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ĈčĆĕĎęėĊ�͙
����������������������������
l’arthrose 
Un tiers (34 %) des Français souffre actuellement de douleurs articulaires. Ce 
chiffre impressionnant grimpe à plus d’un français sur deux chez les plus de 50 ans. 

�������ǯ�������������������ǯ�������Ƥ���������Ǥ�
���� ���������� ���ơ����� �ǯ��������� ±�������
������������ �������±��� �� �������� ���������
��� ��������Ǥ� ���� �±������� ����� �������������
�������������������était uséǡ���ǯ����������������
���� ������ ����������� ������ �������������� �Ƥ�� ���
������� �ǯ��Á�������������������ǯ��� �ǯ����������
�������������������������������������ǯ���������-
���������ǡ������±������������������°��������
�±�����������������ȋ�����ơ�������������������-
�����������Ȍ������������°���Ǩ

���������� ��� �ǯ���� ���� ��� ����� ������ �����
������������Ǥ��ǯ�����²���������������Ǥ

��������Ǧ����� ����� �ǯ���� ������ �� �������
��� �ǯ��������� ǣ� ������ ������ ���� ��� ²���� ������ǡ�
�����������������������������������������Ǩ����
������������ǡ������������ ����������� �����������
������ǡ�����������������ǯ�����������������������
������ǯ���������������±Ǥ

����������ǡ������������������������������±�±�±-
���ǡ���ǯ��������ǡ��������������������Á�ǡ��ǯ��������
������������������°��Ǥ���������°����±�����ǡ�
��ǯ�����������±�±������������������±�����ǡ�������-
����������±���Ǥ

�ǯ�����������������±��������ǯ���������������ƪ��-
�������ǡ� �������±� ��� �±����� ���� ��� ������-
������ ��� ���� �ǯ������� ������� ��ƪ�����������
ȋ�����±������� ������������� ����������� ���-
��°���ȌǤ����������������������� ����������������
��� ���������ǡ� ����� ����� ��� ����±������� �ǯ���
��������������������������������±������±��������-
�������������������ǡ���������������Ǥ

����±������������������������±�±�����±�ǡ�������-
��Ǧ��ƪ���������������������������±����������
���� ����� ���������� ��������Ǥ������ ͜ǡ͝�ά���� ���
������������� ����±���������� ���� ����� ��-
����������±��Ǩ�

�������������������±������������������������
���������ǡ� ����� ���� ������� �ǯ������ ���� �����
�±����������������������������� ����������� ����
�������������������±��������Ǥ�

��� �����°��� ���� ���� ���� ����Ǧ��ƪ�����������
�����������������������������������������±��-
�������� ������°���ǡ� �ǯ���� �� ����� ������������
�ǯ�ơ�������±�������������������������������Ǥ����
��������������ǡ��ǯ������ǯ��������������������������
��� ������ ��� ����°��� ��� �������� �±���������ǡ�
�ǯ������� ������������ǡ� ��� �����±������ ������-
������������±�������������±�������������������
����������±���±����������������������������ȋ���°��ǡ�
��������Ȍǡ��±����ȋ����ƥ�����Ȍǡ������±�ȋ±�������Ȍ�
����²��� ����������������� ȋ������������� ���±-
������ǡ���������������������������ǤǤǤȌǤ

������ ������� ���� �����±����� ����������� ����
�����������������ǯ��������Ǥ�

������±���������������
�����ǯ���������
����� �ǯ�����ǡ� ���������� ���� ��������� ��
�ǯ�����Ǥ��������������������Ȃ��������������±-
������� ��������� ������� ��� ��������� Ȃ� ���� ���
���������� ���� �������������� ���� ������ ��� ��-
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������������������� �����°�����Á���������� �ǯ��-
����������Ǥ� ��������������ǡ� ����� ���°�� ����ǡ� ���
�����±����� ����� ���� ±�±������ ��� ���������� ����
����������� ������������������������� �ǯ������-
�������ǣ����������°��ǡ�������������������±���������
�����������±���������ǡ������������±�����������
������������ǯ������������������Ǥ

�����������������������������������������������
�������ǡ����������������������������Ǥ���������
���ǡ� ���� ���������� ���� ��� ����������� ����� ���
���������� ����� ��� ������������� ��� ������ ����
�������Á�������������ǡ������ ���� �������������
�±������� ���������������ǯ���������������±ǡ���±��-
������� ���������������� �ǯ����������� ��� �ǯ��-
�������Ǩ

��������������������������ǯ������������������-
����ǡ� ��� ���� ���������� ���� ����±�������� ȋ���
�������Ȍǡ��ǯ�������������������ǯ�������±��������-
�������� ��� �ǯ��ƪ��������� ��ǯ��� ��������ǡ� ���
�������� �� ��� �������� ���� ���±������ �±����������
������������������������������Ǥ

������±������������
�ǯ������������
���������� ����������� ���� ������������� ǣ� ���
����� ��ǯ����� ���� ����±�� ���� ���� ���������
�ǯ��������������������������±��°����������������-
������� ȋ��� �������Ȍ������ �������������� ��� ���-
������Ǥ������������������������������� �����ǡ������
�����������Ǥ��ǯ����������±�����±������������������
��� �Ø����ǯ������������ ��� ��������ǯ±�������� ���

Des arthrosiques désabusés
�ǯ��������� ���� �ǯ�ơ������� ��������������� ���
����� ��������� ���°�� ͘͝� ���Ǥ� ���� �±�������
occasionnées par la prise en charge de l’ar-
������� ���� ���������� �������±� ���� ������
�������� ���� ��� ������ ����������� ��� ��������
ƪ±��������Ǧ±�����������������Ǥ������ð����-
���������ǯ����������ǯ±�°�����������������������

���͙ǡ͞�����������ǯ�����ǡ����������������������
͚�ά� ��� ��� �������±� ���� �±Ǧ� ������� ��� �ǯ����-
��������������ȋ������

͘ǡ͠�ά����͙ ͛͡͡ȌǤ�����±������������±��������±-
����������������������ǡ� �ǯ±�����������������
������ ��±�����Ǥ� ������ ��� �������� ��Ǧ� ���±�
�±�������� ����� ��� ������ ��� ����������ǡ�
͟͞�ά�����������������������±�����������±����-
�����������������������������������������Ǥ

�������� ���� ��Ǥ���� ������������±� ���� ��ǯ��� �ǯ����
����������±����������������������������ȋ��������
����������������������������������� ����������-
novial���������������������������������������������
���������ȌǤ�������ǯ������������������������ǡ����
cartilage réduit les frictions avec l’aide de la sy-
��������������������������������Ǥ

����ǯ����������������������°�ǡ�������������������
�������ǡ��������������������������������������±�

��� ������°��� ����� ��-
�������������������±���
���� ����±���������Ǥ� ���
������°�����������±�����
��� Ƥ����� ���� ������ ���
�������������������±�±��
�����������������������Ǥ

������ ���� ����±���������ǡ� ��������Ǧ����
������ ���� ±������� ����Ƥ±��� Ǣ� ������ ��
�����ǡ� ��� ���������� ��������� ͟͝ά� �ǯ���Ǥ� ������
�����Ø���������±������������������������������
�� ������������� ȋ��������������� ����������
���� ±�����ȌǤ� ���� ����±���������� ����� ���-
�±������������������������Ã�������������������
de kératane liés à une épine d’acide hyaluro-
�����Ǥ��������������������±���������������±�����
�����������ǣ��������±������ȋ��������±��ȌǤ

����������������ð��������������������������������
��������� ���� �±������� ��� ���������� ��� ����������
������°����������±���������

���������������ǡ�������ǯ��������ǡ����������
�ǯ�� ��ǡ� ��� ������������ �±������ ��� ������°��� ���
��������±���������ǡ���������������������������
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����������Ǥ���������������ǡ�����������������-
ƪ��������� ���������ǡ� �ǯ������������� ��������
�����������������ơ����ǣ��ǯ�����ǯ��������Ǥ

����� ������ ��������� ��� �����������ǡ� �����ǯ����
���������� ��������� ����±���� �ǯ������������ǡ� ���
���Ǧ�����������������������������������Ǥ

