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Petits et grands trésors 
de nos garde-manger 

´Marie-Claudine De Pairon, Hta 
B.Sc. Inf. M.A. Éd.
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´Herboriste thérapeute accréditée
´Coach certifiée en Neuro Activ Coaching

´Certification en YogaBalles à venir

´Consultation (herboristerie, coaching)
´Formations en ligne et en personne

´Conférences

1

Avis important
Ces informations proviennent de la littérature et de la tradition herboriste. En aucun cas elles 

ne peuvent remplacer l’avis d’un médecin et elles ne doivent pas servir à des fins de diagnostic 

ou de traitement de maladies physiques ou psychologiques. Elles ne constituent pas une 

incitation ou un encouragement à interrompre des traitements médicaux.

Marie-Claudine De Pairon n’est pas médecin, infirmière ou pharmacienne et n’a pas l’intention 

de poser des diagnostics ou de recommander de traitement. Elle décline formellement toute 

responsabilité, quelle qu’elle soit dans les cas d’auto-diagnostic ou d’auto-prescription sans 

consultation préalable d’un médecin.

Il est également recommandé de rencontrer un professionnel de la santé ou une herboriste 

thérapeute qualifiée avant de prendre des plantes médicinales surtout si vous êtes enceinte, 

vous allaitez, vous avez un problème de santé ou vous prenez des médicaments.

Vous ne devez jamais utiliser ou consommer une plante sans l’avoir identifiée avec certitude.

Le contenu de cette présentation n’a pas fait l’objet d’une évaluation par Santé Canada.

Les plantes présentées peuvent avoir d’autres interactions ou précautions d’utilisation que 

celles mentionnées.
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Historique
´4000 ans : commerce au M.Orient provenance 

Chine, Inde

Épice ou fine herbe?
´Épice : racine, écorce, graines, fruits (aromatique+++ )

´Moyen-Âge : dissimuler goût viande faisandée

´Route des épices : Colomb = Amérique

´ Fine herbe : herbacée, feuilles, tiges, fleurs
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Interactions et précautions

´ Toutes les interactions et précautions 

mentionnées dans la conférence sont lors d’une 

utilisation thérapeutique (dose élevée / 

fréquence / infusion concentrée)

´ L’usage culinaire ne pose généralement pas de 

problème, à moins d’indication contraire de votre 

médecin / pharmacien
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AIL  (Allium sativum)

´Vivace 
cultivée comme annuelle

´Parties utilisées : 
Bulbe

© Marie-Claudine  De Pairon, 2014. Toute reproduction interdite
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AIL 
(Allium 
sativum)

´Anticoagulants
´Hypotenseurs
´Hypoglycémiants et insuline (être 

vigilant)
´Hypochoslestérolémiants

✿Interactions 
médicamenteuses :

© Marie-Claudine  De Pairon, 2014. Toute reproduction interdite
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AIL (Allium 
sativum)

✿Précautions

´  Allaitement (change goût) débuter 
graduellement 

´ RGO, ulcère estomac

´  Arrêter la consommation 2 semaines 
avant une chirurgie, une extraction 

dentaire, un accouchement (Ne pas 
dépasser 4 g par jour)

© Marie-Claudine  De Pairon, 2014. Toute reproduction interdite
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Principales propriétés et utilisations :
´Antiseptique

´Antimicrobien (bact, 

virus, champ.)

´Hypotenseur

´ Stimulant

´ Tonique immunitaire

´Vermifuge

AIL (Allium sativum)

Alliine -> Allicine (Moyen de défense de l’ail 
contre insectes et parasites)
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´Prévention

´Rhume, grippe, bronchite, 

pneumonie, sinusite, laryngite, 

etc.

´Hypertension

´Vers
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AIL 
(Allium 
sativum)

´2 gousses d’ail fraîches écrasées et 
couvertes d’huile végétale

´Macérer 6-8 h comptoir

´Ne pas utiliser en interne : danger 
de botulisme. 
(Toxine produite par Clostridium 
botulinum en milieu anaérobique)

´ Si réfrigération immédiate: 7 jours 
(MAPAQ) 

Huile de massage à l’ail 
(en externe)

Toux, otite, fièvre etc.
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ANETH  (Anethum graveloens)

´Annuelle

´Parties utilisées : 
Graines

© Marie-Claudine  De Pairon, 2024. Toute reproduction interdite
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ANETH 
(Anethum 
graveolens)

✿Précautions

´  Grossesse, allaitement (infusion 

concentrée et dosages 

thérapeutiques)

´Hypothyroïdie (100 g / jour)

© Marie-Claudine  De Pairon, 2024. Toute reproduction interdite
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ANETH 
(Anethum 
graveolens)

✿Interactions

´  Antidiabétiques ?

