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Ingrédient

Valériane racine

Valeriana officinalis 400 mg Biologique

(LEF DESCH

Capsules de cellulose végétale

POSOLOGIE
INTERVENTION : 2-3 capsules, 3 a 4 fois par jour.

TRAITEMENT : 3 capsules, 1 a 3 fois par jour.

MODE D’EMPLOI

Prendre les capsules avec un peu d’eau tiede ou d’infusion, I'estomac
vide. Prendre avec un repas si elles sont difficiles a digérer. Débuter
avec une petite dose pour s’assurer de la tolérance aux plantes.

MODE D’ACTION

Les capsules de valériane sont employées principalement pour
soulager tous les types de douleur. La valériane calme aussi
I'irritabilité nerveuse engendrée par la douleur. Laction analgésique
de la valériane soulage les douleurs aigués et chroniques, autant
les douleurs musculaires que les rhumatismes et les maux de téte.
Lors de douleurs chroniques, on peut l'utiliser sur une plus longue
période, en combinaison avec d’autres plantes, en usage interne ou
topique. La combinaison de ses effets analgésiques et sédatifs en fait
une plante de choix pour les conditions douloureuses qui perturbent
le sommeil.

Puisque la valériane est calmante et qu’elle a un effet relaxant sur
les muscles, elle soulage les tensions musculaires et les maux de
téte occasionnés par le stress. Elle apaise les crampes menstruelles
et la tension nerveuse de la période prémenstruelle. Les douleurs
spasmodiques de l'intestin sont aussi soulagées par la valériane.

Valeriana officinalis est calmante et sédative. Elle a un effet
dépresseur sur le systeme nerveux central et interfere avec le
métabolisme du GABA pour en hausser les niveaux. Elle facilite
donc I'endormissement et améliore la qualité du sommeil tout en
réduisant le nombre de réveils nocturnes.

La valériane est hypotensive et ses effets relaxants sont bénéfiques
lors d’hypertension et de troubles cardiaques, particulierement
lorsqu’ils sont liés au stress.

Les principaux constituants de la valériane sont des huiles volatiles
(acide valérianique, acide valérénique, valéranone), iridoides
(valépotriates), alcaloides (valérianine, valérine, chatinine), lignanes,
acides aminés (GABA, glutamine, arginine), flavonoides (kaempférol,
quercétine), glucides, acides phénoliques, phytostérols (B-sitostérol),
vitamines (A, B, C) et minéraux (Ca, Mg, P, K).

ASSOCIATIONS FAVORABLES
CURCUMA en capsules pour les états inflammatoires.

CAYENNE en teinture pour les douleurs articulaires, en application
topique.

REINE-DES-PRES pour l'inflammation articulaire et digestive.
MENSTRUIX lors de crampes menstruelles ou intestinales.
CALMIX lors de stress, tension nerveuse et anxiété.

UTILISATIONS TRADITIONNELLES
Systeme nerveux : douleur, anxiété, nervosité, agitation, tension
nerveuse, troubles de sommeil.

Systeme digestif : crampes intestinales, constipation, colique,
syndrome du colon irritable.

Systeme cardio-vasculaire : palpitations, hypertension artérielle.

Autres usages : bruxisme, maux de téte, crampes menstruelles,
SPM, douleurs et tensions musculaires, rhumatismes.

HISTORIQUE

La valériane était utilisée dans la Grece ancienne et la Chine. Elle
est mentionnée dans les écrits de Dioscoride et de Galien ainsi que
dans certains anciens textes de médecine chinoise, entre autres
pour ses vertus sédatives. A la suite de témoignages répétés quant
au succes de la valériane dans le traitement de I'épilepsie, elle
devint une plante populaire pour traiter les affections du systeme
nerveux. Pendant la Deuxieme Guerre mondiale, les Britanniques
I'utilisaient pour favoriser le sommeil. Les médecins éclectiques en
faisaient usage comme stimulant cérébral, pour I'hystérie, la fievre
légere, 'irritabilité et pour favoriser le calme et le sommeil. Dans les
dernieres années, un grand nombre de publications scientifiques ont
porté sur la valériane. On retrouve des monographies de la valériane
dans la pharmacopée de plusieurs pays ou elle est utilisée comme
plante somnifere et calmante.

CONTRE-INDICATIONS

Consulter un praticien de la santé si I'insomnie persiste au-dela de 3
semaines ou si les symptémes s'aggravent. Consulter un praticien de la
santé durant I'allaitement.

INTERACTIONS

Ne pas utiliser avec des breuvages alcoolisés, médicaments ou
produits de santé naturels ayant des effets sédatifs.
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Ingrédients certifiés biologiques.

Fabriqué selon les bonnes pratiques manufacturieres.

SANS additif, colorant, sucre ajouté, gluten, soya ni OGM.

Kacher, végane et non irradié.
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