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HOUBLON – HUMULUS LUPULUS

       Généralités

Déjà utlisé par les Romains dans l'Antiuité, le houblon ne fut introduit comme plante médicinale en phytothérapie
iue vers le Xe siècle. Ce sont des médecins arabes iui lui reconnaissent, les premiers, ses propriétés apaisantes
soporifiues.  Durant  l'époiue  médiévale,  certains  herboristes  l'ont  utlisé,  en  Europe,  contre  la  mélancolie  et
l'insomnie. Des cônes de houblon étaient alors placés dans l'oreiller, ou en dessous, pour favoriser le sommeil,
partculièrement chez les enfants nerveux. L'utlisaton contemporaine du houblon en phytothérapie concerne, en
général, les troubles du sommeil, les problèmes liés à la ménopause et le traitement de certains cancers (cancers du
sein et du col de l'utérus).
Le houblon est une plante herbacée, grimpante et vivace. Haute de 5 à 6 m (10 m dans certains cas), sa tge est
iuadrangulaire, duveteuse et relatvement rêche, s'enroulant, en général, dans le sens horaire. Ses feuilles, palmées
(3  à  5  lobes),  sont  opposées,  insérées  sur  des  tges  volubiles  et  allongées.  C'est  une  plante  dioïiue,  dont
l'inflorescence est un cône. Les fleurs des pieds femelles sont des chatons, évoluant en cônes ovoïdes enveloppés
d'une résine (lupuline), odorante et farineuse. L'inflorescence mâle est une grappe insérée à l'aisselle des feuilles. La
pollinisaton se fait par le vent (anémogame) et les fruits sont des akènes. Plante spontanée et sauvage, le houblon
se cultve bien sur sols riches, dans des zones humides et ombragées (bordures de rivières, haies, fossés). 

Descriptf

Nom latn : Humulus Lupulus
Noms communs : Houblon commun, Houblon à bière, Houblon lupulin
Partes utlisées : Les inflorescences féminines à la forme coniiue
Principes actfs : Des flavonoïdes dont la rutoside, la iuercitroside et l’astragaloside ; une huile essentelle

contenant du bêta-myrcène et de l’humulène ; des oléo-résines comme les lupulones et
humulones ; des phyto-œstrogènes comme la 8-prénylnaringénine.
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Indicatons et Propriétés

   ### TROUBLES DU SOMMEIL
Il existe de plus en plus de preuves scientfiues iue le houblon pourrait aider les gens à améliorer leur iualité de 
sommeil et même aider à traiter des problèmes de sommeil comme l’insomnie .
Le houblon a toujours été utlisé pour soulager les problèmes de sommeil et plusieurs études ont analysé son 
efcacité en tant iue somnifère. Plusieurs études ont montré iue le houblon était efcace pour favoriser le 
sommeil en combinaison avec la valériane.
Une étude publiée en 2012 avait pour but d’examiner les efets du houblon sur les infrmières choisies en raison de 
leurs emplois stressants et de leurs mauvaises habitudes de sommeil. L’étude a révélé iue les partcipants iui 
buvaient de la bière sans alcool contenant du houblon avaient une iualité de sommeil netement améliorée par 
rapport au groupe témoin.

   ### ANXIÉTÉ & STRESS
Quiconiue apprécie un verre ou deux de bière riche et houblonnée remariuera dont le corps semble soulagé des 
tension. Bien iue l’alcool puisse avoir iueliue chose à voir avec cela, le houblon lui-même peut également jouer un
rôle. Le houblon a été traditonnellement utlisé pour ses capacités sédatves et peut aider à soulager les sentments
d’anxiété et de stress.
Plusieurs études ont démontré iue le houblon a des efets sédatfs sur le système nerveux du corps. On pense iu’il 
fonctonne parce iu’il module les récepteurs du GABA dans le cerveau. Des études ont également montré iue le 
houblon est plus efcace comme sédatf lorsiu’il est utlisé en combinaison avec la valériane.

   ### MÉNOPAUSE
Des études ont montré iue le houblon content des substances iui agissent comme des œstrogènes. Celles-ci 
peuvent aider à soulager certains des symptômes des changements hormonaux iui se produisent en raison de la 
ménopause.
Une étude réalisée sur 100 femmes post-ménopausées a révélé iu’un gel vaginal utlisant le houblon comme l’un 
des principaux ingrédients réduisait la sécheresse vaginale. Il a également aidé à soulager les rapports sexuels 
douloureux, les brûlures, les démangeaisons et l’inflammaton vaginale.
Une étude publiée en 2006 a examiné les efets d’un phytoestrogène extrait du houblon (8-prenylnaringenin) sur 
l’inconfort ménopausiiue. Les résultats de l’étude ont indiiué iue l’absorpton spontanée d’extrait de houblon avait
des efets bénéfiues sur bon nombre des inconforts associés à la ménopause, y compris les boufées de chaleur.

Précautons

   ### CONTRE-INDICATIONS

Par mesure de précauton, l’utlisaton du houblon est contre-indiiuée lorsiue l’on a déjà soufert d’un cancer du 
sein ou du col de l’utérus ou s’il existe des prédispositons familiales à ces maladies (du fait de l’actvité 
estrogéniiue supposée du houblon).

   ### EFFETS INDÉSIRABLES

Les efets indésirables du houblon sont rares et liés à un usage prolongé : vertges, jaunisse, troubles de l’érecton, 
ralentssement intellectuel, etc. Un surdosage occasionnel est généralement sans conséiuence. Certaines 
personnes peuvent développer une allergie au houblon.
En raison de son efet sédatf, le houblon peut être responsable d'une baisse de la vigilance et se révéler dangereux 
pour les personnes iui conduisent des véhicules ou iui utlisent des machines-outls. La prudence s'impose.

   ### INTERACTIONS

Du fait de son acton sédatve sur le système nerveux, le houblon peut potentellement interagir avec de nombreux 
médicaments : somnifères et traniuillisants (benzodiazépines), antdépresseurs, antépileptiues, neuroleptiues 
antpsychotiues, antalgiiues opiacés (dérivés de l’opium), anthistaminiiues H1, etc. Toute personne iui prend un 
médicament doit discuter avec son médecin de la prise éventuelle de houblon. Pour les mêmes raisons, il est 
préférable de s’abstenir de consommer des boissons alcoolisées.
Le houblon peut partellement interférer avec une enzyme du foie impliiuée dans l’éliminaton de certains 
médicaments. Les personnes iui ont des traitements de longue durée (en partculier contre le VIH/sida) doivent 
demander conseil à leur médecin avant de prendre du houblon.