�����������������
������������
������������������������������������������
�±�����������������°����ǣ
Ȉ� ����ǯ������ǡ��±�°�������������±����ƪ����-
����������������Á����������������������������-
���������ǯ�������������������������������-
�������Ǣ�

Ȉ� ��������������������� ������������������±��-
����������������������������������������������
�������������ǯ���Ǥ

���� �±����� ������������� ���� ������������� �°��
���� �����°���� �±������ �������������� ������ ���
�������������ǡ� ���� ���� ������������� ������������-
�����������������������������Ǧ�²���������±-
��������� ��ƪ����������� ���� ����� �������� ����
������������ ���������Ǥ������������� ����������
�ǯ��Á�������������ǯ±�������Ǥ

�����������������������������������������������
����Ǧ������ ����������������ǯ��� �������������
��������������������������±����������������-
�������������ǯ�������������ǫ

�ǯ������ ��� ������� ����� ��������� ���� ��� ��������
�±�±������ ���� ������������� ����������� ͙͝� ��
͚͘�ά����������ǯ������������°��͝͝����Ǥ

�������ǡ� ����� ���� ������������� ������������ǡ�
����������������ǡ�������������������������ǯ��-
������Ǥ������������������������������������������
����� ���� ���������� ���� ������������ ���� �������ǡ�
���������� ������������������������� ��������-
�����ǡ����������������������� ���������������±-
������������������������������ǥ�������������Ǥ�

��� �±������ �� ��� ������������ �����������ǡ� ���
�ơ��ǡ� ���� ������������� �ǯ��������� ǣ� ���������
�±������������������������Á������������ǡ��������
�������������������±�±������������±�����Ǥ

�� ���� ������������� �ǯ������� ��� rupture des 
�������������������ǣ�������ǯ���ǡ���������°�����
����������������������������������������ǯ���-
����Ǥ��ǯ����������������������°�������������������
���������ǡ������������ǡ�����±��������ǯ���������
�����Ǧ�±���±Ǥ� ��� �±������������ ����Ƥ�� ����
surfaces de contact : la pression dans l’articu-
������� �ǯ���� ����� �±������� �������±����Ǥ� ��� ���
����������������������������������������ȋ��-
�����Ȍ����Ø�±�����������������������������Ǥ�������
�������������±�������������������������������ǡ�
����������������ȋ���������������������Ȍ���������
�ð�����������������������Ǥ

������������������������ �ǯ����������� ����������-
������� ��� �����������ǡ� ��� ������������ ����� ���
������������������ǡ����������������������������
�ǯ����������� �ǯ������������Ǥ��������������������
�����±� ���� ����� ���� ������������� �������� ��
����������������������ǡ� ������������������±�-
�����������������������������Ǥ

�ǯ��ƪ��������ǡ��������
����ǡ�����������������
����� ��������������±ǡ���� �ǯ���������±�������
��� �������� ���� �ǯ��������� �ǯ±����� ���� ������-
������ ��ƪ���������ǡ����������������� �ǯ���������
�������Ã��Ǥ��������������������������������
������� �����������������Ǥ���� �±����±ǡ� ����� �ǯ��-
������ǡ� ��� ������������ �������� ��� �±��������
�����Ǧƪ�����������±���������ǯ�������������Ǩ

��� �������� ���� ����������� ���Ǧ��ƪ�����������
��ǯ��� �������� ���������Ǥ� ���� ������������
�����������������±���������ǯ���������������ǯ��-
����������Ǧ͙���������	Ǧ������Ǥ��ǯ��ƪ�����������
���������±������������������������ǣ��������������
���ơ���� ��� ����� ���±�°��� ��� ������������ ��� ����
���������Ǥ�



5. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . stratégies naturelles . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Arthrose ChApitre 1 ǧ lutter naturellement contre l’arthrose

������� ���� ������������ǡ� �ǯ��ƪ��������� ���
propage peu à peu à toute l’articulation (voir 
������±Ȍ� ǣ� ��� ���������� ������������ ���� ��ƪ��-
�±ǡ� ��� �������� ��������� �ǯ���� �����Ǥ� ���� �������
������������� ���������� ��� �²��� ��ƪ����-
����Ǥ� ���� ������������� ���������� ����� �ǯ����-
��������ǡ����������������������ǡ��������������
�������������� ����� ������±��Ǥ� ���� ��������-

���������������������±�����������±������±�����
�������������� ������������������������� �����ǯ���
�������ǡ����������������� ����������Ǥ����������
��ǯ����������±�±� ������±������� �ǯ��ƪ��������ǡ�
���� ������������� ���������� ����� �������� ��-
���Ǧ���������ǡ��������������������������������±-
������� �� ��� �����°��� �������������ǡ� �²��� �����
�������������������������������Ǥ

���������������
������������
������������������������������������������-
���±��� �±���������±������� ���� ����� �����±���
����±����������������������±�������������������
����������������������������±��Ǥ��������������-
���������������������������������������°�����
����±��������� ��� ���������Ǥ��ǯ���� ������ ���� �����
���°������ǡ�����������ǡ��������Á������������������
�����������������ǥ

La destruction du cartilage ne serait pas trop 
����������� ��� ���� ������������� ������������
��������������±�����Ǥ����������������� �ǯ��ƪ��-
������� Ǧ� ��������� ����� Ǧ� ���� ����������� ����-
������� ��� �����±������ ��� ������°��� ��� ��������
���� ����±���������� ���� ��������� ��� ����������
����������±��������Ǥ

�������������������±���������ǡ�����Ǽ�±�������ǽ�
��� ���������ǡ� ��� ������������ �������� �������-
�������������ǡ� ����������ǡ�������� ��� ����� ������

�����������±�������������������������������ǯ��-
���������������������Ǥ

����� ����� �ǯ��������ǡ� ��� ������������ ��� ���-
������ ����� �� ������������ ��� �������� ��������-
����Ǥ����������ǫ���������������������������
���������������������������������±�±������±���
�����ǯ��ƪ��������Ǥ

����������� ǣ� ��� cartilage est digéré d’un côté 
���������±���������±��������������ǯ������������-
placéǤ� ���°�� ��������� ���±��� ��� ��� �±����ǡ�
l’essentiel du cartilage d’origine a disparu : l’ar-
�������������������������������������Ǩ

����±����������������
�ǯ��������
�����°��������������ȋ����±��������Ȍ�ǣ��������Ǥ����
����°��������������������������������ǡ��ǯ�������
��������������Ǥ�������ǯ�����ǡ���������²�������±-
��������͜͡���ǡ������͘͠�����������������Ǥ��������
���ơ���� ����� ���±������ǡ� ������ ���� ����������

�*HZJHKL�PUÅHTTH[VPYL
���� ���������� ���Ǧ��ƪ����������� ����������
�������������������������������������������-
����� �ǯ���� �������� ��� �ǯ������������ǡ� �ǯ������
�����±����ǡ������ǯ��������������� ��������������
��������������������������������Ã�ǡ����������
�������������Ǥ� �����Ǧ��� ���� ����� ��� �������
���� ����� ��������� �ǯ�������ǡ� ���� ��������-
�±������ ȋ���Ȍ� ��� ���� ��������±������ ȋ���ȌǤ�

���� �����°���� ����������� �� ��� �����°��� ���
������±�� �����±�� ���������������� ���� �����
��������������±����������������������Ǥ�������-
����������������������������°����ǯ��������±-
��������� ��� �ǯ��ƪ��������ǡ� ���� ��������°���Ǥ�
�����������������ǯ��ƪ������������������������
��������������� �ǯ������������������������� �ǯ��-
�±���Ǥ
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Qu’est-ce que l’index glycémique ?
�ǯ������ ����±������ ȋ�
Ȍ� ������� ��� ��������
���� ��ơ±������ ��������� ���������� ���� ���-
cides en fonction de leur capacité à agir sur 
���������������������� ��������ȋ����±���ȌǤ����
��������������������������������������Ǽ����-
����������������ǽ����Ǽ������������������ǽ�����
������������ ���� ��������� ������ ��ǯ��� �ǯ�������
��������������ǯ����������ȋ����ǡ������ǡ����ǡ�
���ǤȌ� ��� �ǯ���� ���±����� ����� ������� ȋ������
��� �����ǡ� ������ ���� ������ǡ� ���ǤȌǤ� ������� ���-
������� ������±�� �������ǯ���ǡ� ������ �����°���
notion n’est pas représentative de la réalité 
ǣ� ��������� �������� ȋ�ǯ���� ��� ���� ��� ����Ȍ� ���
���°��������������°�������������� �ǯ�����������
���������������������������°�����°������������
�������ǯ����ǯ��������ǯ�������±�����������Ǥ

