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Il est tout à fait possible, avec un peu de vigilance, d’avancer en âge sereinement, en gardant toute sa tête ! Mais
cela ne se décrète pas quand les premiers symptômes d’Alzheimer, Parkinson, ou autres apparaissent. 
Le cerveau lui aussi s’entretient et peut même ainsi se régénérer.

dossier

L a thyroïde est
une petite glande

endocrine, c’est-à-
dire qu’elle sécrète

des hormones dans le
sang. Située à la base du

cou, cette petite boule ne
pèse qu’une trentaine de
grammes. Normalement,

elle n’est pas visible et
difficilement palpable.
Elle est en contact avec

des éléments essentiels : la
trachée, l’œsophage en

arrière, les quatre glandes parathyroïdes.
La thyroïde secrète des hormones conte-
nant de l’iode. Elles sont indispensables à
la santé et interviennent à de nombreux

niveaux : croissance osseuse, développe-
ment mental, stimulation de la consom-
mation d’oxygène des tissus, transforma-
tions des graisses et des sucres. La sécrétion
de ces hormones est régulée par une hor-
mone hypophysaire, la thyréostimuline
(TSH). La thyroïde est la glande de notre
métabolisme et a le pouvoir de nous faire
fonctionner en surrégime ou au contraire
au ralenti selon nos émotions.

La thyroïde joue en « concerto » avec
le système nerveux et toutes les autres
glandes endocrines de notre corps, ce que
les anciens rishis d’Inde avaient compris il
y a quelques milliers d’années puisqu’ils
ont découvert des centres vitaux appelés
« roues de la vie » ou chakras à l’endroit
où, bien plus tard, les médecins découvri-

rent des glandes endocrines :
hypothalamus-hypophyse ; para-
thyroïdes, reins, pancréas,
glandes sexuelles, corticosurré-
nale et médullosurrénale, et
même thymus (qui régresse
jusqu’à la puberté pour laisser la
thyroïde prendre toute sa place).
La médecine chinoise repose sur
les mêmes bases.

La science a montré qu’une
vie harmonieuse sur le plan
émotionnel est équilibrante sur
la partie du cerveau qui com-
mande la thyroïde et des autres

glandes endocrines. Inversement, lorsqu’on
ressent une entrave dans la vie, le système
neuro-endocrinien (les sept glandes endo-
crines principales), sous l’effet du stress,
perturbera la thyroïde.

Thyroïde,l’instrument
de notre système nerveux

Aux origines

Les premières mentions
de l’existence de la thyroïde
reposent sur l’observation
de goitres. Il s’agit d’un corps
thyroïde de volume supérieur
à la normale, et qui peut
atteindre des
proportions
monstrueuses.
Les premiers
dessins de la
thyroïde sont
dus à Léonard de Vinci qui
bénéficiait d’une autorisation
papale pour disséquer certains
cadavres.

Du goitre 
à la thyroïde

Thyroïde

Concerto pour hormones

équilibre émotionnel

Bien des gens ont un problème avec la gestion
du temps qui va trop vite ou pas assez vite
(découragements à divers degrés). On observe
alors sur le plan clinique des effets hormonaux
sur la thyroïde. Dans le premier cas, vous pouvez
vous tourner vers l’élixir d’Impatiens du Dr Bach
afin de ralentir le tempo. La thyroïde correspond
au chakra de la gorge et, par conséquent, à ce qui
peut rester en travers de la gorge, qui n’est pas
bien avalé, digéré ou verbalisé (hypothyroïdie).
Comme par hasard – mais peut-on parler de
« hasard » ? –, ce chakra correspond à la
créativité artistique et à la vérité. À l’inverse un désir de se venger ou de montrer
aux autres ce dont on est capable peut favoriser une hyperthyroïdie. Un bon
équilibre émotionnel stimule positivement la thyroïde et toute sa région.

Les émotions positives

Impatience 
(Impatiens walleriana)



Le sel de la vie

L’indispensable
iode

Jusqu’à la Renaissance, la thyroïde est sup-
posée servir de lubrifiant et d’humidifi-

cateur du larynx. Au début du XVIe siècle,
le médecin suisse Paracelse établit pour la
première fois une relation entre le créti-
nisme et la présence d’un goitre. Le créti-
nisme congénital est en effet la consé-
quence dramatique d’une insuffisance
fonctionnelle thyroïdienne au stade du
fœtus ou du nouveau-né, due notamment
à une insuffisance d’iode dans l’alimenta-
tion. Le tableau clinique est catastrophique :
nanisme dysharmonieux, imbécillité pro-
fonde.

