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Dans cette fiche il sera question du genre plantain en général puisqu’ils sont assez proche 
et très souvent interchangeables. Les trois espèces les plus employées en phytothérapie 
sont plantago major, plantago lancéolata et plantago media. 

PrésentaƟon des plantains: 

Nom botanique: Plantago spp. (regroupe toutes les espèces de Plantago) 
Famille: Plantaginaceae 
Noms vernaculaires: plantain lancéolé/majeur/moyen (en fonction de l’espèce), herbe 
aux cinq coutures, Bonne mère, Herbe à sept côtes, Herbe aux piqûres 
Nom anglais: Plantain, buckhorn, ribgrass… 
Nom(s) breton : stlañvesk, hedledanenn, Louzouaenn ar pemp gwazhienn, 

DescripƟon : 
Nature de la plante : Herbacée vivace 

 Racine: racine pivotante courte et robuste, racines secondaires fibreuses et peu 
profondes s’étendant souvent sur un large diamètre. 

 Tige: Tige dressée, non ramifiée, pouvant atteindre 5 à 50 cm de hauteur, le plus 
souvent sans poils. 

 Feuilles: Alternes, disposées en rosette basale, généralement lancéolées ou ovales, 
nervurées, bordées de dents (selon les espèces), souvent vert foncé, avec une 
texture légèrement coriace. 

 Inflorescences: Fleurs disposées en épis allongés au sommet de longues tiges 
florales. 
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 Fleurs: Petites, discrètes, généralement de couleur blanchâtre ou verdâtre, 
composées de quatre pétales. 

 Graine et fruits: Les graines sont petites, brunes, contenues dans des capsules. 

Habitat : 

 Type d'environnement : Prairies, terrains vagues, bords des chemins et des routes 
 Sol : riches en nutriment, bien drainés. 
 Altitude : De la plaine jusqu'à 2200 mètres d'altitude. 
 Distribution géographique en France : Répandue dans toute la France, notamment. 

ComposiƟon chimique : 

 Iridoïdes & séco-iridoïdes : Aucuboside, Catalpol, Aspéruloside, Globularine 
 Flavonoïdes : Scutellaréine, Apigénine, Lutéoline 
 Acides-phénols : Acides chlorogénique, caféique, Dérivés hétérosidiques : 

verbascoside, actéoside, plantamajoside 
 Mucilages contenant près de 40 % d’acides uroniques. 
 Tanins. 
 Saponosides. 
 Minéraux : Zinc, Potassium, Manganèse, Magnésium, Cuivre,Calcium 
 Triterpènes & stéroïdes : Acide ursolique, Acide oléanique 
 Vitamines : Provitamine A, Vitamine B2 (Riboflavine), Vitamine B3 (Niacine),Vitamine 

C, Vitamine E, Vitamine K 
 Autres composants : D-galactose, L-arabinose, Arabinogalactane, Glucomannane, 

Rhamnogalacturonane, Rhamnoarabinogalactane, Acides phénols variés, Saponoside, 
Acide silicique, Carbonate de zinc 
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Propriétés médicinales : 

 Anti-inflammatoire : grâce aux iridoïdes et aux phényléthanoïdes présent dans la 
plante. 

 Antihistaminique : Les phényléthanoïdes présents dans le plantain ont des 
propriétés antihistaminiques, ce qui peut aider à réduire les réactions allergiques en 
bloquant la libération d'histamine. 

 Cicatrisant : Les mucilages présents dans le plantain lui confèrent des propriétés 
cicatrisantes, favorisant la guérison des plaies et des irritations cutanées. 

 Antibactérien : Certains composés, tels que les phényléthanoïdes, ont des propriétés 
antibactériennes, ce qui peut aider à combattre les infections bactériennes. 

