. De plus, les compléments alimentaires contenant des 
catéchines (extraites du thé vert), des oligoproanthocyanidines 
(OPC) (extraites du pin maritime et d'autres plantes), de la 
rutine (extraite du ginkgo et d'autres plantes) ou de la diosmine 
(extraite des agrumes) ne peuvent pas prétendre contribuer à la 
circulation sanguine, ni prévenir l’insuffisance veineuse 
chronique.



Marronnier d’Inde

 Le marronnier d’Inde est originaire de Turquie (et 
non d’Inde), le marronnier d’Inde (Æsculus 
hippocastanum) est un arbre majestueux qui, à 
l’automne, produit des graines, les marrons (à ne pas 
confondre avec les châtaignes). 

 Les graines et l’écorce du marronnier d’Inde 
contiennent des substances (æscine et æsculoside) 
susceptibles de protéger et de stimuler la paroi des 
veines et des petits vaisseaux sanguins. Elles auraient 
également la capacité de réduire les œdèmes 
(gonflements) et l’inflammation. Ces propriétés, 
largement étudiées, sont considérées comme bien 
établies scientifiquement.



Marronnier d’Inde

 Quelle efficacité pour le marronnier d'Inde ?
 Le marronnier d’Inde a fait l’objet de plus d’une vingtaine 

d’études sérieuses contre placebo portant sur des 
milliers de patients. Sa capacité à réduire les symptômes 
de l’insuffisance veineuse (jambes lourdes et 
douloureuses, démangeaisons des jambes, crampes 
nocturnes des mollets, etc.) est considérée comme 
scientifiquement bien établie. Ces études ont également 
montré que les extraits de marron d’Inde sont 
généralement bien supportés, avec peu d’effets 
indésirables.

 En revanche, l’efficacité du marron d’Inde dans le 
traitement des hémorroïdes n’est suggérée que par une 
seule étude contre placebo.



Marronnier d’Inde

 Formes et dosage du marronnier d'Inde
 Le marronnier d’Inde est parfois présenté sous forme de plante sèche, mais il est toujours 

préférable d’utiliser des produits contenant des extraits débarrassés de la présence 
d’æsculine. Ces produits ont des concentrations d’æcine et d’æsculoside contrôlées, ce qui 
permet de mieux doser le traitement. Ils sont destinés à être pris par voie orale ou à être 
appliqués localement (gels).

 Pour être efficaces, les traitements à base de marron d'Inde doivent le plus souvent être 
suivis pendant au moins quatre semaines.

 Contre-indications du marronnier d'Inde
 Aucune contre-indication formelle n’a été signalée avec le marronnier d’Inde. Les personnes 

qui souffrent d’insuffisance cardiaque ou rénale sont néanmoins invitées à consulter avant 
de prendre des extraits de marron d’Inde.

 Effets indésirables et surdosage du marronnier d'Inde
 Les seuls effets indésirables signalés avec le marron d’Inde sont des nausées, des troubles 

digestifs, des maux de tête, des vertiges et, rarement, une allergie de la peau.
 Interactions du marronnier d'Inde avec d’autres substances
 Le marronnier d’Inde (sous forme de plante sèche) pourrait interagir avec les plantes et les 

médicaments qui inhibent la coagulation sanguine (fluidifiants du sang) ou qui diminuent le 
taux de sucre dans le sang (hypoglycémiants), ainsi qu’avec les suppléments destinés à 
enrichir l’apport alimentaire en fer.

 Ce type d’interaction n’a pas été signalé avec la prise de marron d’Inde sous forme d’extrait.



Hamamélis

L’hamamélis pour soulager insuffisance veineuse et jambes 
lourdes
Les feuilles et l’écorce de l’hamamélis contiennent une 
grande variété de tanins et de flavonoïdes. Au cours 
d’études sur des cultures de cellules ou sur des animaux, ces 
substances ont présenté des propriétés vasculo-protectrices. 
L’OMS reconnaît l’usage traditionnel de l’hamamélis dans le 
traitement des varices.