Jusqu’à la fin du XIXe siècle, cette
carence iodée était un problème majeur
de santé publique en Europe occidentale,
principalement dans les zones monta-
gneuses alpines éloignées de la mer. En
1840, une grande enquête nationale fran-
çaise rapporte sur 36 millions d’habitants
la présence de 370 000 goitreux, dont
120 000 crétins (atteints de crétinisme
congénital par hypothyroïdie).

La situation s’est ensuite lentement
améliorée grâce à l’iodation systématique
du sel (10 à 15 µg par g) et à la diversifi-
cation de l’alimentation. Mais, dans de
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Le sel non raffiné de mer
est riche en magnésium
(sous forme de chlorure de
magnésium) ainsi qu’en
nombreux oligo-éléments,
en fer et en iode. Par
comparaison, le sel
gemme est un dépôt de
minerai fossile extrait de
mines de sel, contenant
une forte concentration
de sel comestible. Ce sel
extrait des mines ne
contient que des traces
d’iode. Quant au sel de
table (de mer ou fossile)
il peut être « iodé » par
addition d’un sel d’iode,
ce qu’impose la
réglementation dans
plusieurs pays. De façon
générale, pour soutenir

l’activité de la thyroïde,
préférez donc le sel marin
non raffiné et sans ajout.
En France, le sel de mer,
dans des marais salants
sur les littoraux
méditerranéen et
atlantique, peut-être dès
la Préhistoire, et à l’aide
de fours à sel dans les
sauneries gauloises puis
gallo-romaines des rivages
de la Gaule d’où il était
acheminé sous forme de
pains de sel jusqu’à Rome
par les voies romaines.
Le contrôle de
l’approvisionnement en
sel fut l’une des clefs de
l’expansion militaire de
l’Empire romain qui s’en
était attribué le monopole.

la Santé recommande de consommer un
maximum de 5 g de sel de table iodé par
jour (environ une cuiller à thé). Cette seule
quantité de sel fournit de 50 µg à 75 µg
d’iode par jour. Cet apport est particuliè-
rement important pendant la grossesse, l’al-
laitement et la puberté.

nombreuses régions du monde, la carence
iodée est encore un problème majeur de
santé publique.

Chez l’adulte, les besoins s’élèvent à
150 µg à 200 µg = 0,2 mg par jour. Afin
de ne pas excéder l’apport quotidien
recommandé, l’Organisation mondiale de

à la source

Aussi surprenant que
cela puisse paraître,
aujourd’hui, en
France comme dans
l’ensemble des pays
d’Europe occidentale,
la principale source
alimentaire d’iode est
le lait et les produits
laitiers transformés.
La teneur en iode de
ces aliments – qui
n’en contiennent pas
naturellement – est
liée à l’emploi de
fertilisants riches en
iode (fertilisants marins) sur des sols destinés au fourrage des vaches
laitières, à l’utilisation de produits iodés antiseptiques dans la chaîne de
traitement et à l’usage de médicaments vétérinaires contenant de l’iode !
Toutefois, si vous consommez peu de produits laitiers, vous trouverez l’iode
dont vous avez besoin dans le sel, les coquillages, etc.). Par ailleurs, une
personne dite allergique à l’iode (aux produits de radiologie, aux fruits de
mer…) réagit à un composant associé à l’iode mais pas l’iode lui-même.

Les laitages source d’iode ?



dossier

À l’origine, l’hypothyroïdie, était due
essentiellement à une carence en iode.

Mais au XXe siècle, l’hypothyroïdie est due
à une sécrétion trop faible d’hormones thy-
roïdiennes dans notre organisme à cause
d’un mauvais fonctionnement de la glande
thyroïde. Les hypothyroïdies prennent plu-
sieurs formes : les thyroïdites, maladies
inflammatoires de la thyroïde ; la chirurgie
de la thyroïde, traitements de nodules, ou
de cancer qui impose dans certains cas
l’ablation de toute ou une partie de la
glande ; thyroïdite du post-partum, après
l’accouchement ; aux alentours de la cin-
quantaine chez la femme, apparaissent des
dysfonctionnements hormonaux attribués
parfois à tort à la ménopause alors que la
thyroïde est en cause.