´ Lithium ?

© Marie-Claudine  De Pairon, 2024. Toute reproduction interdite
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´ Infusion graines moulues

 1-2 c. thé par tasse

ANETH 
(Anethum graveolens)

© Marie-Claudine  De Pairon, 2024. Toute reproduction interdite
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´ Antispasmodique

´ Digestive

´ Carminative

´ Diurétique

´ Emménagogue

´ Galactagogue

´ Sédative

ANETH 
(Anethum graveolens)

Principales propriétés et utilisations :

vProblèmes digestifs (indigestion, 

ballonnements)

vDysménorrhées 

vHalitose (mâcher graines)

© Marie-Claudine  De Pairon, 2024. Toute reproduction interdite
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BASILIC  (Ocimum basilicum)

´Annuelle

´Parties utilisées : 
Feuilles
Sommités fleuries

© Marie-Claudine  De Pairon, 2024. Toute reproduction interdite
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BASILIC 
(Ocimum 
basilicum)

✿Précautions

´  Grossesse (infusion concentrée 
et dosages thérapeutiques)

© Marie-Claudine  De Pairon, 2024. Toute reproduction interdite
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´ Infusion feuilles fraiches préférablement

 2-3 feuilles par tasse

BASILIC 
(Ocimum basilicum)

© Marie-Claudine  De Pairon, 2024. Toute reproduction interdite
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´ Antispasmodique

´ Calmant

´ Carminatif

´ Digestif

´ Galactagogue

´ Tonique nerveux, 

Antidépresseur léger

Soutien surrénalien

BASILIC 
(Ocimum basilicum)

Principales propriétés et utilisations :

vProblèmes digestifs (indigestion, 

ballonnements, nausées) -> stress

v Fatigue, épuisement (soutient 

surrénales), déprime légère, 

nervosité, prepare au sommeil

vAllaitement / coliques bébé (lait 

maternel)

© Marie-Claudine  De Pairon, 2024. Toute reproduction interdite
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CANNELLIER  (Cinnamomum zeylanicum)

´Arbre

´Parties utilisées : 
Écorce

© Marie-Claudine  De Pairon, 2024. Toute reproduction interdite
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Ne pas confondre avec Cannelle cassia

Cassia : riche en coumarines (0,3-1%), hépatotoxique à haute dose. 

dose maximale = 0,1 mg de coumarine / kg pds corporel

65 kg (143 lbs) = 6,3 mg ~ 2 g cannelle

Cannellier  
(Cinnamomum zeylanicum / C. verum)

© Marie-Claudine  De Pairon, 2024. Toute reproduction interdite
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CANNELLIER 
(Cinnamomum
zeylanicum)

✿Précautions
´ Grossesse, allaitement, enfants (infusion 

concentrée et dosages thérapeutiques)

´ Ulcère d’estomac ?

´ Problèmes cardiaques

´ Troubles hépatiques (Insuffisance, hépatite 
etc.) ? Cassia oui

´ Max 6 mois d’usage thérapeutique 
(>3-4 g /jr)

´ Éviter 2 semaines avant chirurgie (glycémie, 
tension)

© Marie-Claudine  De Pairon, 2024. Toute reproduction interdite
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CANNELLIER 
(Cinnamomum
zeylanicum)

✿Interactions

´Hypoglycémiants

´Hypotenseurs

© Marie-Claudine  De Pairon, 2024. Toute reproduction interdite
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´ Infusion
 ½ c. thé poudre par tasse

´Dans compote, smoothie, boules d’énergie, gruau

CANNELLIER (Cinnamomum zeylanicum)

´ Max 3-4 grammes par jour

© Marie-Claudine  De Pairon, 2024. Toute reproduction interdite
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´ Antimicrobien, 
antiseptique (virus, bact, 
champ.)
´ Antidiabétique
´ Antioxydant
´ Antispasmodique
´ Carminatif
´ Hypoglycémiant
´ Réchauffant
´ Stimulant

CANNELLIER (Cinnamomum zeylanicum)
Principales propriétés et utilisations :

v Problèmes digestifs (indigestion, 

ballonnements, nausées)

v Ranime le feu digestif

v Rhume, enrouement, extinction 

de voix (synergie avec thym, 

clou de girofle, citron, miel)

v Prédiabète

v Rages de sucre

© Marie-Claudine  De Pairon, 2024. Toute reproduction interdite
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CORIANDRE  (Coriandrum sativum)

