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La camomille romaine (Chamaemelum nobile ou An-
themis nobilis) est une espèce de plantes de la famille des 
Astéracées (composées). C’est une plante qu’on  retrouve 
en usage culinaire pour aromatiser salades et desserts, en 
cosmétologie dans de nombreux produits, lotions, crèmes 
et shampooings pour ses propriétés éclaircissantes mais 
c’est surtout sous forme de tisane qu’elle est très rependue 
et consommée. Qu’en est-il donc des effets bénéfiques des 
tisanes de camomille sur la santé? 

On estime qu’il se boit dans le monde chaque jour plus 
d’un million de tasses de camomille. La camomille ro-
maine  est retrouvée partout en Europe occidentale dans 

les sols secs et sablonneux riches en silice jusqu’à 1000m 
d’altitude et elle est plus communément appelée « camo-
mille » tout court.

Les principes actifs de la camomille sont des constitu-
ants polyphénoliques (acides phénols, flavonoïdes, pro-
cyanidols, coumarines); huile essentielle, sesquiterpènes à  
saveur amère.

En tisane, les herboristes lui attribuent à dose modérée une 
efficacité contre l’insomnie.

Grâce à sa concentration en mucilages (qui apaisent les 
irritations des muqueuses gastriques), la camomille est 
reconnue pour son efficacité contre les troubles digestifs 

(douleurs abdominales, indigestion, inflamma-
tions du tube digestif, gastrites, spasmes, etc.) 
ainsi que les règles douloureuses.

La douceur de son action permet son utilisation 
pour les enfants. Ainsi, employée en infusion et 
associée à d’autres plantes, la camomille per-
met de soulager les coliques des premiers mois 
des nourrissons (en tisane composée de camo-
mille, verveine, réglisse, fenouil et mélisse).
Nombreuses propriétés sont également at-
tribuées à la camomille notamment  son effet 
antiprurigineux qui calme les démangeaisons, 
son effet antiallergique et anti inflammatoire. 
Certains citent aussi une action antiparasitaire, 
carminative et cholagogue.

Cependant l’effet relaxant et calmant de la 
camomille reste le plus connu et le plus recher-
ché, c’est pourquoi une  tisane de camomille 
le soir représente un remède léger, naturel et 
agréable contre l’insomnie et l’agitation.

...A vos tasses de tisane !

LA TISANE DE CAMOMILLE:
BéNéFICES MULTIPLES

POUR LA SANTé

Savez-vous ?
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