Les différents symptômes d’une défi-

L’hypothyroïdie

À PRIVILÉGIER

• Les poissons,
crustacés,
haricots verts
et laitages,
aliments riches
en iode, sont
indispensables à la
thyroïde et à la synthèse
des hormones
thyroïdiennes. 
Les extraits d’eau
de mer type Plasma
de Quinton, riches en
minéraux et en iode
oligoélémentaire,
favorisent eux aussi
l’assimilation de l’iode
alimentaire. Les algues
comme les laminaires
et le fucus (qui existent
également en gélules)
sont excellentes.

• Toutes les
courges sont riches
en zinc. On en
trouve aussi dans
la graine de citrouille,
qui contient de plus
une bonne quantité
de tyrosine et de

sélénium, deux
nutriments
nécessaires
à une bonne
activité de
la thyroïde.
Selon une

étude récente,
50 % des patients

souffrant d’une
déficience thyroïdienne
ont vu leur état
s’améliorer après avoir
consommé un
supplément de zinc.

À ÉVITER

Les aliments goitrigènes,
quand ils sont
consommés en grande

quantité, favorisent
l’apparition

d’hypothyroïdie en
rendant l’iode
inutilisable.

• Les choux
de Bruxelles,

chou, chou-fleur, brocoli,
chou frisé, feuilles
de moutarde,
rutabaga,

radis, raifort, etc., toutes
les crucifères. Une salade
de chou, bien que très
bénéfique pour la santé
par ses vitamines
et ses dérivés soufrés
protecteurs contre
certaines cancérisations,
est à consommer avec
prudence.

• Le manioc, les patates
douces, les graines de
soja, les arachides et
le millet sont goitrigènes
bien que, normalement,
la cuisson de ces aliments
les inactive. Il est
également important de
limiter sa consommation
de produits à base de
soja, tels que le tofu ou le
lait de soja, à une portion
quotidienne. Si vous êtes
sous traitement hormonal
et que vous consommez
un produit à base de soja,
ne consommez celui-ci
que 3 heures après
la prise de votre

médicament.

régime
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cience de la thyroïde sont : une sensation
de froid, un gain de poids (même sans gros
appétit) et une difficulté à maigrir, une sen-
sation de fatigue, une perte de cheveux et
de sourcils externes, de l’épuisement, de
l’irritabilité et des sautes d’humeur, de la
constipation, une irrégularité et/ou dimi-
nution du rythme cardiaque, et, chez la
femme, il peut y avoir une irrégularité du
cycle menstruel.

Quelques plantes sont là pour la sti-
muler, à l’instar de l’avoine, du gingembre,
du thym, de l’ail, des baies de goji, de la
maca, du fucus et des algues laminaires.
D’autres algues (lithothamne, spiruline…)
sont utilisées pour nourrir les glandes endo-
crines en minéraux et oligo-éléments essen-
tiels. Les baies de goji (Lycium tibeticum)
ou de wolfberry (Lycium barbarum) sont
connues pour stimuler la thyroïde, mais
aussi pour renforcer les défenses immuni-
taires, pour ses propriétés anti-inflamma-

Aromathérapie

Outre ses propriétés
anticatarrhale, expectorante et
anti-infectieuse bien connues
en cas de toux, le myrte est
aussi une plante à action
hormon-like sur la thyroïde
(et sur cils et sourcils
déficients, caractéristiques
des hypothyroïdies) et sur
les ovaires en cas
d’aménorrhée.

Utilisation
Les huiles
essentielles
de myrte
à cinéole (4 ml)
et de giroflier
(1 ml), diluées
dans 30 ml d’huile
végétale, ont une
action stimulant la
thyroïde. Utiliser
5 gouttes de ce
mélange en massage
de la thyroïde deux
fois par jour. En cas d’hypothyroïdie
plus ancienne, ajouter 4 à 6 gouttes
sous la langue, deux fois par jour.

Myrte et
hypothyroïdie

toires, pour faire baisser la tension artérielle,
fluidifier le sang et soulager le foie.

Des recherches récentes ont démontré
que la maca a une action stimulante sur
l’hypophyse (glande endocrine régulant la
thyroïde) et l’hypothalamus, ce qui
explique son rôle considérable dans le bon
fonctionnement des autres glandes endo-
crines telles que les ovaires, les testicules,
les glandes surrénales, le pancréas, sans
oublier la thyroïde. Les effets antifatigue
de la maca se manifestent rapidement
(dans les 72 heures) et cette augmentation
de l’énergie serait due à l’action régulatrice
qu’elle exerce sur la glande thyroïde.