´Annuelle

´Parties utilisées : 
Feuilles
Graines

© Marie-Claudine  De Pairon, 2024. Toute reproduction interdite
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CORIANDRE
(Coriandrum 
sativum)

✿Précautions

´Grossesse, allaitement, enfants 

(infusion concentrée et dosages 

thérapeutiques)

© Marie-Claudine  De Pairon, 2024. Toute reproduction interdite
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CORIANDRE
(Coriandrum 
sativum)

´Anticoagulants 

´Médicaments photosensibilisants

✿Interactions

© Marie-Claudine  De Pairon, 2024. Toute reproduction interdite
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´ Infusion 10-15 minutes (pas en décoction)

 1 c. thé graines broyées par tasse

CORIANDRE (Coriandrum sativum)

© Marie-Claudine  De Pairon, 2024. Toute reproduction interdite
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´ Antispasmodique

´ Antistress

´ Apéritive

´ Carminative

´ Digestive

´ Diminue production mucus

´ Feuilles : chélatrices 
métaux lourds ?

CORIANDRE (Coriandrum sativum)
Principales propriétés et utilisations :

v Problèmes digestifs (indigestion, 

ballonnements, nausées, 

manque d’appétit) -> stress

v Rhume, mucus. Synergie avec 

gingembre, thym

v Halitose : mâcher graines

© Marie-Claudine  De Pairon, 2024. Toute reproduction interdite
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CURCUMA  (Curcuma longa)

´VIvace

´Parties utilisées : 
Rhizome

´La partie centrale du rhizome, 
(curcuma-mère) est plus médicinale 
que les « doigts » qui partent de cette 
racine centrale et qui sont utilisés 
pour en alimentation.

© Marie-Claudine  De Pairon, 2024. Toute reproduction interdite
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CURCUMA
(Curcuma 
longa)

✿Précautions
´ Grossesse, allaitement, enfants

´ Calculs biliaires

´ Troubles de la coagulation

´ Cancers hormonodépendants?

´ Troubles hépatiques 

(surtout avec suppléments 

biodisponibles)

´ Arrêt 2 semaines avant chirurgie 
© Marie-Claudine  De Pairon, 2024. Toute reproduction interdite
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CURCUMA
(Curcuma 
longa)

´Anticoagulants 

´Antidiabétiques

´ Sulfasalazine

´ Tamoxifen

✿Interactions

© Marie-Claudine  De Pairon, 2024. Toute reproduction interdite
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´Absorption des curcuminoïdes:

Poivre, gingembre, lipides

´Mélange 9:5:1 (Christophe Bernard www.altheaprovence.com)

 27 g curcuma

 15 g gingembre

 3 g poivre

CURCUMA (Curcuma longa)

© Marie-Claudine  De Pairon, 2024. Toute reproduction interdite
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´5-10 grammes par jour pour l’effet anti-inflammatoire 

répartis en 4-5 prises 

´ Si inflammations intestinales, hémorroïdes : éliminer le 

poivre et diminuer gingembre

´ Si infection intestinale : ne pas prendre le mélange

CURCUMA (Curcuma longa)

© Marie-Claudine  De Pairon, 2024. Toute reproduction interdite
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´ Infusion :

5 g Mélange 9:5:1 + jus de ½ citron (améliore goût)

´ “Lait d’or”

Mélange 9:5:1 (5 g) + miel
Mélanger et ajouter dans 1 tasse lait végétal + 15-30 ml lait 

de coco. Chauffer légèrement.

´ “Miel d’or” : 5 ml curcuma / 2,5 ml gingembre / 15 ml miel

CURCUMA (Curcuma longa)

© Marie-Claudine  De Pairon, 2024. Toute reproduction interdite
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´ Antalgique

´ Antibactérien

´ Anticancéreux

´ Anti-inflammatoire

´ Antioxydant

´ Antiseptique

´ Carminatif

´ Cholagogue

´ Cholérétique

´ Dépuratif

´ Hépatoprotecteur

CURCUMA (Curcuma longa)
Principales propriétés et utilisastions :

v Inflammations, douleurs 

articulaires, musculaires

v Prévention (anticancer)

v Foie lent

© Marie-Claudine  De Pairon, 2024. Toute reproduction interdite
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FENOUIL  (Foeniculum vulgare)

´Vivace cultivée comme annuelle

´Parties utilisées : 
Graines

© Marie-Claudine  De Pairon, 2024. Toute reproduction interdite
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FENOUIL
(Foeniculum 
vulgare)

✿Précautions
´Grossesse, allaitement, enfants 

(dosages thérapeutiques)

´Grossesse à risque : éviter

´Allaitement : respecter dosage 

(max 750 ml par jour ½ c. thé graines 

par tasse) 

´Cancers hormonodépendants ?