��������������������±�������°���ǯ�������������
͘͝�������������������������±��������� �ǯ������
����±����������±�±�������������������������
�����±Ƥ������� ����������Ǽ�͙͘͘�ǽǤ��ǯ�
��������-
������ �ǯ�������� ��� ������������ ��� �ǯ�
� ���
�������Ǥ����� ����������������������������� �
�
��� ͘͜� Ǣ� ����� �����Ƥ�� ��ǯ���� �������� ��� ���-
�������������������͘͝������������������������
���� ±�±������� ��� ��� ����±���� ��� �ǯ������ ���
͘͜�ά� ��� ������ �������� ���� �ǯ���������� ���
͘͝� �� ��� �������Ǥ����� ������� ±���±�� ��������
���� �ǯ�������� �� ���� �������±� ����������� � 

±������ �������±������������ǯ������������������
�������� ���� ������� �������±� �� ±������ ��� ���-
�±���Ǥ�������ǯ���������������������������
����������±������±���±ǡ���������������������
��� �������� �������±�� �ǯ��������ǡ� �ǯ��������
������������ ��� ��������� ��� �������� �����
������ ��� ��������� ������������ ȋ����� �������-
��������±�����������ǯ±������ȌǤ�����������������
����������±������ ������ǡ� ��� ������������ǯ��-
���������������������� �����������������������
�����������ǯ±���������������������������²����
�����±Ǥ� ����� ��� ������ ����°��� ��� �
� ±���±ǡ�
����� ���������������ǯ������������� �����������
��������������������������±���Ǥ�����±�������ǣ�
�����������°��������� ��������������������-
������±���� ����� ��� ������ �����±�� �����
������Á���Ǥ� ��� ��±���°��� �ǯ��������±����
�±������������ ��� �������� ������������ �����
��� �����Ǧ�±������� ������������� �������� ȋ�����
�����ǡ� ���Ƥ����ǡ� �±�±����� ��ƥ�±��ǡ� ���ǤȌ� ���
��� ���������� ���� Ǽ���� ����� ��� ������ ��� ͙͙�
�������ǽ� ��� ���� ��������� ����� ��� �����±�ǡ�
�����������������ǯ��������±�������������������
����������Ǥ� �������������� �� ��� ���� �ǯ��� ��
���������������������������������ǯ��������-
���� �ǯ���������� ���� ��±�±�������ǡ� ��� ��������
���������ǡ�����������������±�±���������������±-
������������������������±���±�������±���������
�
±���±Ǥ

��������������������������������������±���±��
���� ���� �������������� ���� �������� ���±������ǡ�
������������ǡ��������������������������������
��� �������������� ���Ǧ��ƪ���������Ǥ� ��� ��-
���ǡ� ��� ����� ��� ������� ±���±� �ǯ����������� ���
��� ����������� ��� ���������ǡ� ��� ������������ ���
TNF-alpha 1Ǥ

������������Ǧ����������������������������ǫ����
�������� ��� ���������� �ǯ��������� ��������� ��
��� �±����� ������� ��� �����ǡ� �±�������� ��� ����-
�����������������������Le Nouveau Régime 
Atkins� ��� ��� �±����� �� ������ ����±������ ����
������Le Nouveau Régime IGǡ���������������-
���±������±�����������������������Ǥ

�²��� ��� ����� ������������� ���������������ǡ�
��������Ǧ����� ����� ���� ��������� �� ������ ���-
�±������ ���ǡ� ��� �±�������� ���� ������ ����±-

������� ±���±�Ǥ� ��� �ơ��ǡ� ������ ���� ���������
������������±������±���±������������������-
��������� ±�±���������� �������� ������ �������ǡ�

��� (JRLYTHUU�+��>HPZ[�JPYJ\TMLYLUJL�PZ�WVZP[P]LS`�JVYYLSH[LK�̂ P[O�THYRLYZ�VM�PUÅHTTH[PVU�HUK�ULNH[P]LS`�̂ P[O�HKPWV��ULJ[PU�PU�̂ VTLU�̂ P[O�TL[HIVSPJ�Z`UKYVTL��5\[Y�9LZ�������4HY"�����!� �������
7\I4LK�740+!����������
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���� �±�°����� ��� �ǯ��ƪ��������� ��� �����������
les douleurs 2Ǥ� ��� ��������� ��� ��������� ����ǡ�
�����ǡ� ���������ǡ������������������Ǥ��������� �±-
�����ǡ� ���� ������� ��� ���� ����±����� ��� ������
������±� ����� ��� ���� �ǯ���� ������ ��� �����ǡ� ���
���� ���� �±�����ǡ� ���� ������ǡ� ���� ����±����ǡ�
���� �±����������� ȋ���������ǡ� ��������� �������
��� ������ǡ� ����� ����±�ǡ� ���ǤȌ� ��� ���� �±�±�����
�����°���� ȋ���� �������� ����Ǧ�������ǡ�������ǡ�
������ǡ����ǤȌ��������������î���������������������
���������������Ǥ

������� ���� ����� ������ ����������ǡ� ��� ���� ±��-
������� �������������������������� ������������
en lipides car les corps gras peuvent donner 
���������� �� �����±��������� ���� ��������� �ǯ��-
ƪ��������Ǥ� ��� ������������ ������� ��� �����-
������������������ǡ������Ã�ǡ��������ǡ�����±�����
����������������������������������������������
�������������������������Ǽ���±��Ǧ͛�ǽǡ���������-
��ǡ���������ǡ��������������ǡ������±�±����������
�����°��������������� �±��������������� ȋ������
��� �±���Ȍ� ��� �� ���������� ��� �����Ǥ� ����� ���-
����������������°�������Ǧ��ƪ�����������������
����������������Ȃ����������������������Ȃ���������
���������±���� ����� ��� ���������� ���� ���������
��� ����� ����ǡ� �������ǡ� ������ǡ�������ǡ� ���ǥ�
������°������ǡ������������������������������
������� ��� ��±��Ǧ͛� ��� ����������� �������
�����������������
�������ǡ���������������� ���ǡ�
���͛���͜���������������������������������������-
������������ȋ�������ǡ����������ǡ�������Ȍ���±��-
�±������±ǡ�����±����������Ǥ

���������Ƥ�����������ǡ�����ǯ�±����������������-
����������±����������������������������������ǡ�
��������������ǡ����������������������������������
�������������ǡ�������������������������±�����
������������ ��� ��� ��� ��������Ǥ� ���� ±����� ���
2003 sur les douleurs de l’arthrose du genou 
�� �±�±�±� ��� ���±������±� ��� ���������� ���� ���
�����������°��͚͜������������������������3Ǥ����
������� ��� �������� �ǡ� ����ǡ� ±�±� ����±�� ���-

�����͛��������͙͜�������������ơ������ǯ��������ǡ�
��� ������������ ����� ��� ����� ��� ����� �������
���������������±���������������Ǥ������±��������
���������������±�����������������������������
��� �������� ��� ��� ��� �����������������4Ǥ� ��� ���-
����ǡ��������ǯ��������������������������ǡ����ǯ���ǡ�
�ǯ������ǡ����������������ǯ����������������������
����������Ǥ

�������������������
����������
����������������������������������ǯ��������ǡ�
����� �����±������ ������������� ����� �����-
���������� ����� �������� ����������� ��� ���-
leur : �ǯ������������� et la ����������� (as-
����±���������������������Ã����ȌǤ

