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Posologie
Intervention : 8 à 12 capsules par jour.
Traitement : 4 à 8 capsules par jour.

Mode d’emploi
Prendre 30 minutes avant un repas ou au coucher, avec un peu 
d’eau tiède.

Mode d’action
Tonique nerveux calmant, la mélisse soulage la tension nerveuse 
et les effets physiologiques du stress. Elle apaise les troubles 
nerveux comme l’anxiété, la nervosité et l’agitation. Puisqu’elle 
agit sur le système limbique et inhibe la dégradation du GABA, la 
mélisse réduit l’irritabilité, améliore l’humeur et est légèrement 
antidépressive. Elle diminue les niveaux de corticostérone 
et atténue plusieurs symptômes liés au stress, comme les 
palpitations cardiaques et les migraines. Son efficacité a été 
démontrée contre les troubles du sommeil, surtout s’ils sont liés 
au stress et à l’anxiété. 
Les phénols de la mélisse sont antioxydants. Ils freinent 
l’oxydation cellulaire et la peroxydation des lipides impliquées 
dans le vieillissement cellulaire et confèrent à la mélisse des 
vertus neuroprotectrices. La mélisse inhibe l’enzyme responsable 
de la dégradation de l’acétylcholine, ce qui améliore les fonctions 
cognitives et particulièrement la mémoire. Elle calme l’esprit et 
favorise la clarté mentale. On l’utilise pour réduire les symptômes 
de maladies neurodégénératives (agitation, troubles de l’humeur, 
altération des fonctions cognitives) telles que l’Alzheimer.
Carminative et antispasmodique, Melissa officinalis a un effet 
relaxant sur la digestion. Comme elle calme aussi le système 
nerveux, elle est particulièrement efficace en cas de troubles 
digestifs associés au stress. Elle soulage la dyspepsie, les crampes, 
les ballonnements et les flatulences. La combinaison de ses 
propriétés antispasmodiques et nervines diminue les symptômes 
du syndrome prémenstruel, comme les crampes menstruelles et 
l’irritabilité.
La mélisse aide à réguler les taux de glucides et lipides sanguins. 
Elle a aussi des impacts positifs sur la thyroïde. Des études in vivo 
indiquent que ses propriétés antioxydantes protègent les tissus 
thyroïdiens et permettent à la thyroïde de maintenir ses fonctions, 
diminuant l’hypothyroïdie. L’acide rosmarinique de la mélisse 
aurait des effets anti-hyperthyroïdiens en diminuant la capacité 
de la TSH et des immunoglobulines de se lier aux récepteurs de 
TSH.

La mélisse contient des polyphénols (lutéoline, isoquercitrine, 
acides rosmarinique et caféique), huiles volatiles (citronellal, 
géranial), triterpènes (acide ursolique, acide oléanolique), tanins, 
principes amers, vitamines et oligo-éléments.

Associations favorables 
Avoine infusion pour tous les troubles du système nerveux.
Ashwagandha teinture en cas d’hypothyroïdie ou de stress 
accompagné d’anxiété.
Camomille infusion en cas de troubles digestifs ou d’insomnie.
Gotu kola en cas de troubles cognitifs. 
Prunelle en cas de déséquilibre thyroïdien.

Utilisations traditionnelles
Système nerveux : anxiété, nervosité, irritabilité, agitation, tension 
nerveuse, sautes d’humeur, stress, troubles du sommeil, troubles 
de mémoire et de concentration, migraine. 
Système digestif : crampes intestinales, gaz, ballonnements, 
dyspepsie.
Système endocrinien : hyperthyroïdie, maladie de Grave.
Système cardiovasculaire : palpitations.

Historique
L’utilisation des feuilles de mélisse à des fins médicinales et 
culinaires remonte à plus de 2000 ans. Dioscoride fut le premier 
à mentionner les propriétés médicinales de la mélisse. À son 
époque, elle était utilisée pour traiter les pathologies du système 
nerveux ainsi que les maladies mentales, cardiovasculaires et 
respiratoires. La mélisse fut amenée en Bretagne par les Romains, 
qui l’appréciaient pour ses capacités à clarifier le mental, améliorer 
la mémoire et élever l’esprit. Encore aujourd’hui, la mélisse entre 
dans la préparation de l’Eau de mélisse des Carmes préparée par 
les religieuses Carmélites pour réduire la nervosité et l’agitation.

Contre-indications
Consulter un praticien de la santé si vous êtes enceinte, si vous 
allaitez ou si les symptômes persistent ou s’aggravent. Lors de 
l’utilisation, soyez prudent avec la machinerie ou au volant, vous 
pourriez ressentir de la somnolence.

Interactions
Aucune connue.

Mélisse capsule
Calme l’agitation
Nervosité

Ingrédient
Mélisse feuille Melissa officinalis 345 mg Biologique

Capsules de cellulose végétale

NPN 80141775
60 capsules

345 mg/capsule
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Ingrédients certifiés biologiques.
Fabriqué selon les bonnes pratiques manufacturières. 

SANS additif, colorant, sucre ajouté, gluten, soya ni OGM.
Kacher, végane et non irradié.
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