Valériane inFusion

NERVOSITE
Insomnie

Ingrédient

Valériane racine

POSOLOGIE
INTERVENTION : 2-4 tasses par jour, au besoin.

TRAITEMENT : 1-3 tasses par jour.

MODE D’EMPLOI

Verser 1 litre d’eau bouillante sur 5 c. a thé de plantes, couvrir et
laisser infuser 15 minutes. Tamiser.

MODE D’ACTION

Linfusion de valériane est calmante et antispasmodique. Elle a
un effet dépresseur sur le systéeme nerveux central et interfere
avec le métabolisme du GABA pour en hausser les niveaux. Ceci
permet de réduire la tension nerveuse et d’apaiser l'anxiété, la
nervosité, 'irritabilité et I'agitation. Ses effets calmants et sédatifs
facilitent I'endormissement et améliorent la qualité du sommeil
tout en réduisant le nombre de réveils nocturnes.

La valériane agit comme antispasmodique sur le systeme digestif.
Elle soulage les spasmes intestinaux, les coliques et la constipation
d’originenerveuse. Legoltdel’infusionetsonactionspasmolytique
sont améliorés lorsqu’on la combine avec de la camomille et de la
menthe poivrée. La valériane est particulierement efficace pour
soulager la constipation spasmodique chez les jeunes enfants. On
en fait alors une infusion concentrée a laquelle on ajoute un peu
de miel ou de sucre de canne brut.

Des études ont démontré que la valériane réduit le syndrome
prémenstruel. En plus d’apaiser les symptoémes nerveux de la
période prémenstruelle (irritabilité, humeur dépressive), son
action antispasmodique soulage les crampes menstruelles. Ses
effets relaxants sur les muscles lisses relachent aussi les tensions
musculaires.

La valériane est hypotensive et relaxante. Elle est bénéfique
lors d’hypertension et de troubles cardiaques liés au stress.
Analgésique, Valeriana officinalis réduit les maux de téte causés
par le stress et soulage les douleurs qui perturbent le sommeil.

Les principaux constituants de la valériane sont des huiles volatiles
(acide valérianique, acide valérénique, valéranone), des 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

AVOINE en infusion pour les troubles d’origine nerveuse. Ajouter
de la menthe pour améliorer le go(t.

Valeriana officinalis Biologique

SCUTELLAIRE en teinture dans les cas d’anxiété, de palpitations
dues au stress.

NERVOSITHE dans les cas de troubles nerveux.
MENSTRUIX lors de crampes menstruelles ou intestinales.
PsyLLIUM lors de constipation.

AUBEPINE pour les troubles cardio-vasculaires.

UTILISATIONS TRADITIONNELLES

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

Systeme digestif : crampes intestinales, gaz, colique, constipation.

Systeme reproducteur féminin : crampes menstruelles, syndrome
prémenstruel avec irritabilité et humeur dépressive.

Autres : mal de téte, douleur, tension musculaire, hypertension
artérielle, palpitations cardiaques.

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, I'irritabilité et pour favoriser le calme
et le sommeil. Dans les derniéres 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 durant la grossesse ou
I'allaitement.

INTERACTIONS

Utiliser avec précaution si vous prenez des breuvages alcoolisés,

médicaments ou produits de santé naturels ayant des effets
sédatifs.
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Fabriqué selon les bonnes pratiques manufacturieres.

SANS additif, colorant, sucre ajouté, gluten, soya ou OGMs.

Kacher, végane et non-irradié.
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