Les plantes
qui gueérissent

7 secrets de la phytothérapie
révélés

RN
““ THERAPEUTES ACADEMIE
VCADEN\\‘O




Les plantes qui guérissent

7 secrets de la phytothérapie révélés

E-book gratuit — Guide pratique de Naturopathie

jﬂ THERAPEUTES ACADEMIE




SOMMAIRE

1. Introduction
2. Les 7 secrets
3. Tableau récapitulatif

4. Précautions d’emploi &
contre-indications

5. Mini-recettes de tisanes
6. Quizz rapide

7. Conclusion



1.INTRODUCTION

Depuis la nuit des temps, les plantes
sont utilisées pour soigner, apaiser et
renforcer notre organisme.

La phytothérapie, qui signifie
littéralement « soigner par les plantes »,
repose sur ce savoir ancestral allié aux
connaissances modernes.

Dans cet e-book, vous allez découvrir 7
plantes extraordinaires et leurs secrets
révélés pour améliorer votre santé
naturellement.



Ces plantes, choisies pour leur efficacité
et leur usage traditionnel, peuvent
transformer votre quotidien. Immunité,
sommeil, mémoire, humeur,
inflammation, digestion et vitalité :

la nature nous offre des alliés puissants.
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2.LES 7 SECRETS DES
PHYTOTHERAPEUTES




SECRET #1: L'ECHINACEE

L'IMMUNITE NATURELLE

e~ L'échinacée est
utilisée depuis des
siecles pour stimuler
les défenses
naturelles.

Elle est
particulierement
recommandée en
prévention des
infections
hivernales.

\ / Astuce:En cure de 3

> “ semaines & I'approche
- ““de l'hiver, sous forme de

tisane ou d’extrait liquide.




SECRET #2: LA VALERIANE

LE SOMMEIL REPARATEUR

Connue comme la « valium
végétale », la valériane favorise
I'endormissement et améliore la
qualité du sommeil.

~ Astuce : A consommer
@ —en tisane le soir ou sous
= forme de gélules avant
~  le coucher.




SECRET #3: LE GINKGO
BILOBA

LA MEMOIRE ETLA
CONCENTRATION

Arbre millénaire, le ginkgo biloba
améliore la circulation sanguine
cérébrale et soutient la mémoire et la
concentration.

\ Astuce : Idéal en
> 7 période d’examen ou
= ~ pour stimuler les

fonctions cognitives.




SECRET #4 : LE
MILLEPERTUIS

L'’ALLIE DE L'HUMEUR

Le millepertuis est reconnu pour
son action sur la dépression légere
a modeérée et ses effets positifs sur
I'numeur.

/ o
~ Astuce : Utiliser en cure,
—en respectant les contre-

indications (interactions
médicamenteuses).




SECRET #5: LE CURCUMA

L'ANTI-INFLAMMATOIRE
NATUREL

Originaire d’'Inde, le curcuma est un
puissant anti-inflammatoire
naturel grdce a sa substance
active, la curcumine.

augmenter son

/ Astuce : Associez-le a
— du poivre noir pour
v efficacité.




SECRET #6: LA MENTHE
POIVREE

LA DIGESTION FACILITEE

La menthe poivrée soulage les
troubles digestifs, les ballonnements
et stimule la digestion.

Astuce : Quelques
~ gouttes d’huile
— essentielle en diffusion

ou en infusion apres
repas.




SECRET #7: L'ORTIE

LA VITALITE RETROUVEE

Riche en
minéraux et
vitamines, l'ortie
reminéralise
I'organisme, lutte
contre la fatigue
et soutient les
articulations.

/ .
~ Astuce : Parfaite en
—tisane reminéralisante au

printemps.




3. TABLEAU RECAPITULATIF

Action
principale

Usages clés

Prévention des

Echinacée Immunité infections
hivernales
Valériane Sommeil Insomnie, agitation
Concentration,
Ginkgo biloba Mémoire circulation
cérébrale
. . Dé o l6ae
Millepertuis Humeur opression fegere,
anxiété
Douleurs
Curcuma Anti-inflammatoire | articulaires,
inflammations
Menthe . . Ballonnements,
. Digestion )
poivrée nausées
Ortie vitalité Fatigue,

reminéralisation




4. PRECAUTIONS
D'EMPLOI & CONTRE-
INDICATIONS

Méme si elles sont
naturelles, les plantes ne
sont pas dénuées
d'effets secondaires.

Certaines peuvent
interagir avec des
médicaments (ex:
millepertuis), d'autres
sont déconseillées chez
la femme enceinte ou
I'enfant.

Avant toute cure, il est
recommandé de
demander I'avis d'un
professionnel de santé.




5. MINI-RECETTES DE
TISANES

 Infusion digestive:1c. a café de
menthe poivrée +1c. a café de
camomille, 10 min d’infusion.

e Tisane reminéralisante:1c. d soupe
d'ortie + 1 c. a café de préle, 10 min
d'infusion.

e Laitd’or au curcuma: lait végétal +
curcuma + poivre noir + miel,
chauffé doucement.



6. QUIZZ RAPIDE

1. Quelle plante est connue comme
I'alliée du sommeil ?

2. Quelle épice est un anti-
inflammatoire puissant ?

3. Quelle plante est idéale pour stimuler
la mémoire ?

4. Quelle plante reminéralise et lutte
contre la fatigue ?



6. CONCLUSION

| Vous connaissez désormais

O\ '/// .
%”{ » ¢ 7 plantes incontournables de
S la phytothérapie et leurs
= usages pratiques.

Ces secrets révelent a quel
point la

nature met a notre
disposition des alliés
précieux pour préserver
notre santé.

Mais cecin’est qu'un
apergu : la phytothérapie
regorge encore de trésors
a découvrir.
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Rejoignez notre formation complete
et apprenez a utiliser plus de 50
plantes médicinales au quotidien,
avec des recettes, conseils pratiques
et protocoles naturopathiques.
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