Hamamélis

 Originaire de l’Amérique du Nord, l’hamamélis (Hamamelis virginiana) est 
aujourd’hui largement cultivé en Europe. Ses feuilles et son écorce sont 
récoltées en été et séchées. L’hamamélis est surtout utilisé pour traiter 
l’insuffisance veineuse : jambes lourdes, varices, hémorroïdes. L’eau 
d’hamamélis est présente dans de nombreux cosmétiques pour ses effets 
apaisants sur les inflammations de la peau.

 Quelle efficacité pour l'hamamélis ?
 L’hamamélis a fait l’objet de nombreuses études. Deux essais cliniques contre 

placebo portant sur 180 personnes ont montré que les crèmes et les 
suppositoires à base d’extraits d’hamamélis diminuent les sensations de brûlure 
et de démangeaison chez les personnes souffrant d’hémorroïdes.

 Deux études ont également montré de façon convaincante que ces préparations 
à usage local réduisent les symptômes des coups de soleil (activité anti-
inflammatoire).

 Les études portant sur l'efficacité de l'hamamélis contre les symptômes de 
l'eczéma ont donné des résultats contradictoires. Seuls les problèmes de type 
dermite atopique (manifestation allergique où la peau est sèche et facilement 
irritable) semblent améliorés par un traitement à base d'hamamélis.

 Enfin, dans le cas de l'herpès labial, une étude a montré une certaine efficacité 
des extraits d'écorce d'hamamélis pour apporter un soulagement, mais elle 
nécessite d'être confirmée par des études plus rigoureuses.



Hamamélis

 Formes et dosage de l'hamamélis
 L’hamamélis se présente sous forme de feuilles et d’écorce séchées, 

d’extraits secs et liquides, de bains de bouche, de gels, ou d’un distillat, 
« l’eau d’hamamélis », qui doit impérativement être réservé au 
traitement local.

 Les infusions se font à la dose de 5 à 10 g de plante sèche par litre 
d’eau bouillante infusée pendant cinq à dix minutes. Cette infusion peut 
être bue (une à deux tasses par jour) ou appliquée localement sur la 
peau et les hémorroïdes, ou utilisée en bains de bouche.

 Contre-indications de l'hamamélis
 Aucune contre-indication formelle n’a été signalée pour l’hamamélis.
 Effets indésirables et surdosage de l'hamamélis
 Les seuls effets indésirables signalés avec l’hamamélis sont d’ordre 

digestif (brûlures d’estomac). De rares cas d’allergie de la peau ont été 
observés.

 Interactions de l'hamamélis avec d’autres substances
 Aucune interaction n’a été signalée entre l’hamamélis et d’autres 

substances.



Fragon petit-houx

 Le Petit-houx (ou fragon épineux) pour soulager 
insuffisance veineuse et jambes lourdes

 Le rhizome de petit-houx contient de nombreuses 
substances de la famille des flavonoïdes, dont 
certaines ont été davantage étudiées : ruscogénine, 
néoruscogénine, ruscine et ruscoside. Au cours 
d’études sur des cultures de cellules ou sur des 
animaux, ces substances ont montré des propriétés 
liées au tonus et à l’élasticité des veines. Une analyse 
croisée confirme une certaine efficacité des extraits 
de petit-houx pour diminuer les manifestations de 
l’insuffisance veineuse, en particulier la sensation de 
jambes lourdes.



Fragon petit-houx

 Le petit-houx (Ruscus aculeatus) est un arbuste aux feuilles coriaces terminées par une 
épine et qui produit des baies rouge vif. Il pousse dans les garrigues et les maquis tout 
autour de la Méditerranée, jusqu’en Iran. Très décoratif, il est souvent vendu par les 
fleuristes au moment des fêtes de Noël.

