LES INFUSIONS
	Plante
	Bienfaits
	Histoire
	dosage
	Origine

	Verveine
	Parmi les principaux constituants de la Verveine on retrouve des iridoïdes amers (de la verbénone et de la verbénaline), de l'huile essentielle, des alcaloïdes, du mucilage et des tanins. Même si elle a été peu étudiée, la Verveine possède des vertus bien connues. Elle agit sur le système nerveux et parasympathique et elle stimule l'utérus. Elle apaise la tension nerveuse et elle exerce une action régénératrice sur les nerfs. Elle est légèrement antidépressive. On l'utilise plus spécifiquement pour combattre l'anxiété et la fatigue nerveuse découlant d'une longue période de stress. La Verveine peut également être utilisée pour soulager les maux de tête. 

	C'était l'une des plantes les plus sacrées pour les druides, et les romains l'utilisaient pour purifier les maisons et les temples. C'est une plante médicinale traditionnelle en Chine et en Europe. Dioscoride (Ier siècle après J.C.) l'appelait "l'herbe sacrée ".

	Sous forme de tisane en infusion
Un sachet à donner par tasse
	On retrouve la Verveine à l'état sauvage en Europe, en Afrique du Nord, en Chine et au Japon

	Camomille
	Les composants actifs de la plante sont concentrés dans la fleur sous forme principalement d'huile volatile, contenant 1 à 2% d'alpha-bisabolol, des oxydes alpha-bisabolol A et B et de la matricine. On y retrouve également d'autres éléments actifs incluant des bioflavonoïdes tels que l'apigénine, luteoline et quercetine. Ces flavonoïdes sont reconnus pour leurs effets bénéfiques, notamment dans les problèmes nerveux et d'insomnie. 

	Les anciens grecs l'appelaient 'pomme terrestre' pour son parfum. Utilisée depuis de siècles, de nos jours on utilise toujours les fleurs dans une variété de problèmes de santé ; Intestin irritable, manque d'appétit, indigestion, insomnie, anxiété et stress.
	On ne rapporte aucun risque de toxicité, cependant les personnes souffrant de problèmes allergiques, particulièrement aux fleurs, devraient consommer la Camomille avec prudence.
S’utilise en infusion (un sachet par tasse)
	Deux plantes partagent le nom de Camomille, la romaine (C.nobile All.) et l'Allemande (M. recuttita). Elles possèdent virtuellement les mêmes vertus et même composés, cependant la variété allemande est la plus répandue et semble plus puissante. La variété allemande est intensivement cultivée en Europe et en Amérique du Nord, même si elle pousse très facilement à l'état sauvage.

	Tilleul
	Les fleurs contiennent une huile volatile très odorante, des tanins, de la chlorophylle, des flavonoïdes tels que la quercétine et le kaempférol, des acides (dont l'acide caféique) du mucilage, des tanins et des composés de type benzodiasépine à l'état de traces. Calmant des affections nerveuses du cœur, de la tête, de l'estomac. Elles seraient également préventives de l'artériosclérose. Le Tilleul soulage les tensions et les maux de tête causés par les sinusites. Il calme et favorise le sommeil, combat le stress et l'angoisse, ainsi que les palpitations d'origine nerveuse. On l'utilise également pour diminuer la pression artérielle, notamment lorsque celle-ci est due à des troubles psychologiques ou nerveux. 

	Selon la mythologie grecque, la nymphe Philyra, enlevée par le dieu Cronos apparu sous la forme d'un cheval, donna naissance au centaure Chiron. Accablée, elle supplia les dieux de ne pas l'abandonner parmi les mortels. Ceux-ci accédèrent à son désir et la changèrent en tilleul. 

	Utilisé selon les recommandations on ne lui connaît aucune contre-indication n'y effet toxique
	Arbre très populaire en Europe, il se développe très bien sous des climats tempérés. Cet arbre peut atteindre une hauteur de 40 mètres et lorsque vient le moment de la floraison, il parfume tout son environnement

	Menthe accompagne souvent le tilleul ou la verveine
	Les principaux constituants de la menthe poivrée sont des huiles essentielles, dont le menthol et la menthone, des flavonoïdes (la lutéoline et de la menthoside), des acides phénoliques et des triterpènes. Elle possède un fort pouvoir antibactérien et l'un de ses principaux constituants, le menthol, est un puissant antiseptique, fongicide et anesthésiant sur la peau. Lorsque utilisée entière la plante possède un effet antispasmodique sur le système digestif. Des recherches ont démontré son efficacité dans le traitement des inflammations du côlon. Elle détend les muscles du tube digestif et stimule le flux de la bile. Elle est donc très efficace dans les indigestions, les flatulences, les coliques. Son action antispasmodique la rend utile dans les cas de diarrhée de même que dans les cas de constipation. Elle réduit le mal de transport, est sudorifique dans les cas de fièvres dues aux refroidissements. 

	Des archéologues ont trouvé des feuilles de menthe séchée dans les pyramides d'Égypte datant du Ier millénaire avant J.C. Elle était également très prisée des Anciens Grecs et des Romains. Les arabes en font une grande consommation. Elle ne devint populaire en Europe Occidentale qu'à partir du XVIIIème siècle.

	
	La menthe poivrée est un hybride de la menthe aquatique et de la menthe verte, qui ont des vertus médicinales semblables, mais moins prononcées. On la cultive en Europe, depuis 1750 dans la région londonienne, et actuellement en Asie et en Amérique du Nord.