L’harpagophytum 
Harpagophytum procumbens� ��� Ǽ����ơ�� ���
�������ǽ��������������������������±�±������Ǧ��-
ƪ����������� ����������� ������ǯ����� �±����� ���
niveau des cytokines 5Ǥ� ����� �������� ������ ���
douleur 6Ǥ��������ǡ������ �����������������������
�±���������������������Ǥ���������������±������
���� ±�±� ������� ���� �ǯ�������������� ȋ�������
��� ��������� ����������±�ȌǤ� ��������������� ����
������ �ƥ�����±� �������� ���� ���� �����Ø����
de l’arthrose avec des doses d’harpagoside (le 
��������������Ȍ�����������������͘͝����͘͞��������
����Ǥ��� ���������ǡ� �ǯ�������������� �±����� ���
�����������͘͜���͘͝�ά� ������������� ��������-
����� ��� ��� ͛͝� ά� ��� �������� �����������Ǥ� ��� �����
�������� ��� ������� ����� ����� ��� ������ �����
����������±�±Ƥ����������Á����7Ǥ��ǯ����������-
������������������������ƥ��������������±��-
�����������������������������°����±�±�������
ȋ���� Ǽ��������ǽȌ� ����� ����� ����������� �ǯ�ơ����
���±���������8Ǥ

��� .HSSHUK�3��+PL[�HUK�PUÅHTTH[PVU��5\[Y�*SPU�7YHJ[������+LJ"�����!�������
��� >PNSLY�0�!�;OL�LMMLJ[Z�VM�APU[VUH�,*��H�NPUNLY�L_[YHJ[��VU�Z`TW[VTH[PJ�NVUHY[OYP[PZ��6Z[LVHY[OYP[PZ�*HY[PSHNL�������������!������ �
��� 2\SRHYUP�99�!�;YLH[TLU[�VM�VZ[LVHY[OYP[PZ�^P[O�H�OLYIVTPULYHS�MVYT\SH[PVU!�H�KV\ISL�ISPUK��WSHJLIV�JVU[YVSSLK��JYVZZV]LY�Z[\K �̀�1�,[OUVWOHYTHJVS��  ����������! �� ��
��� -PLIPJO�)3�!�0UOPIP[PVU�VM�;5-�HSWOH�Z`U[OLZPZ�PU�37:�Z[PT\SH[LK�WYPTHY`�O\THU�TVUVJ`[LZ�I`�/HYWHNVWO`[\T�L_[YHJ[�:[LP/HW�� ��7O`[VTLKPJPUL�������1HU"����!������
��� *OY\IHZPR�:��*VUYHK[�*��9V\MVNHSPZ�)+��,MMLJ[P]LULZZ�VM�/HYWHNVWO`[\T�L_[YHJ[Z�HUK�JSPUPJHS�LMÄJHJ �̀�7O`[V[OLY�9LZ�����"��!������ �
��� /HYWHNVWO`[\T�WYVJ\TILUZ��KL]PS»Z�JSH^���4VUVNYHWO��(S[LYU�4LK�9L]�������:LW"�����!�������
��� *OY\IHZPR�:�!�(�YHUKVTPaLK�KV\ISL�ISPUK�WPSV[�Z[\K`�JVTWHYPUN�+VSV[LMÄU�HUK�=PV__�PU�[OL�[YLH[TLU[�VM�SV^�IHJR�WHPU��9OL\TH[VSVN`��6_MVYK��������������!��������
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Le sulfate de glucosamine 
��Ȁ��� ��� �������� ��� �������Ã����� ����� ����� ±�±-
������������������������������Ǥ����������±������
±��������� ���� ��������� ��� ������ �������� ���-
��Ǧ����������� ��� ���������� ��� ���������� ȋ���-
�±���������Ȍ��������������������Ǥ�����ơ��ǡ������
�ǯ��������ǡ� ���� ��������� ��� ���������� ����ǡ� ���
����� ��� �ǯ��ƪ��������ǡ� ���� ������� �������������
�±���������� ����� ������������ ��� �������� ���
�Ǧ��±���Ǧ�������������������Ǧ��±���Ǧ���������-
����ǡ��������������������������������������������
����±���������Ǥ�����������������������±������
Ǽ��������²���ǽ��������������������������������-
���Ã������������ǡ�������������������ƥ����±�������
������������������������������������������±������
��� ���������� ǣ� ���� �����±������ ��� ������������
�������������������������������������������������
l’épine dorsale des protéoglycanes du cartilage 
������ǯ����� ���� ������±�� ����� ���� ���Á���� �ǯ������
������������Ǥ����������������������������������-
��������������������������������������������±��
�� ������ ±����� �������� ������ǯ����� ������ ����� ���
������������ ��� �±������ �������ǡ� ��� ���������-
�������������������������������������Ã�����ȋ�����Ǧ
�������������������Ǧ��±���Ǧ�������������ǡ���������
���������������������Ǧ��±���������������������-
�������������ǯ��������������ǡ�������������ȌǤ�

Un harpagophytum  
maison ? 
�������ǯ������ǯ��������
����� �ǯ������ �ǯ±����� ��±����ǡ� ��� ������������
������� Scrofularia nodosa serait une al-
ternative européenne à l’harpagophyton 
���������������Ǥ�����ơ��ǡ��������������������
������±��ƪ������������������������������
������������������������ǯ��ƪ���������������
�������ǡ���±������������ ��� ��������ǯ�����-
���������ȋ��������Ǧ������ȌǤ�

���� �����±������ ��� �������Ã����� �������� ����
voie orale sont incorporés dans les protéog-
�������Ǥ� ��� ������������ ���� ������������ ��-
Ƥ��������� ���������Ø������� �ǯ��������� �±�°���
�����±�±����������������������������±�������9Ǥ�
�����������������������������±����������������±ǡ�
��������������ǯ�����������������Ǥ�������������
±��������� ��������� �ǯ±��������� ��� ��� �������ǡ�
��� ���������� ���� ����Ǧ��ƪ����������� �����-
���������������������������� �ǯ���±�±���Ǥ10��ǯ����
����� ��� �����±����� ������������ ���±��������
�����������������±���������������ǯ���������°���
��������Ǥ�����������������±������������ǯ���������
͙�͝ ͘͘������� ��������������������������� ����Ǥ�
�������±�±���±�������������������������������
���� Ǽ� ��� �������� ��� ������������ ������� �ƥ-
���������������������������������� �����������
��� ��±������� ��� ��������������� ������������ ��
������ ������ ȋ͞� ����Ȍ� ����� ���� ��������� ����-
������ �ǯ��������Ǥ�ǽ� ��� 	��������� ��±��������
������ǯ����������±��������������Ø�±�����Ǽ�������-
����� ��� ������������ �������� ���� �����Ø����
������������±������ ��������������������������
���� �������������� ǽ� ����� ���� ���������� ����-
�������ǯ��������������ǯ���Ǽ������²����������±�±�
����������������������������ǽ�����²���������
���������������������±����������������������-
����Ǥ� ���� �±�������� �������� ����� ��� �������Ã-
��������������������ǡ���������������������ǯ±����-
�������������������11Ǥ���������������ǯ����ǯ������ǯ����
���±�����������������������������������ǡ������
�����������������±�Ǥ

A noter : cette cure pourrait en outre provo-
��������������������������������Ǥ�

����������±����������±�������Nature Commu-
nications����������͚͙͘͜ǡ� �������������������-
����������ơ�����ǯ����±���������������������������
��������������ǯ���±����������������͙͘�ά���������
souris 12Ǥ�������������������±������±� �ǯ������-
������� ��� ��������� ��� ������ ��� ���������Ǥ��� 

 �� ;OL�JSPUPJHS�LMMLJ[P]LULZZ�VM�NS\JVZHTPUL�HUK�JOVUKYVP[PU�Z\WWSLTLU[Z�PU�ZSV^PUN�VY�HYYLZ[PUN�WYVNYLZZPVU�VM�VZ[LVHY[OYP[PZ�VM�[OL�RULL!�H�Z`Z[LTH[PJ�YL]PL^�HUK�LJVUVTPJ�L]HS\H[PVU��)SHJR�*��*SHY�
*��/LUKLYZVU�9�L[�HS��/LHS[O�;LJOUVS�(ZZLZZ����� �5V]"������!�������9L]PL^