 Quelle efficacité du petit-houx ?
 De nombreux essais cliniques ont étudié les effets d’extraits de petit-houx ou de 

préparations médicamenteuses en contenant. Une analyse croisée (méta-analyse) d’une 
vingtaine d’essais cliniques - la plupart utilisant un placebo et d’une durée moyenne de trois 
mois - a été réalisée. Elle a montré une certaine efficacité des extraits de petit-houx pour 
réduire les manifestations de l’insuffisance veineuse, en particulier la sensation de jambes 
lourdes. Une étude clinique semble également indiquer une possible efficacité pour 
soulager les gonflements (lymphœdème) provoqués par une intervention chirurgicale dans 
le cadre du traitement du cancer du sein.

 Quelques études semblent également indiquer que les préparations d’usage local, telles 
que crème ou suppositoire, à base de petit-houx diminuent les sensations de brûlure et de 
démangeaison chez les personnes souffrant d’hémorroïdes. Une étude est en cours pour 
évaluer son intérêt dans la prévention de l’hypotension orthostatique (une chute de tension 
artérielle lors d’un passage trop rapide de la station couchée à la station debout).

 En revanche, aucune étude n’est venue confirmer l’efficacité du petit-houx dans ses autres 
usages traditionnels.



Fragon petit-houx

 Formes et dosage du petit-houx
 Les spécialistes recommandent pour le traitement de l’insuffisance veineuse un apport de 7 

à 11 mg de ruscogénine (ou de néoruscogénine) par jour ; cela correspond en général à 350 
mg de poudre de rhizome séché, trois fois par jour. Les médicaments et les compléments 
alimentaires à base de petit-houx sont le plus souvent dosés pour respecter ces 
recommandations.

 Le massage des jambes avec une crème renfermant un extrait de petit-houx peut être 
associé au traitement oral.

 Contre-indications du petit-houx
 Aucune contre-indication formelle n’a été signalée avec le petit-houx. Néanmoins, du fait de 

ses propriétés vasoconstrictrices, les personnes souffrant d’hypertension artérielle devraient 
consulter leur médecin avant de prendre des produits contenant cette plante.

 Effets indésirables et surdosage du petit-houx
 Les seuls effets indésirables signalés avec le petit-houx sont d’ordre digestif : nausées, 

troubles intestinaux légers, diarrhée. Aucun cas de surdosage n’a été signalé, cette plante 
n’étant toxique qu’à des doses très élevées.

 Interactions du petit-houx avec d’autres substances
 Les personnes qui prennent des traitements contre l’hypertension ou contre le rhume 

(vasoconstricteurs) ne doivent pas prendre de produits contenant du petit-houx sans avis 
médical, en particulier avec les formes orales. Le petit-houx pourrait également s’opposer 
aux plantes ayant un effet vasodilatateur (par exemple le palmier nain, Serenoa repens). 
Leur association est déconseillée.



Vigne rouge

 La vigne rouge pour soulager insuffisance veineuse 
et jambes lourdes

 Les extraits de feuilles de la vigne rouge contiennent 
des flavonoïdes (polyphénols) et une grande 
quantité d’anthocyanosides, qui ont des effets 
vasculoprotecteurs proches de ceux de la vitamine 
P. Deux essais cliniques ont montré l’efficacité des 
extraits de feuilles ou de pépins de vigne rouge dans 
le traitement des manifestations de l’insuffisance 
veineuse. Cet usage est reconnu comme bien 
établi..



Vigne rouge

 Cultivée dans de nombreux pays, la vigne rouge (Vitis vinifera var. tinctoria, une variété particulière de 
vigne également appelée « vigne des teinturiers ») se caractérise par des raisins noirs et des feuilles qui 
rougissent intensément à l’automne. En phytothérapie, on fait sécher ses feuilles (récoltées à un moment 
précis de leur maturation), ses pépins et la peau de ses raisins.

