Insomnie, troubles du sommeil, anxiété,
douleurs liés au syndrome prémenstruel

La valériane (Valeriana officinalis) est utilisée depuis des millénaires pour ses propriétés sédatives et
relaxantes. Elle est reconnue par I'Autorité Européenne de Sécurité des Aliments (EFSA) pour soulager la
nervosité et I'anxiété et pour ses propriétés inductrices du sommeil.

Origine et composition :

Plante au port majestueux et au feuillage élégant, la valériane pousse dans les lieux humides de toute I'Europe

tempérée et des Etats-Unis. Elle fait partie de la famille des valérianacées (Valerianaceae ).

Le rhizome et la racine frais sont les parties actives de la plante utilisées en phytothérapie : ils sont récoltés a

I'automne, tous les deux ans, lorsque leur teneur en éléments actifs est la plus élevée.

Elle est riche en huile essentielle, en acide valérinique, en valépotriates (iridoides) aux propriétés sédatives, en

terpénoides et en alcaloides. L'action conjuguée de ces composés produit des effets sédatifs et relaxants.

Propriétés de la valériane:

Les propriétés sédatives et inductrices du sommeil de la valériane sont reconnues depuis la Grece antique.

Elles permettent de réduire la nervosité et I'agitation liées au stress, améliorant I'humeur et la concentration.

Troubles du sommeil et anxiété sont généralement liés.

La valériane favorise I'endormissement et améliore la qualité du sommeil avec une efficacité aussi grande que
les produits conventionnels, sans « assommer » pour autant ceux qui l'utilisent ni provoquer d’accoutumance.

La valériane inhibe la recapture et stimule la libération du neurotransmetteur GABA qui joue un réle

important dans le sommeil et dans le rythme cérébral. (L'acide valérénique inhibe la GABA-transaminase)

La valériane peut étre utilisée dans le traitement symptomatique des états neurotoniques et des dystonies

neuro-végétatives de I'adulte ou de I'enfant. Elle est utile dans I'hyperfonctionnement alpha sympathique du

stress prolongé.

La valériane peut également étre utilisée pour atténuer la douleur du cycle menstruel ou pour atténuer

I'anxiété et l'irritabilité liées au syndrome prémenstruel (SPM). Utilisée a dose efficace, cette plante agit sur les

troubles de I'humeur qui accompagnent I'arrivée des regles, de la simple irritabilité jusqu'aux phases a
tendance dépressive, en passant par le manque d'énergie.

La recherche sur la valériane :

Des études suggeérent la présence de substances anticonvulsives dans la valériane, ce qui pourrait expliquer
son usage traditionnel pour soigner I'épilepsie ; ajoutée au traitement classique, elle améliore le quotidien des

épileptiques en contribuant a prévenir les crises.

Cette plante est également utilisée avec succes dans les cures de désintoxication tabagique ; elle calme
I'anxiété et la nervosité qui accompagnent le sevrage. Elle entre dans de nombreux programmes
phytothérapeutiques pour arréter de fumer.
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A conseiller dans les cas suivants :
-Troubles du sommeil, difficultés d’endormissement

- Anxiété légere, stress, nervosité, irritabilité liée au syndrome
prémenstruel (SPM).

- Soulage les douleurs musculaires et les névralgies
- Hypertension artérielle due au stress.

- Traitement symptomatique des états neurotoniques et

dystonies neuro-végétatives FENTOUX,
- Adjuvant dans I'arrét du tabac et dans I'épilepsie

) L Valériane
Conseils d'utilisation : mé...,m..,

Complément alimentaire & base dep

2 a 3 gélules, 10 min. avant le repas du soir et ensuite 30 min Favorise la détente et le sof

avant le coucher avec un verre d'eau.

CODE NUT : PL348/26
CODE CNK:3072-170

Présentation:
200 gélules - 280 mg/gélule - Boite pour 1 a 2 mois

Composition :
Extrait sec de valériane (Valeriana officinalis), Gélule (gélatine).

Informations nutritionnelles :
6 gélules par jour vous apportent : Extrait sec de Valériane 1680 mg

Précautions d’emploi:

Méme si cette plante est atoxique, la valériane est déconseillée durant la grossesse et I'allaitement, chez les
enfants de moins de 4 ans. La valériane peut causer de la somnolence, prise déconseillée avant de conduire. Il
est déconseillé de consommer de I'alcool en prenant toutes plantes sédatives.

Interactions avec des médicaments:

Associée a la prise de tranquillisants, la valériane peut en renforcer les propriétés sédatives. Elle interagit avec
les opiacés, les barbituriques et les benzodiazépines. Toute association est donc déconseillée.
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