© Marie-Claudine  De Pairon, 2024. Toute reproduction interdite
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FENOUIL
(Foeniculum 
vulgare)

´Anticoagulants ? 

´Hormonothérapie (oestrogènes) ?

´ Tamoxifen

✿Interactions

© Marie-Claudine  De Pairon, 2024. Toute reproduction interdite
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´ Infusion graines moulues

 ½ -1 c. thé par tasse

FENOUIL (Foeniculum vulgare)

© Marie-Claudine  De Pairon, 2024. Toute reproduction interdite
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´ Anti-inflammatoire

´ Antispasmodique

´ Carminatif

´ Digestif

´ Emménagogue

´ Expectorant

´ Diurétique (bouge les fluides)

´ Galactagogue

FENOUIL (Foeniculum vulgare)
Principales propriétés et utilisations :

v Calmer la faim 

v Problèmes digestifs (indigestion, 

ballonnements)

v Coliques (lait maternel / compresses)

v Douleurs menstruelles avec gingembre, 

camomille

v Halitose 

v Toux, rhume, mucus abundant

v Conjonctivites, yeux rouges –> Synergie 

camomille allemande, hydraste

© Marie-Claudine  De Pairon, 2024. Toute reproduction interdite
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´En Inde : pan masala 

Mélange digestif à croquer après les repas -> 

Ex: fenouil, coriandre, gingembre, cardamome, 
anis, cumin, (boules de sucre). 

Renforce le feu digestif.

FENOUIL (Foeniculum vulgare)

© Marie-Claudine  De Pairon, 2024. Toute reproduction interdite
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GINGEMBRE  (Zingiber officinale)

´Vivace

´Parties utilisées : 
Rhizomes

© Marie-Claudine  De Pairon, 2024. Toute reproduction interdite

43

GINGEMBRE
(Zingiber 
officinale)

✿Précautions

´Grossesse : Max 2 g séché ou 10 g 

frais par jour 

´Bouffées chaleur, fièvre, 

hémorragie, inflammations 

cutanées

´Conditions cardiaques

´Arrêt 2 semaines avant chirurgie

© Marie-Claudine  De Pairon, 2024. Toute reproduction interdite
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GINGEMBRE
(Zingiber 
officinale)

´Anticoagulants (dosage 

thérapeutique) ↑ risque saignements

´Nifedipine 10 mg + 1g gingembre 

↑ risque saignements

✿Interactions

© Marie-Claudine  De Pairon, 2024. Toute reproduction interdite
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´ Infusion 5-10 min :
 ½ - 1 c. thé frais râpé par tasse

 ¼- ½ c. thé poudre par tasse

Infuser 10-15 min.

´Gingembre confit (Rosalee)

GINGEMBRE (Zingiber officinale)

© Marie-Claudine  De Pairon, 2024. Toute reproduction interdite
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´ Antiémétique

´ Anti-inflammatoire

´ Antiseptique

´ Antispasmodique

´ Carminatif

´ Digestif

´ Emménagogue

´ Réchauffant

´ Stimulant

GINGEMBRE (Zingiber officinale)
Principales propriétés et utilisations :

© Marie-Claudine  De Pairon, 2014. Toute reproduction interdite

v Nausées : grossesse, mal des 

transports, etc.

Mâcher ou C.L. préférable à 

l’infusion 

v Réchauffer : hiver, pieds froids, 

rhume etc.

Synergie avec thym, citron, miel 

(pour rhume)

v Douleurs menstruelles

v Douleurs articulaires et musculaires 

(avec curcuma)
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´ Rosalee de la Foret de Learning Herbs
https://www.learningherbs.com/blog/candied-ginger-recipe 

15 ml gingembre confit (diapo suiv.) 

15 ml poudre de pelure orange 

séchée 
15 ml graines fenouil

Conserver dans un récipient 

hermétique au frais.
Prendre 1. c. thé après les repas.

© Marie-Claudine  De Pairon, 2024. Toute reproduction interdite

GINGEMBRE (Zingiber officinale)
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´ Rosalee de la Foret de Learning Herbs
https://www.learningherbs.com/blog/ginger-candy-recipe/ 

Gingembre confit
454 g de gingembre frais, tranché mince
Couvrir d’eau (3 tasses environ) et mijoter 30-40 minutes (translucide).