���� .S\JVZHTPUL�Z\SMH[L�YLK\JLZ�VZ[LVHY[OYP[PZ�WYVNYLZZPVU�PU�WVZ[TLUVWH\ZHS�^VTLU�^P[O�RULL�VZ[LVHY[OYP[PZ!�L]PKLUJL�MYVT�[^V���`LHY�Z[\KPLZ��)Y\`LYL�6��7H]LSRH�2��L[�HS��4LUVWH\ZL�������4HY�
(WY"�����!�������

���� ,MMLJ[P]LULZZ�VM�JOVUKYVP[PU�Z\SWOH[L�PU�WH[PLU[Z�^P[O�JVUJVTP[HU[�RULL�VZ[LVHY[OYP[PZ�HUK�WZVYPHZPZ!�H�YHUKVTPaLK��KV\ISL�ISPUK��WSHJLIV�JVU[YVSSLK�Z[\K �̀�4�SSLY�0��7tYLa�4��L[�HS�6Z[LVHY[OYP[PZ�
*HY[PSHNL�������1\U"���:\WWS��!:������

���� :HUKYH�>LPTLY��1VZLWOPUL�7YPLIZ��+VYLLU�2\OSV �̂�4HYJV�.YV[O��:[LMMLU�7YPLIL��1VOHUULZ�4HUZMLSK��;YV`�3��4LYY �̀�:tIHZ[PLU�+\I\PZ��)LH[L�3H\IL��(UKYLHZ�-��7MLPMMLY��;PT�1��:JO\Sa��9LPUOHYK�
.\[ORL��4H[[OPHZ�7SH[aLY��5PJVSH�AHTIVUP��2PT�AHYZL��4PJOHLS�9PZ[V �̂�+�.S\JVZHTPUL�Z\WWSLTLU[H[PVU�L_[LUKZ�SPML�ZWHU�VM�ULTH[VKLZ�HUK�VM�HNLPUN�TPJL��5H[\YL�*VTT\UPJH[PVUZ�������(WY�
�"�!������KVP!��������UJVTTZ�����
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Arthrose ChApitre 1 ǧ lutter naturellement contre l’arthrose

������ ����±�Ǽ�La glucosamine, nouvelle fontaine 
de jouvence ?�ǽ�ǣ

Ǽ�Vivre plus longtemps grâce à un complément 
alimentaire accessible à tous, c’est peut-être 
possible grâce à la glucosamine ! Des chercheurs 
suisses et allemands publient dans Nature Com-
munications les résultats prometteurs qu’ils ont 
obtenus avec cette molécule sur des vers �����-
����������������� et des souris âgées.13 ǽ

�������� ��Ƥ������ ������������������ ��� ����-
���Ã����������������±�±������� �����������±�����
����±� ������ ���� ��������� ����� ������Ǥ� ����
������ �ơ���� ������������ ������±�� ±������� �±-
�����ȋ����±��ȌǤ�

����������������������������������������������
����� ���������� ������ �� ������� ��� �������±�Ǥ� ����
����������������������������������������������
����±�����Ǥ�

����������������������
���������±��������������ǯ�����������������
��������������Ȁ�������Ã����ǡ������������������
�����±������������������������������ǡ���������-
��������������������������������������ǡ������
���ǡ��ǯ���°�����������±������ǡ��������������� ���
����������±������������������Ǥ

Les feuilles d’ortie (Urtica dioica, Urtica urensȌ�
����������� ���� ������±�� ����Ǧ��ƪ����-
������� ���� ��������� ������ ���� �������������� ��-
ƪ����������Ǥ͙͜ǡ� ͙͝� �ǯ������ ������� �������� ���
�±��������������������±���������Ǥ�����±�����
�����������°���±���������������±�������������±-
�±Ƥ�����ǯ������������ǯ�����ǡ�������±��������������
����������������� ��������������ȋ���������Ȍ�����
���������Ø��������ǯ����������������������������
�����������±��������������Ǧ��ƪ����������Ǥ16 
�ǯ���������ǯ��������±�±�����±���������͛����������
dans une étude conduite sur 8 955 personnes 

�������ơ��������ǯ�������������ǯ��������������-
��Ã��Ǥ���������������������������ǯ�ơ��������������
le handicap ont été évalués sur une échelle al-
��������͘���͜Ǥ�
��������ǯ�����ǡ����������������±�±�
��±����±�������ǯ��͝͝�άǤ�������±����������������
intervenues à partir du 11e�������������������Ǥ�
�ǯ�����������²�������±���������������������������
����������±��������������������Ǥ�������ǯ±�����
�����������ǡ�͘͞�ά����������������������������
���� �±���������� ���������� ����� ��� ��������
��������������������������������±�����������-
��°������������±����������17Ǥ����������������
±����ǡ��ǯ�������������������±��������������������
������ ��� �±����������18Ǥ� ���� ������ ����� ���
͛͘͞�����ǯ�����������������͘͜͞�����ǯ������������
���͘͘͞�����ǯ��������������±�Ǥ

����±����� ����������±������ ������� ���� ���
������±� �����±� ���� ������±�±�� ����Ǧ��ƪ��-
��������Ǥ� ������� �� ±�±� ����±� ����� ��� ������
������� �ǯ±������ ���� ���� �����Ø���� ��� �ǯ��-
������Ǥ������±������������������������ǯ����ơ���
������������������������������������ƪ������19Ǥ�
������������±�����±������������������������͚�
���͛�����������Ǥ

������������������������±��Ǧ͛���������������-
�������������������Ǥ��������������������������
����������������Ǥ�������ǯ���������������������
�������±��Ǧ͛����������������������������ǯ������-
������ǡ� ���������������������±�±���� ����������-
���������������������±��Ǧ͛�����������ǯ��������
��������� ��� �ǯ��ƪ��������� ��� ��ǯ���� ���������
�����������������±���������±����������������Ǥ�
�����������������±�������������������ǡ���������-
�����������������������±�������������������͙͛�
������������ơ������ǯ��������ǡ����������������-
������� ���� �����°��� �����������Ǥ� ���� ������� ��
��������ǯ�����������������ȋ�����������±��Ǧ͛ȌǤ�
���������ǯ��±������ǡ�������±��������������������
���� ±�±� ��±���±�� ��� ������±�Ǥ� ����� ��� �����-
��������͠͞�ά����������������������������������

���� 3H�NS\JVZHTPUL��UV\]LSSL�MVU[HPUL�KL�1V\]LUJL�&
���� ;L\JOLY�;�!�*`[VRPUL�ZLJYL[PVU�PU�^OVSL�ISVVK�VM�OLHS[O`�Z\IQLJ[Z�MVSSV^PUN�VYHS�HKTPUPZ[YH[PVU�VM�<Y[PJH�KPVPJH�3��WSHU[�L_[YHJ[��(YaULPTP[[LSMVYZJO\UN���  ���� �! ��� ���
���� 9PLOLTHUU�2�!�7SHU[�L_[YHJ[Z�MYVT�Z[PUNPUN�UL[[SL��<Y[PJH�KPVPJH���HU�HU[PYOL\TH[PJ�YLTLK �̀�PUOPIP[�[OL�WYVPUÅHTTH[VY`�[YHUZJYPW[PVU�MHJ[VY�5-�RHWWH)��-,):�3L[[���   ��������!� � ��
���� 1HJX\L[�(��7O`[HSNPJ��H�MVVK�Z\WWSLTLU[��]Z�WSHJLIV�PU�WH[PLU[Z�̂ P[O�VZ[LVHY[OYP[PZ�VM�[OL�RULL�VY�OPW!�H�YHUKVTPaLK�KV\ISL�ISPUK�WSHJLIV�JVU[YVSSLK�JSPUPJHS�[YPHS��(Y[OYP[PZ�9LZ�;OLY����� "�����!9� ��
���� 9HTT�:�!�)YLUULZZLSISHL[[LY�,_[YHR[!�>PYRZHT�\UK�]LY[YHLNSPJO�ILP�(Y[OYVZL��\UK�YOL\TH[VPKLY�(Y[OYP[PZ��0U!�9OL\TH[OLYHWPL�TP[�7O`[VWOHYTHRH��,KZ��:��*OY\IHZPR��4��>PUR��/PWWVRYH[LZ�=LYSHN�

�:[\[[NHY[��(SSLTHNUL����  ���WW� ������
���� *OY\IHZPR�:�!�,]PKLUJL�MVY�HU[PYOL\TH[PJ�LMMLJ[P]LULZZ�VM�Z[L^LK�/LYIH�\Y[PJHL�KPVPJHL�PU�HJ\[L�HY[OYP[PZ!�H�WPSV[�Z[\K �̀�7O`[VTLKPJPUL���  ����!���������
� �� )YPLU�:��7YLZJV[[�7��)HZOPY�5��3L^P[O�/��3L^P[O�.��:`Z[LTH[PJ�YL]PL^�VM�[OL�U\[YP[PVUHS�Z\WWSLTLU[Z�KPTL[O`S�Z\SMV_PKL��+4:6��HUK�TL[O`SZ\SMVU`STL[OHUL��4:4��PU�[OL�[YLH[TLU[�VM�VZ[LVHY[OYP[PZ��

6Z[LVHY[OYP[PZ�*HY[PSHNL�������5V]"������!��������
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��±��Ǧ͛ǡ�������������������������������������
ȋ����±�������Ȍ�±����� ����������������±�������
��ǯ����ǯ�����������±����������͚͝�ά�������������
������ ���� ��� �������Ǥ� ���� ����������� �ǯ����
���� �������±� ��� ��ơ±������� ����� ���� �������
���������� ��� �ǯ��ƪ���������20Ǥ� �����������
���������±��������������������������͘͘͝����
���͙�͘ ͘͘�����ǯ�������������������Ǥ

�������������ǯ���������
���������ǫ�
���� ��������ǡ� �� �������� ���� ��������� ����-
��������ǡ� ���� ��������� �� ��������� ��������
��������������� �ǯ�����������������Ǥ����������Á��
��������������ǡ� ��� �±ƪ���� ±����� ����±�±���� ���
���������������������������������������������-
����Ǥ

����� ��� �±����±ǡ� ������ ��� ������ ��������� ����
�±��±����� �ǯ�����������ǡ� ���� ��������� ����
�����������������������±Ǥ����������������������
���������±����������ǡ�����������������������-
������� �������� ��� �ǯ�����ǡ� ���������� ���� ���
�������ǡ����������������ơ������������������������
�����������Ǥ

���������ǯ���������������������������������������
�ǯ��±������� �±�����ǡ� ����������������� ���������
�������±�������������� ����� �������� ǣ� ��������ǡ�
������ǡ� ����������ǡ� ������ǡ� �����������ǡ� ���Ǥ�
�����������ǯ����������Ǧ����������ǡ�����������-
���±����������� Ǣ� ±������ ����������� ���� �������
�������������ǡ� ���� �������� ��� ������ ��� ���
����Ǥ� ���°�� ��������� ��������� ��� ���������
�±����°��������������������������������������
��������ǡ��������������������������������±�������
������������������������±�����������Ǥ
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Arthrose ChApitre 2 ǧ les meilleures solutions végétales

�������������������������ǡ���������������������
������������������±�±�±����������������±�Ǥ�

Fiche d’identité GAULTHERIE COUCHÉE 
Provenance :  
��±�������������ǡ�����
����������ǣ�
����ǡ����°��ǡ� 
��������ǣ�Gaultheria procumbensǡ�������±��
Partie utilisée : Feuilles
���������������ǯ���ǣ����������������±�����

����������±��Ƥ�����
������������������´�
�����������

La menthe poivrée 
�ǯ������ ������������ ��� ������� �����±�� ǣ� �ǯ����
�ǯ������ ������������ ���� ��������� ����´�� ������-
�±��� ����� ��� �ơ��� ������±������ ���������±Ǥ�
������ ������� �±������ ��� �ǯ������������ ȋ���±��
Ǽ���ǽ�������������Ȍ���������������������������
������������������Ǥ�������������������������-
������������������������������������������ƥ����Ǥ�
������������������±������ ����������������� ����
�������±�����������Ǩ�

Fiche d’identité MENTHE POIVRÉE
�����������ǣ�������������ǡ� 
������±����������������������

ĈčĆĕĎęėĊ�͚
�����������������������������������
������������������������������ơ�����
�����������������������������������ƪ���������
������������
L’huile d’onagre
�ǯ�������ǯ�������ǣ��������������±������ǡ��ǯ����
��� ����������� ���� ����� ������ ����Ǧ��ƪ����-
������ ��� ������� ������±� ���� ����� ����������-
����� ��� �ǯ�������±� ������ �� �ǯ������ �����Ǧ��-
���±������ ȋ�
�Ȍ� ��ǯ����� ��������Ǥ� ���� ±������
�����������±�������±��������������������������
������±�������������������±����������������������
���������� ���������� ��� ��������� �������������
��ƪ�����������������������������������������-
��������������Ã��Ǥ�͘͘͝���͙�͘ ͘͘�����������������
����� ���� ����� ����±������ ��� ����� ��±�����±��
�������������������ơ�������Ǧ��ƪ���������Ǥ

Fiche d’identité ONAGRE 
Provenance :  
�±����������±�±�����������
����������ǣ�
����ǡ����°��ǡ� 
��������ǣ�Oenothera biennisǡ��������±��
�������������±��ǣ�
������
����������������������������ǣ��������������±���
͞�ǣ������������Ǧ�����±������ȋ�
�Ȍ

La gaulthérie couchée
L’huile essentielle de gaulthérie couchée : ap-
���±�� ������ ������ ������������ ��� �����������ǡ�
����� �±������� ���� ������� ������� ��°�� �������
������������������ơ�������Ǧ��ƪ������������-
���±������ǯ����������������������������ȋ�������ǡ�
�������ȌǤ����Ǽ������ǽ����±�����������������������
���������������������±�������������������������
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Chapitre 2 ǧ les meilleures solutions végétales

����������ǣ�
����ǡ����°��ǡ� 
��������ǣ�Menta x piperitaǡ�������±��
�������������±��ǣ����������±��������ƪ������
���������������ǯ���ǣ��������ǡ���������

Le piment de cayenne
��� ���� ��� �������� �� ����� ��� ������� ���
�������Ǥ����������±���������	���ȋ	��������
�������������������Ȍ� ��� ��±������±� ���� ���� ��-
����������ǯ������ȋ����������������������������-
������ȌǤ�����������������������������������������
��±������������������������������Ǥ����������������±�
�ǯ��������������������������ǯ��͛���͜���������������
���� ��°��� ������������ ͘ǡ͚͘͝�ά� �� ͘ǡ͘͟͝�ά� ���
�����Ã����Ǥ����������������������͙͝������Ǥ

Fiche d’identité PIMENT DE CAYENNE 
Provenance : Zones tropicales  
��������������±����������±�±���
����������ǣ�
����ǡ����°��ǡ� 
��������ǣ�Capsicum frutescensǡ��������±��
Partie utilisée : Fruit
����������������������������ǣ������Ã����

����������±��Ƥ��������
�ǯà�°��������������

Le cassis
Le cassis dont on peut utiliser des feuilles ou 
���� ���������� ������ ȋ�������±�����Ȍǡ� ���-
�°��� ���� ������� ����Ǧ��ƪ���������� ��� �����
����������������������������±������������������
���������� �������� ��� �±���������� ����������Ǥ�
�ǯ��������������������������������±��������������
������������ǯ��ƪ������������������������������-
�������������ƪ±��������ǯà�°��Ǥ

��� ���±���� ����±���±� ��� ��������� ���� �����-
����� ��������±������ ������ ����������ǡ� �� �������
���͟ ͝���͙ ͘͘������������������ȋ��������������������ȌǤ

Fiche d’identité CASSIS
�����������ǣ��±����������±�±���
����������ǣ�
����ǡ����°��ǡ� 
��������ǣ�Ribes nigrumǡ�
�����������±��
�������������±��ǣ�	����ǡ���������ǡ�������������
pépins
����������������������������ǣ�������±�����ǣ� 
ƪ�����Ã���ǡ������������

