
Plantes Médicinales - Mini Guide Gratuit 
Digestion • Sommeil • Détox naturelle 

Extrait de la collection “Grimoire des Plantes Médicinales - Lumière Divine” 

 

🌱 Pourquoi utiliser les plantes 
médicinales ? 
Les plantes médicinales accompagnent le bien-être naturel depuis des générations. 

Elles sont aujourd’hui utilisées pour : 

●​ améliorer la digestion 
●​ favoriser le sommeil 
●​ soutenir les fonctions naturelles du corps 
●​ accompagner les périodes de fatigue ou de stress 

Ce mini guide gratuit vous présente une sélection simple de plantes reconnues pour leurs 
usages traditionnels. 

 

🌿 Quelles plantes médicinales utiliser 
pour la digestion ? 

🌱 Mélisse 
La mélisse est traditionnellement utilisée pour apaiser le système digestif et réduire les 
tensions digestives liées au stress. 

Utilisation traditionnelle 

Infusion après les repas. 

 



🌱 Fenouil 
Le fenouil est connu pour accompagner le confort digestif et aider à limiter les 
ballonnements. 

Utilisation traditionnelle 

Infusion ou graines après les repas. 

 

🌱 Gingembre 
Le gingembre soutient naturellement la digestion et stimule le confort intestinal. 

Utilisation traditionnelle 

Infusion ou ajout dans l’alimentation. 

 

 

🌙 Quelles plantes médicinales 
favorisent le sommeil ? 

🌿 Valériane 
La valériane est l’une des plantes les plus connues pour favoriser l’endormissement et le 
sommeil réparateur. 

Utilisation traditionnelle 

Infusion ou complément le soir. 

 

🌿 Passiflore 
La passiflore aide à calmer le mental et les tensions nerveuses. 

Utilisation traditionnelle 

Infusion en soirée. 



🌿 Tilleul 
Le tilleul accompagne naturellement la détente et l’apaisement. 

Utilisation traditionnelle 

Infusion chaude avant le coucher. 

 

🍃 Quelles plantes médicinales utiliser 
pour une détox naturelle ? 

🌱 Pissenlit 
Le pissenlit est traditionnellement utilisé pour soutenir les fonctions du foie et l’élimination 
naturelle. 

Utilisation traditionnelle 

Infusion ou salade de jeunes feuilles. 

 

🌱 Ortie 
L’ortie est une plante reminéralisante et purifiante souvent utilisée lors des changements de 
saison. 

Utilisation traditionnelle 

Infusion ou soupe. 

 

🌱 Romarin 
Le romarin accompagne les fonctions digestives et hépatiques. 

Utilisation traditionnelle 

Infusion ou cuisine. 



🌿 Pourquoi intégrer les plantes 
médicinales dans son quotidien ? 
Les plantes médicinales séduisent de plus en plus pour plusieurs raisons : 

✔ approche naturelle​
 ✔ utilisation simple​
 ✔ traditions anciennes toujours actuelles​
 ✔ diversité des usages 

Elles peuvent facilement s’intégrer dans une routine de bien-être durable. 

 

❓ FAQ - Plantes médicinales 

❓ Les plantes médicinales remplacent-elles un 
traitement médical ? 
Non.​
 Les plantes médicinales accompagnent le bien-être naturel mais ne remplacent pas un avis 
médical ou un traitement prescrit. 

 

❓ Comment débuter avec les plantes médicinales ? 
L’infusion reste l’une des méthodes les plus simples et accessibles pour commencer. 

 

❓ Quelle plante choisir pour mieux dormir ? 
La valériane, la passiflore et le tilleul sont parmi les plus utilisées pour favoriser l’apaisement 
et le sommeil. 

 

📚 Aller plus loin 
📘 Retrouvez les guides complets : 



👉 Segment 3 - Digestion & confort intestinal​
 👉 Segment 4 - Sommeil & apaisement nerveux​
 👉 Segment 5 - Détox & purification naturelle 

🌿Découvrir Lumière Divine :  

 https://lumieredivine.fr 

https://www.lumieredivine.fr/ 

⚠️ Important 
Les informations de ce document sont données à titre informatif et ne remplacent pas l’avis 
d’un professionnel de santé. 
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