 Comment la vigne rouge agit-elle ?
 Lorsqu’elles sont récoltées au bon moment, les feuilles de la vigne rouge contiennent une grande quantité 

d’anthocyanosides, un ensemble de substances aux effets proches de ceux de la vitamine P. De plus, elles 
contiennent des polyphénols (comme l’acide chlorogénique) et des flavonoïdes (comme le quercétol ou le 
kaempférol). Toutes ces substances auraient un effet protecteur et stimulant sur les veines et les petits 
vaisseaux sanguins, ainsi qu’une capacité à réduire les œdèmes (gonflements). Chez l’animal, des études 
ont montré que les extraits de feuilles de vigne rouge renforcent la paroi des capillaires en agissant sur les 
fibres de collagène qui la composent.

 Les pépins de vigne rouge sont riches en oligo-proanthocyanidines (OPC), des substances de la famille 
des tanins aux propriétés fortement anti-oxydantes (capables de lutter contre l’oxydation des cellules). Les 
OPC ont été étudiées, entre autres, dans le cadre de la prévention des maladies cardiovasculaires et du 
traitement des œdèmes post-opératoires ou liés à la radiothérapie anticancéreuse.

 La peau des raisins de vigne rouge est riche en resvératrol, une substance de la famille des stilbènes. On 
le trouve également en grande quantité dans la peau des raisins noirs de cépages adaptés aux climats 
humides (pinot noir, cabernet sauvignon, par exemple), qu’il protège des attaques de moisissures. Il est 
présent dans les vins rouges issus de ces cépages, les jus de ces raisins broyés avec la peau, mais 
également dans les arachides, les myrtilles, le cacao, la canneberge, par exemple. Dans le cadre industriel, 
le resvératrol est souvent extrait d’une plante, la renouée du Japon (Fallopia japonica).

 Le resvératrol a montré une puissante activité anti-oxydante et la capacité de ralentir le vieillissement chez 
certaines espèces animales primitives (vers, moucherons, poissons) mais pas chez la souris. De plus, le 
resvératrol a une activité estrogénique (proche de celle des estrogènes, des hormones féminines) et 
semble augmenter la consommation d’énergie au niveau des cellules.



Vigne rouge

 Quelle efficacité pour la vigne rouge ?
 De nombreuses études ont été faites sur les propriétés de la vigne rouge. 

L’efficacité des extraits de feuilles ou de pépins de vigne rouge dans le 
traitement des manifestations de l’insuffisance veineuse a été démontrée par 
deux essais cliniques contre placebo portant sur environ 300 personnes, et par 
une étude de plus grande taille (environ 4 500 patients) réalisée sans placebo.

 Les autres propriétés de la vigne rouge ont été caractérisées de manière moins 
formelle. De nombreuses études ont évalué l’efficacité des OPC dans 
l’insuffisance veineuse, la prévention des maladies cardiovasculaires, les 
œdèmes post-chirurgicaux et les troubles de la vision. À ce jour, seul leur intérêt 
dans l’insuffisance veineuse et les œdèmes du bras liés aux traitements du 
cancer du sein a été confirmé.

 L'intérêt de la vigne rouge dans le traitement des troubles liés à la ménopause 
ou au syndrome prémenstruel reste à démontrer.

 Le cas du resvératrol est un peu à part. Si aucune étude clinique n’a pour 
l’instant montré l’intérêt de cette substance dans la prise en charge d’une 
maladie, de nombreuses études sont en cours concernant le diabète, l’obésité, 
les cancers du côlon et de la peau, ainsi que la prévention de maladies 
neurologiques liées au vieillissement (par exemple, la maladie d’Alzheimer).



Vigne rouge

 Formes et dosage de la vigne rouge
 Les produits de phytothérapie à base de vigne rouge se présentent sous forme de poudre, 

de gélules, d’extraits secs ou liquides, ou de crèmes. Du fait de la grande variation de leur 
composition selon le moment où les feuilles et les raisins ont été récoltés, il est préférable 
d’utiliser des produits manufacturés dont la concentration en principes actifs est connue et 
constante (produits normalisés). Le dosage du fabricant doit être respecté.