 Antioxydant : Les flavonoïdes présents dans le plantain ont des propriétés 
antioxydantes, aidant à neutraliser les radicaux libres et à protéger les cellules contre 
les dommages oxydatifs. 

 mucolytique : peut agir comme un mucolytique doux, facilitant l'expulsion du mucus 
des voies respiratoires, ce qui peut être utile pour soulager la toux et les affections 
respiratoires. 

 Adoucissant : Les mucilages ont des propriétés adoucissantes, apaisant les irritations 
des muqueuses et de la peau. 

 Antispasmodique : ce sont les iridoïdes qui lui confère ses vertus antispasmodique 
(particulièrement des muscles lisses). 

 Hémostatique : Les tanins présents dans le plantain ont des propriétés 
hémostatiques, ce qui peut aider à arrêter les saignements en favorisant la 
coagulation sanguine. 

 Décongestionnant : Le plantain peut aider à décongestionner les voies respiratoires 
en réduisant l'inflammation et en favorisant l'expulsion du mucus. 

 Apaisant : Le plantain a des propriétés apaisantes qui peuvent aider à soulager les 
irritations cutanées, les démangeaisons et les brûlures légères (mucilages). 

 Immunostimulant : Les vitamines et les minéraux présents dans le plantain peuvent 
aider à renforcer le système immunitaire, aidant ainsi le corps à combattre les 
infections et les maladies (sans compter son action antiviral et antibactérienne). 

 Antitussif : Le plantain peut agir comme un antitussif en réduisant l'irritation des 
voies respiratoires et en calmant la toux (tanins et mucilages). 

 Antiviral : en particulier avec les virus de l’herpès. 
 Antifongique : Le plantain possède des propriétés antifongiques qui peuvent aider à 

combattre les infections fongiques de la peau et des muqueuses. 
 Antiulcéreux : peut aider à protéger la muqueuse gastrique et à favoriser la guérison 

des ulcères gastro-intestinaux grâce à ses propriétés cicatrisantes et anti-
inflammatoires. 

 Antiprurigineux : de par ses actions antifongiques, antibactériennes et apaisantes. 
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IndicaƟons principales 
 

Voie interne : 

 Affections respiratoires : toux, 
rhume, bronchite, asthme, 
allergies respiratoires. 

 Inflammation : articulations, 
muscles, tendons, organes 
internes. 

 Allergies : rhume des foins, 
éternuements, démangeaisons, 
congestion nasale. 

 Affections buccales et bucco-
pharyngées : aphtes, gingivites, 
maux de gorge, infections de la 
bouche. 

 Hémorroïdes : démangeaisons, 
brûlures, saignements. 

 Affections gastro-intestinales : 
ulcères gastriques, gastrites, 
diarrhée, constipation, colites, 
infections gastro-intestinales. 

 Infections : bactériennes, virales, 
fongiques. 

 Troubles urinaires : infections 
urinaires, cystite, calculs rénaux. 

 

 

Voie externe : 

 Affections cutanées : eczéma, 
psoriasis, acné, plaies, brûlures 
légères, piqûres d'insectes, 
éruptions cutanées, infections 
cutanées. 

 Affections oculaires : 
conjonctivites, blépharites, 
irritations oculaires. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ces indications sont basées sur des usages traditionnels et des données d'expérience 
clinique, mais il est toujours recommandé de consulter un professionnel de santé avant 
d'utiliser le plantain, surtout en cas de conditions médicales préexistantes ou de prise de 
médicaments.

 

ParƟes uƟlisées 
Ce sont généralement les feuilles fraîches ou séchées qu’on emploie pour la préparaƟon des 
remèdes. 
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Exemple d’usage : 

Infusion de feuilles de plantain pour soulager les symptômes de l'asthme allergique. Faire 
infuser 5g de feuilles séchées dans un litre d’eau chaude pendant 10 minutes. Boire 2 à 3 
fois par jour. Consultez un professionnel de la santé avant de l'uƟliser, surtout si vous 
prenez d'autres médicaments. 