L’ananas
��� ����� �ǯ������� ��������� ��� �±������ �ǯ��-
������ ȋ����±��Ã��Ȍ� ��°�� �ƥ����� ��� �����-
���������� ����� ���� ���ƪ������� �������������
���� �����±��� ��ƪ����������� ��� �������� ��-
����Á���� ���°�� ���� ������������� ȋƤ����������
d’une articulation pour visualiser l’état des lé-
�����ȌǤ��������±��Ã�������°������������������-
���������Ǧ��ƪ���������������±���������Ǥ

����������������°����ƥ������������������������
���͚͘͘���͘͘͠�����±��ȋ�����͘͠���͛͘͘���Ȍ�������-
�±��Ã������±�������������������������������������
�����±�Ǥ

Fiche d’identité ANANAS
Provenance : Zones tropicales
����������ǣ�
����ǡ����°��ǡ���������ǣ� 
Ananassa comosusǡ�����±����±��
Partie utilisée : Tige
����������������������������ǣ�����±��Ã��

����������������������
����ǯ�������������ȋ������
���͛���͞�����Ȍ
����������������������������������������������
��������������������������������������±�������ǡ�
�����±�������������������������Ǥ��������ǡ�������
�ǯ����������������������������������������������
���� ���������� ������������� ��� �²��� ����� ���-
������ ���ǡ� ����������� �� ��� �±��������� ���������-
�����Ǥ�
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Le soja et l’avocat
������������Ƥ������������������ǯ�������ǣ�����������
���������������������������������������������
������������±��Ǽ� ��������� ��������Ƥ�����ǽ�����
��������� ��� ��������±�ǡ� ���������� ��� �������
�������������������������ǡ� ����������������ǡ� ���
������������������±���������������������������
���� �������� ��� �±���������� ��� ��� �±��������
���� ��������� ������� ��� �ǯ��ƪ��������Ǥ� ǡ� �����
�����������������������ǡ���������������������-
��������� ���������� �����±������ �ǯ��ƪ���������
�����������������������±��������ǯ��������Ǥ�������
������������ ���� ������� ��� ���������� ��� ����
������������� ������� ��������±�� ����� ��� ����
���������±����̾�ȋ����������ȌǤ

Fiche d’identité AVOCAT
Provenance :  
���������������������������������� 
�������ǡ�����������������
����������ǣ�
����ǡ����°��ǡ���������ǣ� 
Persea americanaǡ�������±��
Partie utilisée : Fruit
����������������������������ǣ���������Ƥ��������
�ǯ��������������ǡ��������±����

Fiche d’identité SOJA 
�����������ǣ��������������������
����������ǣ�
����ǡ����°��ǡ� 
��������ǣ�Glycine maxǡ�	����±��
�������������±��ǣ�
�����
����������������������������ǣ���������Ƥ��������
�ǯ��������������ǡ��������±����

La prêle
�����²���ǣ�����������±�������������²��������������
��������������±���������� ��� ������������������
����Ǥ�	�������������������²��������������������-
����� ���� ���±����������� �������±�� ��� ���� ���
��� ��� ���� ����������Ǥ���� ��±�±����� ��� ���������
���� ������������ ���� ����� ������ ������������ ���

͙͝Ǧ͚͘� ������ ��������� �������� ����������� �� ����
����Ǥ��������������������������������������������
��������������������²��������������ȋEquisetum 
palustreȌ������������������±��������������������Ǩ

Fiche d’identité PRÊLE
�����������ǣ�������ǡ���±�����ǡ� 
�����������������������
�������������ǡ���������ǣ� 
Equisetum arvenseǡ������±���±��
Partie utilisée : Tige stérile
����������������������������ǣ������������� 
������������������ǡ�ƪ�����Ã���

L’ortie
�ǯ������ ǣ� ������ ��� ���ǡ� ������±����� ��� ������-
������ ������� ���±����ǡ� �ǯ������ ���� ���� �������
�������� ������� �� �������Ǥ� ��������� ��±����-
������ ��������� ����� ������ �ǯ�������� ���� ��� ��-
������������������������Ǥ����������������������
���������������������ǯ�ƥ�����±�����ǯ������������
��� ���� ��������� ��������� ±����±��� ���� ���� ����-
������������������Ǥ

Fiche d’identité ORTIE
�����������ǣ��±������ 
����±�±������������������
����������ǣ�
����ǡ����°��ǡ� 
��������ǣ�Urtica dioicaǡ��������±��
�������������±��ǣ����������±�������ǡ������
����������������������������ǣ����±����ǡ����ǡ�
����������±���������������±�����

Voir tableau récapitulatif page suivante. 
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Chapitre 2 ǧ les meilleures solutions végétales

����͙͘������������� ������ ���������� ����� ��������� ���������

�������������

Harpagophytum 
procumbens

racine
��ƪ���������
douleur

������������
ȋ�±�������Ȍ

2 gélules de 
͛͘͘���ǡ� 
͚���͛�����Ȁ��

���������������ǯ���°���
���������

������

Oenothera biennis graine
��ƪ��������ǡ�
�����������
�����������

gélules d’huile 
de graines

͘͘͝Ǧ͙͘͘͘���ǡ�
͛�����Ȁ�


�����±����
�����±�

Gaultheria 
procumbens

feuilles
��ƪ��������ǡ�
douleur

huile essentielle 
roller 
gel

2-3 gouttes 
����±��������͚͘ά�
huile végétale en 
�������

Eviter en cas d’allergie à 
l’aspirine

������������±�

Menta x piperita 
parties 
aériennes

douleur +++ huile essentielle

1-2 gouttes  
����±��������͛͘ά�
huile végétale en 
�������

Eviter en cas d’épilepsie 
Pas d’usage prolongé 
Éviter sur peau irritée 
������������������

����������
�������

Capsicum 
frutescens

fruit douleur +++
��°������������
��������Ã�������
͘ǡ͚͘͝Ǧ�͘ǡ͘͟͝�ά

͚���͛�������������Ȁ� 
�����ǯ�����²��
douleur ou 
͛����������
�������

2��������������������±�ǡ�
�����������������

������

Ribes nigrum
��������ǡ 
feuille

��ƪ��������ǡ� 
à�°��

���±����
����±���±�͙��

͟͝Ǧ͙͘͘��������Ȁ�� 
�����������������
verre d’eau

���������������������������
±���������������ƥ������
���������������±����

������

Ananassa 
comosus

tige
à�°��ǡ�
��ƪ��������

gélules de 
����±��Ã��

͘͠Ǧ͛͘͘���

Eviter en cas d’allergie 
���ǯ������ǡ���������ǡ����
��������ǯ���������������
���������ǯ��������

����

������

Glycine max

Persea americana

graine

fruit

prévention 
�������ǡ�
dégénérescence

Fraction d’huile 
��������Ƥ�����
associée

͙�������͛͘͘���Ȁ�

��²��

Equisetum arvense tige stérile

���±���������� 
prévention 
douleur et 
dégénérescence

���	�̾ǣ� 
Suspension 
���±���������
����������Á���

͙��Ǥ������±Ȁ�
��±���������������ƥ������
����������ǡ��±���������
����±����

�����

Urtica dioica
�������ǡ�
plante 
����°��

���±���������� 
��ƪ���������
douleur  
prévention 
dégénérescence

���	�̾ǣ�
Suspension 
���±���������
����������Á���

͙��Ǥ������±Ȁ�
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ĈčĆĕĎęėĊ�͛
���������ǯ������ȋ�����������Ȍ�����
���������������
D’un grand secours, l’aromathérapie est capable d’avoir une action sur 
S»PUÅHTTH[PVU��LSSL�HPKL�n�YL[YV\]LY�SL�IVUOL\Y�KL�IV\NLY�ZHUZ�ZV\MMYPY��*VU[YL�
les rhumatismes et les douleurs articulaires, l’aromathérapie est surtout utilisée par 
voie externe, sous forme d’huiles de soins, de gels, de baumes de massage et de 
bains aromatiques. Par voie interne, on aura recours à la phytothérapie classique, 
en teintures-mères ou en tisanes pour effectuer un drainage, et à une épuration de 
l’organisme. Le drainage reste l’étape incontournable de tout traitement de fond, 
pour drainer les principaux organes : les reins, la peau, le tube digestif, le foie et 
la vésicule biliaire, le pancréas. 

