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Choisir une plante pour mieux dormir

Lutilisation tradition-
nelle des vertus “cal-
mantes” des plantes re-
monte a de nombreux
siécles. En France, une vingtaine
de plantes sont autorisées dans la
composition de médicaments uti-
lisés en cas de troubles mineurs
du sommeil.

Préférer les extraits
aqueux de valériane

® Pour avoir un meilleur sommeil, il
est logique de commencer par pren-
dre de bonnes habitudes, et par utili-
ser la technique psychologique et
comportementale dite du “contréle par
le stimulus”. Ces pratiques sont a la
fois efficaces, satisfaisantes et sans
danger. Une infusion de plante, peu
avant le coucher, aide parfois.

@ Des extraits de valériane semblent
avoir une certaine efficacité sur la
qualité ressentie du sommeil : proche
de celle d’'un somnifére a dose faible.
Parmi les différents types d’extraits
de valériane, mieux vaut choisir les
extraits aqueux ou hydroalcooliques
faiblement dosés (a).

Les autres plantes
utilisables

@ La mélisse, 'oranger, le tilleul, et la
verveine odorante, en vente libre, sont
traditionnellement utilisés pour aider a
'endormissement. Leur efficacité
n’est pas démontrée, mais ils n'ont
pas d’effet indésirable connu.

@ Laubépine, le houblon et la passi-
flore (en vente en pharmacie seule-
ment) ne semblent provoquer au-
cun effet indésirable grave, et peu-
vent étre utilisés sans inquiétude.

Les plantes a éviter

@ La ballote contient des éléments
qui pourraient étre toxiques pour le
foie.

® Lanémone pulsatille contient une
substance toxique sur les nerfs et les
reins de certains animaux. Utilisée
par une femme enceinte, elle pour-
rait provoquer des malformations
chez I'enfant a naitre.

® Le Cimicifuga a été mis en cause
dans des atteintes du foie. Il est pré-
sent dans divers produits (médica-
ments homéopathiques, complé-
ments alimentaires, etc.).

® D’autres plantes sont parfois pro-
posées sans argument solide en fa-
veur de leur efficacité dans I'insom-
nie, et avec un doute sur la possibilité
d’effets indésirables : aspérule odo-
rante, coquelicot, eschscholtzia, gail-
let, laitue vireuse. En Allemagne, ou la
phytothérapie a une place importante,
ces plantes ne sont pas recomman-
dées dans les insomnies : autant les
ignorer. Il en est de méme du gattilier,
du mélilot et de la lavande, pour les-
quels on manque de données.
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a- La poudre de valériane et les extraits alcooliques concen-
trés contiennent des substances toxiques. Il est préférable de les
éviter.

Sources :

* “19-4. Patients insomniaques” Rev Prescrire 2011 ; 31
(338 suppl. interactions médicamenteuses).

 “Plainte d’insomnie chez les adultes : traitement non
médicamenteux et phytothérapie”. Idées-Forces
Prescrire mises a jour mai 2012 : 4 pages.

 “Plainte d'insomnie chez les adultes, en bref”. Idées-
Forces Prescrire mises a jour mai 2012 : 3 pages.

www.prescrire.org