 Contre-indications de la vigne rouge
 Aucune contre-indication formelle n’a été signalée pour les feuilles de vigne rouge. 

Néanmoins, les femmes qui ont souffert de cancer du sein ou qui ont des antécédents 
familiaux pour cette maladie devraient probablement s’abstenir de prendre des produits 
contenant du resvératrol (à cause de ses propriétés de type hormonal).

 Effets indésirables et surdosage de la vigne rouge
 Les seuls effets indésirables signalés avec la vigne rouge sont des nausées, des troubles 

digestifs, des maux de tête, des vertiges et, rarement, une allergie de la peau.
 Interactions de la vigne rouge avec d’autres substances
 Les oligoanthocyanidines (OPC) pourraient interagir avec les plantes et les médicaments 

qui inhibent la coagulation sanguine (fluidifiants du sang). Attention aux plantes qui ont pour 
propriété de fluidifier le sang : ail, ginseng, ginkgo, trèfle rouge, mélilot, saule blanc, fève 
tonka, par exemple.



Le Ginkgo

 Le ginkgo pour soulager insuffisance veineuse et 
jambes lourdes

 Les feuilles de ginkgo contiennent de nombreux 
flavonoïdes antioxydants et des terpénolactones qui 
ont des propriétés anticoagulantes. En laboratoire, 
ces substances ont montré leur capacité à 
augmenter le tonus des veines et à diminuer la 
perméabilité des petits vaisseaux. Mais les études sur 
l’usage d’extraits de ginkgo contre les sensations de 
lourdeur dans les membres inférieurs n’ont pas 
donné de résultats significatifs. Le ginkgo est parfois 
proposé sous forme de gel pour masser les jambes 
lourdes.



Le Ginkgo

 Le ginkgo (Ginkgo biloba), également appelé « arbre aux mille écus », est un 
arbre peu commun. Il peut vivre plus de 1 000 ans et existe depuis plus de 300 
millions d’années, ce qui en fait une sorte de fossile vivant. Originaire d’Asie, il 
est aujourd’hui présent dans de nombreux pays. Les noyaux des fruits du 
ginkgo, uniquement produits pas les arbres femelles, sont utilisés depuis fort 
longtemps en médecine traditionnelle chinoise.

 Comment le ginkgo agit-il ?
 Les feuilles de ginkgo contiennent des polyphénols, de nombreux flavonoïdes 

anti-oxydants (dérivés des catéchines, procyanidines, etc.) et des 
terpénolactones (ginkgolides A, B et C ; bilobalides) dotés de propriétés 
anticoagulantes.

 En laboratoire, ces substances ont également montré des effets protecteurs sur 
les parois des vaisseaux sanguins : augmentation du tonus des veines, 
diminution de la perméabilité des plus petits vaisseaux (les capillaires). Il semble 
que les extraits de ginkgo agissent en fluidifiant le sang (ce qui améliore 
l'irrigation des organes), en protégeant la paroi des vaisseaux sanguins, voire en 
augmentant leur diamètre. Néanmoins, l'ensemble des mécanismes d'action 
des extraits de feuilles de ginkgo n'a probablement pas encore été découvert.



Le Ginkgo

 Quelle efficacité pour le ginkgo ?
 Les extraits de feuille de ginkgo ont fait l’objet de plus de quatre cents 

études cliniques, dans diverses indications. Leur efficacité dans les 
troubles liés au vieillissement du cerveau est la mieux démontrée : de 
nombreuses études cliniques et une méta-analyse (analyse croisée de 
plusieurs études) ont conclu que les extraits de ginkgo soulagent les 
symptômes de démence sénile lorsque celle-ci n’a pas d’autre cause 
que le vieillissement (les essais cliniques sur la maladie d’Alzheimer 
ont été décevants).

 Les études sur la claudication intermittente ont montré une efficacité 
certaine, quoique modeste, comme cela a été également observé sur 
la maladie de Raynaud, les vertiges et les acouphènes (lorsque ceux-ci 
sont dus à des problèmes circulatoires).