�����������������������������������������������Ǥ�
Les huiles essentielles ayant des esters dans 
����� ������������ ����� ����Ǧ��ƪ����������Ǥ�
�ǯ���� ��� ���� ���
±��������±������ (Pelargo-
nium asperumȌǡ� ��� ��� �������� ����� (Lavan-
dula angustifoliaȌ������ ������ ��� ��� ����������
������� (Chamaemelum nobileȌǤ���������������
����������� ����� ���� ��������� ��������� ���
���������������������Ǥ��

��Ƥ�ǡ� ������±����� (juniperus communisȌ�������
������±�±�� ����Ǧ��ƪ����������� ��� ���������-
��������� ��������� ������ ����� ���� ���� ��������
����������������������������Ǥ�

Les ������� ��� ������� �������� (Thymus vul-
garisȌ� ��������������� (Satureja montanaȌ� �����
�±����ơ�����ǡ� ������ ��������� ��� ������������ ���
����������������������������������Ǥ�����������-
��������������������� �ǯ������������� �ǯ������������
�²����������������������������������±����������
���� �������� ����� ��� �������� ��� ����������Ǥ�
L’������������ǯ������ (Helichrysium italicumȌ�����
±�����������°������±��±�Ǥ

��������������������������������������������Ƥ�����ǣ

����������������±�����ǡ� �ǯ�������±������������
������������� ������� ���� ����� ������������
��������Ǥ� ������ ���� ������������ ������� �����-
��������������±�����������������������������Ǥ

Le �������� ������ ��� ������ (Betula lentaȌ�
et les ������±���� (Gaultheria procumbens et 
Gaultheria fragrantissimaȌ� ����� ���� ������� ��
���������������±����Ǥ��������������������������±-
������±��������������ƪ��������������������������
�������������ǡ� ���������°������� ������� ����
��������� ������� ���� �������������Ǥ� ����� ������
������°��������°��������Ǥ

L’������ ������������ �ǯ������ ����� (Cananga 
odorataȌǡ� ������ ��� ��������� ��� �������ǡ� ��-
������ ��� �ơ��� ����������� ������Ǥ� ��� �²���
�����������������±��� (Myroxylon balsamumȌǤ

Le ������������� (Laurus nobilisȌ���������������-
����Ǥ��������������������±��������±��������������
�������±��������Ǥ� �ǯ���Ǧ�Ǧ����� ��ǯ����� ����� ����
����������������������������������������������-
������������������������Ǥ�

Les �������� donnent une huile essentielle à 
����±����� ��� ���� ������ �� �������Ǥ� ���� �����
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Chapitre 3 ǧ ���������ǯ������ȍ�����������Ȏ��������������������

����������������������������������������������ǣ�
Ȉ� ���Laurus nobilis� ͙���
Ȉ� ���������������ƥ��������������������͙���

Ȉ� ���Juniperus communis� ͙���
Ȉ� ���Thymus vulgaris������������ ͙���
Ȉ� ���Lavandula latifolia� ͙���
Ȉ� �������±�±�����������������
Ȉ� �������±�±�����������������}  �Ǧ������͙ ͘͘���ȗ

����ǯ�������������������������������±�����������
±�������ǡ���������������������±�±�±Ǥ�

��������������������������������������������
��°�����������������������±������ǡ����������������
�ǯ��������������������ǡ�������������������������
�±�������ǯ���������������������������������ǣ�
Ȉ� ���Mentha piperita� ͝���
Ȉ� ���Thymus vulgaris à thuyanol� ͛���
Ȉ� ���Juniperus communis� ͙ǡ͝���
Ȉ� ���Helichrysum italicum� ͘ǡ͝���

����������±����������±�±��������°�������������
����������������������������������������������
������������������������������ǣ�
Ȉ� ���Gaultheria fragrantissima� ͙���
Ȉ� ���������������ƥ��������������±����� ͙���
Ȉ� ���Juniperus communis� ͙���
Ȉ� ���Laurus nobilis� ͙���
Ȉ� ���Pelargonium asperum� ͙���
Ȉ� ���Lavandula angustifolia� ͙���
Ȉ� ���Betula lenta� ͙���
Ȉ� ������������ ͝���
Ȉ� 
���������� ����͙͘͝���

�������� �������������������������������ǡ����-
������ǡ���������͚�������������±�������������ǡ�
���� ���� �������±�� �������ǡ� ͙Ȁ͜� ��� ������ ��� ���
�������±��������ǣ�
Ȉ� ���Juniperus communis
Ȉ� ���Betula lenta
Ȉ� ���Eucalyptus citriodora
Ȉ� ���Laurus nobilis              

}
  

�Ǧ������͙͘���

���������� ǣ� ��� �����²������°��������� et ne pas 
dépasser���������������ǯ������������������±�Ǥ

��� ��������ǡ� ��� �°��� ��� �������� ���� �����-
�����ǡ�������������������������������������������
͛��������������������°������������ǣ�
Ȉ� ������������±��������±�� 
ƪ������

Ȉ� ��������������
Ȉ� 	�²����������
Ȉ� Saule écorce
Ȉ� ��������±����������������������������

}
  

�Ǧ������͚͘͘��

͛� �����°���� �� ������ ����� ͙� ������ �ǯ���� ������Ǥ�
���������±����������������͚ ��������ǡ�����������-
������͝��������Ǥ�����������������Ǥ

��������������������ǯ�����������������������͚���-
������� ��� ������ ����� ������ �ǯ���� �������ǡ�
������������������������������������±��������Ǥ

������ǯ����������������±��Ƥ��������ǣ������������
��������������������������°���������͚���͜����������
����� �������� ��� ������ ͚� ��������ǡ� ����� ���
�����������������±����°�����������±��������Ǥ
Ȉ� ���Origanum compactum� ͙���
Ȉ� ���Juniperus communis� ������������͙���
Ȉ� ���Cupressus sempervirens� ͙���
Ȉ� ���������������� ������������������������͠���
Ȉ� Alcoolat de ������������ƥ��������� ����͚͘͝���

��� ��� ��±�°��� ���� ������ ����������� ����� ���
�����������������͚ ���͜ �����������������������͚ �
��������ǡ������������������±���������ǣ
Ȉ� ���Eucalyptus polybractea� ͜���
Ȉ� ���Thymus vulgaris������������ ͚���
Ȉ� ���Satureja montana� ͚���
Ȉ� ���Corylus avellana� ����͘͞���

��� ����� ��� ���� ���� �±�°���� ����������� �����
����������������Ǥ��²���������ǯ������Ǥ
Ȉ� ���Pinus sylvestri� ͙ǡ͝���
Ȉ� ���Origanum compactum� ͙ǡ͝���
Ȉ� ���������������ƥ������������������ ͙ǡ͝���
Ȉ� ���Thymus vulgaris������������ ͙ǡ͝���
Ȉ� ��������� ͜���
Ȉ� 
���������� ����͙͘͘���

�� H�H��K\�SH[PU�ana aequales partes��$�n�WHY[Z�tNHSLZ�"�XZW�$�X\HU[P[t�Z\MÄZHU[L�WV\Y��J»LZ[�SH�X\HU[P[t�[V[HSL�KL�Z\IZ[HUJL�V\�KL�WYtWHYH[PVU�n�YtHSPZLY�
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��������������� �ǯ������������������±����±������
���� �����±������ ������������� ���������� ���
������������������Ã���������������������������-
���������������������������������������������-
������Ǥ

������ǯ���������������������ǯ��������ǡ����silice 
végétale�������ǯ����������������Ǥ

�����������������ǡ��ǯ�������±������������ǯ�����-
���� ����²��� ������ ��ǯ��� ����������� ������-
������� ���������Ǥ� ���� ������� ������������� ����
�����������������ǣ����������������������������-
�Ø�����������²�������������������Ƥ����������-
��������������������ǯ��±�������Ǥ
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