Égoutter et réserver ¼ de tasse.

Peser le gingembre et ajouter même quantité de sucre.

Remettre le gingembre dans la casserole avec le sucre et le ¼ tasse de jus.

Feu : médium-haut. Remuer fréquemment jusqu’à dissolution du sucre.
À l’ébullition, diminuer le feu à médium et brasser fréquemment 

(environ 20 minutes pour que ça cristallise)

Préparer une feuille de papier ciré.

Retirer du feu quand commence à cristalliser.

Étaler sur feuille de papier ciré.
Refroidir et conserver au frigo pour quelques semaines.

© Marie-Claudine  De Pairon, 2024. Toute reproduction interdite

GINGEMBRE (Zingiber officinale)
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ROMARIN  (Salvia rosmarinus)

´Vivace à rentrer l’hiver

´Parties utilisées : 
Feuilles
Sommités fleuries

© Marie-Claudine  De Pairon, 2024. Toute reproduction interdite
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ROMARIN
(Salvia 
rosmarinus)

✿Précautions

´Grossesse

´Hypertension

´Allergie aux salicylates (contient des 

salicylates)

´Épilepsie (dosages thérapeutiques)

© Marie-Claudine  De Pairon, 2024. Toute reproduction interdite
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ROMARIN
(Salvia 
rosmarinus)

´Antidiabétiques ?

✿Interactions

© Marie-Claudine  De Pairon, 2024. Toute reproduction interdite
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´ Infusion 5-10 min.
 ½ - 1 c. thé (frais) par tasse

 ¼- ½ c. thé (séché) par tasse

ROMARIN (Salvia rosmarinus)

© Marie-Claudine  De Pairon, 2024. Toute reproduction interdite
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´ Antalgique
´ Anti-inflammatoire
´ Antioxydant
´ Antispasmodique
´ Carminatif
´ Cholagogue, Cholérétique
´ Digestif
´ Diurétique
´ Emménagogue
´ Réchauffant
´ Stimulant général
´ Tonique, Tonique 

vasculaire, cérébral

Principales propriétés et utilisations :
ROMARIN (Salvia rosmarinus)

v Manque de concentration; travaux 

intellectuels

v Fatigue, brume mentale

v Ballonnements, indigestion, foie 

lent, perte d’appétit

v Douleurs articulaires, musculaires, 

entorse, courbatures

v Douleurs menstruelles

v Prévention (cancer, 

vieillissement…)

© Marie-Claudine  De Pairon, 2024. Toute reproduction interdite
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THYM  (Thymus vulgaris)

´Vivace

´Parties utilisées : 
Feuilles
Sommités fleuries

© Marie-Claudine  De Pairon, 2024. Toute reproduction interdite
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THYM
(Thymus 
vulgaris)

✿Précautions

´Grossesse

© Marie-Claudine  De Pairon, 2024. Toute reproduction interdite
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THYM
(Thymus 
vulgaris)

´Aucune significative

✿Interactions

© Marie-Claudine  De Pairon, 2024. Toute reproduction interdite
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´ Infusion 5-10 min.

 ½ - 1 c. thé (frais) par tasse

 ¼- ½ c. thé (séché) par tasse

´ Inhalation : 2 c. soupe dans un bol. 

(Attention aux yeux! Riche en huiles essentielles)

THYM (Thymus vulgaris)

© Marie-Claudine  De Pairon, 2024. Toute reproduction interdite
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Principales propriétés et utilisations:
´ Antioxydant

´ Antiseptique

´ Antispasmodique

´ Antitussif

´ Carminatif
´ Emménagogue

´ Expectorant

´ Mucolytique

´ Tonique

THYM (Thymus vulgaris)

v Infections respiratoires, mucus

Synergie : ail, échinacée, 

sureau

v Ballonnements, indigestion, 

maux de ventre

v Plaies

v Fatigue : bain

v Travaux intellectuels, 

somnolence après les repas
© Marie-Claudine  De Pairon, 2024. Toute reproduction interdite
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Merci pour votre 
attention!
Vous aimeriez en apprendre plus avec moi?...
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Formation en ligne
Codes promos valides jusqu’au 16 septembre 2024

www.mcdepairon.com

61
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Programme en ligne
Ouverture des inscriptions à l’automne 2024

www.mcdepairon.com/vitalite

64
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Petits et grands trésors 
de nos garde-manger 

´Marie-Claudine De Pairon, Hta B.Sc. Inf. M.A. Éd.

´450 399-0645

´www.mcdepairon.com
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Merci!
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