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cela, on peut l'utiliser toute fraîche,
en infusion après le repas), mais
également en soulageant les nausées,
digestives mais également celles
liées au mal des transports (1 goutte
d'huile essentielle sur un sucre
avant le départ, à renouveler). Elle
serait également efficace contre
le syndrome du côlon irritable.
La menthe poivrée soulage d'autres
types de douleurs courantes, comme
lesmaux de tête, les névralgies, les
rhumatismes, la sciatique, les chocs
ou traumatismes, les douleurs de
zona ou d'herpès... En olfaction,
ou déposée (une goutte d'huile
essentielle) sur le front ou l'arrière du
crâne, elle peut soulager l'angoisse.
Elle fait également disparaître les
démangeaisons cutanées quelle
qu'en soit l'origine (on peut d'ailleurs
soulager une �p�i�q�û�r�ede moustique en
y posant une feuille fraîche froissée)
et est antibactérienne et antiacariens.

Précautions d'emploi
Du fait de la présence de menthone,
l'huile essentielle de menthe poivrée
n'est pas recommandée aux femmes
enceintes, allaitantes et aux enfants
de moins de 6 ans,ainsi qu'aux
personnes souffrant d'hypertension.
L'huile essentielle de menthe poivrée
doit être toujours fortement diluée
car très rafraîchissante, elle peut
provoquer une hypothermie en cas
d'application sur des zones étendues.

Aujourd'hui, les �É�t�a�t�s�-�U�n�i�ssont le
premier pays producteur d'huile
essentielle. La France en produit
peu... mais d'excellente qualité.

Lamenthepoivrée
toniqueetstimulante
Lat. Mentha piperita. Partie utilisée : partie aérienne récoltée juste
avant la floraison et fleurie

L
a menthe poivrée est sans doute
originaire du Moyen-Orient.
Elle résulte d'une hybridation

entre la menthe aquatique (Mentha
aquatica) et la menthe verte
(Mentha spicata). On a trouvé des
feuilles de menthe poivrée dans
des pyramides égyptiennes datant
du premier millénaire av. J.-C.
Les Grecs et les Hébreux utilisaient
la plante pour se parfumer tandis
que les Romains en mettaient
dans leur vin et leurs sauces.
Leurs femmes mâchaient une
pâte renfermant de la menthe et
du miel pour masquer l'odeur du
vin qu'elles buvaient en cachette,

car la loi punissait de mort celles
qui usaient d'un breuvage réservé
aux hommes et aux dieux !

Ses propriétés santé
La menthe poivrée est un excellent
stimulant et des études médicales
ont prouvé qu'elle améliorait les
performances physiques et sportives,
mais également intellectuelles ! Elle
est effectivement tonifiante pour le
corps et pour l'esprit, et favoriserait
concentration et vigilance. Son
huile essentielle fait partie des plus
efficaces pour faciliter la digestion
en agissant sur le mal de ventre
et en calmant les spasmes (pour
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