 Les études sur l’usage d’extraits de ginkgo pour soulager les jambes 
lourdes, les hémorroïdes, traiter les troubles de l’érection, le syndrome 
prémenstruel, le mal d’altitude ou les troubles de la mémoire bénins 
chez les personnes de moins de 50 ans ont montré des résultats 
contradictoires, voire non significatifs.



Le Ginkgo

 Formes et dosage du ginkgo
 Les médicaments à base de ginkgo disponibles en France possèdent une concentration en principes actifs 

normalisée : 22 à 27 % de flavonoïdes et 5 à 7 % de terpénolactones (ginkgolides et bilobalide). Ils sont 
habituellement administrés à la dose de 120 à 240 mg d’extraits standardisés par jour. Ces extraits se 
présentent sous forme de gélules ou de solution buvable. Des solutions injectables existent dans certains 
pays. Leur usage est réservé aux professionnels de santé, du fait de leur toxicité potentielle.

 Le traitement par voie orale commence dans la plupart des cas à faible dose pendant quelques jours, pour 
éviter les éventuels maux de tête. Il se poursuit en général pendant au moins trois à six mois.

 Contre-indications du ginkgo
 Les personnes qui prennent des médicaments anticoagulants (fluidifiants du sang) doivent s’abstenir de 

prendre des produits à base de ginkgo : des cas de saignements spontanés ont été signalés. Pour la même 
raison, il est préférable de cesser la prise de ginkgo quarante-huit heures avant une intervention 
chirurgicale.

 Effets indésirables et surdosage du ginkgo
 Les effets indésirables du ginkgo sont rares : maux de tête (en particulier lors de la mise en place du 

traitement), troubles digestifs (diarrhées, ballonnements, gaz, etc.), ainsi que des manifestations 
allergiques.

 Interactions du ginkgo avec d’autres substances
 Les extraits de ginkgo interagissent potentiellement avec un grand nombre de substances : ils pourraient 

augmenter les effets des médicaments anticoagulants, dont l’aspirine (risque de saignement). Ils pourraient 
également diminuer l’effet d’autres médicaments : antiépileptiques (risque de réapparition des convulsions), 
diurétiques (risque d’hypertension artérielle), médicaments du reflux gastro-œsophagien (oméprazole), 
médicaments de l’hypertension et de l’angine de poitrine (nifédipine), etc. De plus, les extraits de ginkgo 
pourraient déséquilibrer un traitement antidiabétique.

 Enfin, les extraits de ginkgo ne doivent pas être pris avec d’autres plantes aux propriétés anticoagulantes : 
saule blanc, ail, ginseng, éleuthérocoque, kava, fève tonka, etc.



Le Mélilot

 Le mélilot pour soulager insuffisance veineuse et 
jambes lourdes

 Le mélilot contient des flavonoïdes, qui seraient à 
l’origine de ses effets sur l’insuffisance veineuse, et 
des coumarines capables de fluidifier le sang. 
Plusieurs études ont montré une certaine efficacité 
du mélilot dans le traitement des symptômes de 
l’insuffisance veineuse.

 Originaire d’Europe et d’Asie, le mélilot (Melilotus 
officinalis, également appelé « herbe-aux-puces » ou 
« herbe-aux-mouches ») est une plante commune de 
30 à 90 cm de hauteur, aux fleurs jaunes en grappes. 
Les sommités fleuries sont récoltées en été, puis 
séchées.



Le Mélilot

 Formes et dosage du mélilot
 Le mélilot se présente sous forme de fleurs séchées, de gélules, d’extraits secs et liquides, 

etc. Les infusions se font à la dose de 1 à 2 g de fleurs sèches pour 150 ml d’eau bouillante, 
à renouveler trois fois par jour.

 Il est préférable de ne pas récolter soi-même le mélilot : mal conservé, ses coumarines se 
transforment en un puissant anticoagulant, le dicoumarol, qui peut provoquer des accidents 
hémorragiques (saignements) graves.