Les homéopathes prescrivent parfois
Fucus et Laminaria 1DH (des algues riches
en iode), 5 à 30 gouttes par jour, mais pré-
fèrent le remède Iodum dilué et dynamisé
à diverses dilutions. Un drainage du foie,
de la vésicule biliaire et des intestins se
révèle souvent nécessaire pour favoriser
une meilleure absorption de l’iode.

S’alimenter en cas d’hypothyroïdie

Laminaire
(Laminaria

digita)

Myrte
(Myrtus

communis)



Les causes principales sont la maladie
de Basedow, l’adénome toxique de la thy-
roïde (nodule chaud effaçant le reste de la
thyroïde), le goitre multinodulaire toxique
(nodules toxiques), et la thyroïdite
subaiguë.

La maladie de Basedow, cause la
plus fréquente (70 à 80% des cas) est une
maladie auto-immune. La per-
sonne atteinte produit des anti-
corps anormaux qui stimulent
continuellement la libération
d’hormones thyroïdiennes, pro-
voquant une hyperthy-
roïdie. Le traitement de
l’hyperthyroïdie néces-
site parfois l’usage de
médicaments antithyroïdiens
qui présentent malheureuse-
ment des effets secon-
daires impor-
tants. Selon la
cause de l’hyperthy-
roïdie, on observe un
goitre, un nodule thy-
roïdien (dont 5 % seu-
lement sont cancéreux), une
hypertrophie thyroïdienne…
Le diagnostic est établi par un
examen sanguin : mesure du
taux de TSH dans le sang.

Les plantes médicinales sont à manier
avec beaucoup de précautions et sont pres-
crites par des médecins phyto-aromathé-
rapeutes formés à l’endocrinologie car elles
agissent sur d’autres glandes endocrines et

L’hyperthyroïdie est due à une trop
grande sécrétion d’hormones thyroï-

diennes dans notre organisme. Cet excès
d’hormones entraîne une accélération de
tous les métabolismes : tout fonctionne trop
et trop vite. Les symptômes sont surtout
nerveux (anxiété, agitation, irritabilité, trem-
blement des mains) et cardiaques (palpita-
tions, tachycardie, extrasystoles). On
observe également une perte de poids inex-
pliquée, de la fatigue musculaire, une trans-
piration excessive ainsi que des diarrhées
fréquentes.

Dans l’hyperthyroïdie des gens anxieux,
nerveux, il y a des troubles ostéoporotiques,
car la reconstruction de l’os se fait au repos.
Les anxieux stressés manquent en général
de magnésium (tendance spasmophile) et
de calcium par déminéralisation.

sur les sécrétions hypophysaires : mal uti-
lisées elles peuvent « dérégler » tout le sys-

tème neuro-endocrinien. Dans ce
domaine, l’automédication
est à proscrire !

Le lycope d’Europe
(Lycopus europaeus TM

des homéopathes à des
doses de l’ordre de 3 x

30 gouttes par jour,
selon avis médical) est une
de ces plantes. Il peut être

associé à Iodum et Natrum
muriaticum qui est le sel de

mer en dilution homéo-
pathique adaptée au
patient (9 CH est une
dilution régulatrice sur
la thyroïde).

Si les palpitations
apparaissent, l’aubé-
pine (Crataegus) et

l’agripaume (Leonorus car-
diaca) rendent des ser-
vices appréciables sur-
tout si le patient
souffre d’un hyper-
fonctionnement du

système sympathique à la suite de
stress.

En gemmothérapie, les bour-
geons de viorne, d’aubépine et de cor-
nouiller sanguin (sous la forme de macérat
dilué au dixième) sont utiles en cas d’hy-
perthyroïdie : 100 gouttes de chaque par
jour dans de l’eau.

L’hyperthyroïdie
alimentation

Préserver le foie
Afin de ralentir l’assimilation de
l’iode, et donc la thyroïde, on
se tournera vers les Crucifères
(choux, brocolis, navet…).
L’oignon est aussi indiqué
en cas d’hyperthyroïdie : sur la
base d’expériences cliniques,
il s’est révélé un bon freinateur
thyroïdien.
Par ailleurs, comme on associe
souvent l’hyperthyroïdie à un
dysfonctionnement du foie,
il est bon de le soutenir, ainsi
que les voies biliaires, avec des
plantes adaptées (artichaut,
boldo, radis noir, fumeterre…).