 

PrécauƟons d'emploi : 

 Grossesse: Bien que le plantain soit généralement considérée comme sûre, les 
femmes enceintes devraient l’éviter. Une étude sur animaux indique une potentielle 
action stimulante de l’utérus 

 Enfants et nourrissons : Par mesure d’extrême précaution (manque de données) on 
évitera son utilisation en interne sur les enfants de moins de 3 ans et en externe sur 
les enfants de moins d’un an. 

 Réactions allergiques : Certaines personnes peuvent être sensibles aux plantes de la 
famille des plantaginacées et présenter des réactions allergiques cutanées ou 
respiratoires. Il est recommandé de faire un test cutané préalable avant une 
utilisation plus étendue. 

 Interactions médicamenteuses : Les autres médicaments doivent être pris 1 heure 
avant la consommation du plantain (particulièrement ceux du genre psyllium) ou 
plusieurs heures après la consommation, en raison de la teneur en mucilage et de 
l'augmentation de la vitesse de passage à travers les intestins. (dans le cas des 
plantago on prendra aussi en compte la présence de tanin). Le risque à des doses 
usuelle reste minime. 

 Qualité des préparations : Assurez-vous d'utiliser des préparations de plantain 
provenant de sources fiables et de qualité pour garantir leur efficacité et leur 
sécurité. Évitez d'utiliser des produits non réglementés ou dont la provenance est 
incertaine. 

 Conservation appropriée : Conservez les préparations de plantain dans des 
contenants hermétiquement fermés, à l'abri de la lumière et de l'humidité, pour 
préserver leur efficacité et éviter toute contamination. 

 Consultation médicale préalable : Avant d'utiliser le plantain pour traiter une 
condition médicale spécifique, il est recommandé de consulter un professionnel de 
santé, en particulier si vous avez des préoccupations ou des antécédents médicaux 
particuliers. 

 Effets indésirables à haute dose : des effets laxatifs et hypotenseurs ont été décrits 
(La dose standard pour un adulte est de 2,5 à 7,5 g jusqu'à 3 fois par jour) 
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Contre-indicaƟons 

1. Allergie connue : Les personnes ayant des antécédents d'allergie doivent éviter son 
utilisation. 

2. Troubles de la coagulation : En raison de son effet potentiel sur la coagulation 
sanguine, l'achillée millefeuille est contre-indiquée chez les personnes atteintes de 
troubles de la coagulation ou prenant des anticoagulants. 

3. Hypotension : L'achillée millefeuille peut potentiellement abaisser la pression 
artérielle. Son utilisation est donc déconseillée chez les personnes souffrant 
d'hypotension ou prenant des médicaments pour traiter la tension artérielle. 

4. Contre-indiqué en cas d'occlusion intestinale, de sténose de l'œsophage et de 
rétrécissement intestinal anormal. 

5. Chirurgie imminente : En raison de son effet hémostatique, le plantain doit être 
évitée par précaution avant une intervention chirurgicale planifiée. 

Disclaimer 

Les informations dans cette fiche sont fournies uniquement à des fins éducatives et 
informatives. Elles ne doivent en aucun cas remplacer les conseils, le diagnostic ou le 
traitement médical professionnel. L'auteur décline toute responsabilité quant à 
l'exactitude, l'exhaustivité ou la pertinence des informations fournies ici. 

Il est fortement recommandé de consulter un professionnel de santé qualifié avant 
d'entreprendre tout traitement à base d'achillée millefeuille ou de toute autre plante 
médicinale. L'auto-médication peut entraîner des risques pour la santé, des interactions 
médicamenteuses indésirables ou des effets secondaires graves. Chaque individu réagit 
différemment aux traitements, et seul un professionnel de santé peut fournir des 
recommandations adaptées à votre situation médicale spécifique. 

En utilisant les informations fournies dans cette fiche, vous reconnaissez et acceptez que 
l'auteur ne soit en aucun cas responsable des conséquences découlant de l'utilisation ou 
du mésusage de l'achillée millefeuille ou de toute préparation à base de cette plante. 