 Contre-indications du mélilot
 Les personnes qui souffrent de problèmes de foie doivent s’abstenir de prendre du mélilot.
 Effets indésirables et surdosage du mélilot
 Les seuls effets indésirables signalés avec le mélilot sont des maux de tête, des troubles 

gastro-intestinaux et, parfois, des troubles du foie. Un surdosage produit fréquemment des 
vomissements.

 Interactions du mélilot avec d’autres substances
 Du fait de la présence de coumarines, le mélilot interagit avec les plantes et les 

médicaments qui fluidifient le sang (anticoagulants). Lorsque l’on prend ce type de 
traitement, il est préférable de s’abstenir de prendre du mélilot.

 Mélilot, grossesse et allaitement
 Un essai clinique portant sur vingt-cinq femmes enceintes a étudié les effets du mélilot sur 

les problèmes veineux des deux derniers trimestres de la grossesse, sans toxicité notable. 
Néanmoins, l’Agence européenne du médicament déconseille le mélilot pendant la 
grossesse et l’allaitement.



Le Cassis

 Ribes nigrum, Grossulariacées
 Le cassis (Ribes nigrum) est un arbuste buissonnant originaire 

d’Europe. Ses baies noires en grappes l’ont rendu populaire 
pour la confection de sirop, de pâtisseries et de confitures. En 
phytothérapie, on utilise les baies cueillies à maturité et les 
feuilles récoltées au printemps. Séchées, ces dernières sont 
traditionnellement utilisées pour traiter les manifestations de 
l’insuffisance veineuse (jambes lourdes), des hémorroïdes et de 
la fragilité des capillaires (ecchymoses). On les utilise 
également pour soulager les douleurs liées à l’arthrose 
(rhumatismes) et pour augmenter le volume des urines lors 
d’une infection urinaire.

 Pressés, les pépins de cassis fournissent une huile de table à la 
composition intéressante, parfois proposée pour soulager les 
douleurs rhumatismales et renforcer l'immunité.



Le Cassis

 Comment le cassis agit-il ?
 Les feuilles et les baies de cassis contiennent des 

anthocyanosides aux propriétés proches de celles de 
la vitamine P (protection des vaisseaux sanguins). 
Elles renferment également des flavonoïdes 
(quercétol et kaempférol) et des proanthocyanidols 
aux propriétés anti-inflammatoires.

 L’huile de pépins de cassis est riche en acides gras 
essentiels de la famille des oméga-3 (acide alpha-
linolénique, acide stéaridonique, par exemple) et de 
celle des oméga-6 (acide gamma-linolénique, par 
exemple). Ces acides gras auraient des propriétés 
anti-inflammatoires et hypotensives (capables de 
faire baisser la pression sanguine, ou tension).



Le Cassis

 Quelle efficacité pour le cassis ?
 Les feuilles, les baies et l’huile de pépins de cassis n’ont fait l’objet d’aucune 

étude clinique sérieuse chez l’homme. Une très petite étude portant sur environ 
40 patients a suggéré un effet stimulant de l’huile de pépins de cassis sur le 
système immunitaire de personnes âgées. Chez l’animal, les feuilles et les baies 
ont montré une certaine activité anti-inflammatoire, diurétique et hypotensive. 
Néanmoins, l’usage du cassis ne repose que sur la tradition.

 Formes et dosage du cassis
 Le cassis est utilisé sous forme de plante sèche, de gélules, d’extraits secs ou 

liquides, et d’huile. Habituellement, la dose utilisée est de 20 à 50 g de plante 
sèche en infusion dans un demi-litre d’eau bue tout au long de la journée.

 Contre-indications du cassis
 Aucune contre-indication formelle n’a été signalée pour le cassis. Les personnes 

qui souffrent d’insuffisance cardiaque ou rénale sont néanmoins invitées à 
consulter un médecin avant de prendre des produits de phytothérapie contenant 
des feuilles ou des baies de cassis.