Aromathérapie

En aromathérapie, les huiles
essentielles de myrrhe,

marjolaine (aussi
calmant du système

sympathique) et le
vrai cumin d’Afrique

(Cuminum cyminum et
non carvi) trouveront

leur place.

Utilisation
Appliquer

2 fois par jour
de la myrrhe

(Commiphora molmol) en
HE à 10 % (3 ml dans

30 ml d’huile
végétale) sur la

thyroïde. Si nécessaire
et sur conseil médical

prendre la même
dilution huileuse

à 10 % par voie
orale en gardant

le liquide en bouche
avant de l’avaler à raison

de 8 gouttes sous la
langue deux fois par

jour, au long cours.

n° 122 – mars 2012 – Plantes & santé 25

Myrrhe
(Commiphora

molmol)

Myrrhe et
hyperthyroïdie

Artichaut (Cynara scolymus)

Lycope d’Europe
(Lycopus

europaeus)



dossier

Dans l’apprentissage du
yoga, les méditations

sur le chakra de la gorge,
dans la région de la thy-
roïde (bien que celle-ci ne
soit pas mentionnée dans
les textes sanscrits sur les
chakras), permettent au
sadhaka d’obtenir l’entière
maîtrise du soi (atma sam-
purna yoga). Le maître
Shanka ra charya a dit :
« Celui dont le soi est plei-
nement éveillé a dans sa
contenance la plénitude et
l’immobilité de l’océan »,
d’une certaine façon il
décrit ainsi la fonction thy-
roïdienne en équilibre entre la tendance à
l’hyperthyroïdie (accélérée par notre mode
de vie et la pression du temps) et à l’hy-
pothyroïdie (épuisement de la glande, chef
d’orchestre des glandes endocrines situées
plus bas dans le corps). Comment mieux
parler de l’importance du silence, de la
méditation ou de la prière !

Certaines postures de yoga permettent
ainsi de travailler l’un ou l’autre de ces
emballements. Ainsi celle du cobra, laissant

Les bienfaits du yoga
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radiations

Se protéger de l’iode radioactif

la gorge déployée, stimule la thyroïde en
cas d’hypothyroïdie. D’autres postures com-
primant la thyroïde, déterminent une
congestion active qui stimule la glande.
C’est le cas de Sarvangasana, la mère de
toutes les postures, ou la posture sur la tête.
Sachez toutefois que ces postures peuvent
être contre-indiquées en cas de maladie de
Basedow (hyperthyroïdie).

Christian Busser
voir adresses p. 65

ayurveda

Une adaptogène 
à tester

Romarin (Rosmarinus officinalis)

L’isotope radioactif I131 est un
polluant associé à l’industrie
nucléaire et on le retrouve lors
de tout incident nucléaire. La
contamination des aliments
par de l’iode radioactif I131
est dangereuse mais pour une
très courte période de temps,
soit environ un mois après le
passage d’un nuage radioactif.
Un végétal contaminé par de
l’iode radioactif (par exemple, à
la suite d’un incident nucléaire)
serait donc sans danger après
environ un mois d’entreposage.
En revanche, une personne
mangeant des aliments
contaminés peu de jours après

le passage d’un nuage
radioactif risque de fixer cet
iode radioactif au niveau de
sa thyroïde.
L’irradiation de la thyroïde
augmente le risque
d’hypothyroïdies, de tumeurs
de la thyroïde, dont 20 %
environ sont des cancers ou,
plus rarement, d’hyperthyroïdies
ou de thyroïdites silencieuses.
Les plantes (radis noir,
pissenlit…) et huiles essentielles
(romarin à verbénone, citron,
carotte…) détoxifiantes sont
utiles en complément afin
d’aider l’organisme à éliminer
au maximum les toxiques.

La posture du cobra.

L’ashwagandha (Withania somnifera)
est une plante fort utilisée en
médecine ayurvédique. Elle stimule
et régularise l’activité thyroïdienne.
À la fois tonique et sédative, voire
hypnotique à forte dose, elle
possède des effets antistress,
ou adaptogènes en stimulant le
système immunitaire. Mais surtout
l’ashwagandha exercerait une action
stimulante sur la glande thyroïde en
augmentant la production de la T4,
une hormone thyroïdienne.
Cette action est renforcée par la
consommation conjointe du guggul
(Commiphora mukul), autre plante
d’origine indienne. On l’utilisera avec
prudence en cas d’hyperthyroïdie.
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L’hypothyroïdie






