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 Introduction




Ce guide a pour objectif de faciliter l’utilisation des plantes médicinales dans la réalisation de tisanes. Se soigner naturellement sera encore plus efficace si l’on adopte une bonne hygiène de vie et une bonne hygiène alimentaire.




Un définition de la tisane...


C’est une préparation aqueuse contenant des substances végétales, obtenue par infusion, décoction ou macération dans de l’eau chaude ou froide selon le procédé choisi. C’est la base de la phytothérapie et le moyen le plus simple et le plus facile pour se soigner naturellement.


Les premiers écrits mentionnant l’usage des plantes à des fins médicinales remontent à l’époque des Sumériens (environ 4 000 ans av. J.-C.). On raconte que la première tisane réalisée, par hasard, en Chine en 2737 av. J.-C était une infusion… de feuilles de thé, bien sûr, destinée à l’empereur Shen Nung. La Chine est alors devenue le pays d’origine des tisanes. De nombreux documents de la pharmacopée chinoise en attestent.





Comment réalise-t-on une tisane ?


En fonction des parties de la plante utilisée, le mode opératoire va différer :



	

L’infusion s’adresse, en général, aux parties tendres de la plante : fleurs, feuilles, tiges, sommités fleuries et graines. Mettre à bouillir de l’eau dans un récipient, verser la quantité de plante souhaitée, arrêter le feu puis laisser infuser à couvert entre 5 et 10 min, filtrer.




	

La décoction concerne en principe les parties dures de la plante : écorces, racines, rhizomes. Mettre la quantité de plante souhaitée dans de l’eau bouillante et maintenir l’ébullition à feu doux entre 5 et 15 min. Arrêter le feu et laisser infuser à couvert 10 min env. puis filtrer.




	

La macération, surtout utilisée pour réaliser des « tisanes plaisir », s’applique à n’importe quelle partie de la plante et se réalise à l’eau froide. Ce type de préparation ne permet pas de dissoudre suffisamment de principes actifs pour obtenir une tisane « médicinale ».







Comme pour toute règle, il y a des exceptions : telle plante dont on utilise la feuille va nécessiter une décoction. C’est le cas du Desmodium ou de certaines graines, comme les graines de lin. En revanche, quelques écorces ou racines n’auront besoin que d’une infusion comme l’écorce de bourdaine ou la racine de réglisse, par exemple.


Rien n’est interdit : on peut associer écorce ou racine avec des feuilles ou des fleurs dans la mesure où l’on pratiquera une courte décoction avant de procéder à l’infusion. L’important étant que la tisane réalisée soit efficace.





Les précautions d’emploi


Les tisanes citées ici vont donc se préparer par infusion ou décoction ou les deux. Afin qu’elles soient bénéfiques, il faut respecter le mode opératoire et la posologie. Attention : une tisane ne se conserve pas longtemps au réfrigérateur (maximum 24 h).


Les plantes doivent être stockées dans des bocaux teintés, à l’abri du soleil et de l’humidité. Pour garantir l’efficacité d’une préparation, elles doivent être récentes (idéalement de la dernière récolte), car au bout d’une année, ses principes actifs diminuent. Un mélange ne nécessite pas de nombreuses plantes pour être efficace mais une synergie d’action entre elles.


Les tisanes médicinales peuvent être prises en « première intention », mais il est évident que, si les symptômes perdurent, il faut consulter son médecin traitant afin d’établir un diagnostic. Elles peuvent aussi être prises en complément d’un traitement médical, mais toujours avec l’accord de son médecin. Retenons que les soins par la phytothérapie nécessitent persévérance et assiduité et que, pour être et rester en bonne santé, il est primordial d’avoir une bonne hygiène de vie couplée à une bonne hygiène alimentaire.





Important ! L’usage des huiles essentielles est interdit aux femmes enceintes et allaitantes, déconseillé aux enfants de moins de 7 ans, déconseillé en cas d’épilepsie, déconseillé en cas d’asthme (sauf avis favorable du médecin traitant) ou en cas d’allergie aux composants de cette huile.




















 Partie 1


 Les troubles de la sphère respiratoire





La sphère respiratoire regroupe les voies aériennes supérieures (nez, fosses nasales, gorge, larynx) ainsi que les voies aériennes basses (trachée, bronches, poumons). Ces tisanes aident à apporter un « confort » respiratoire.














 Le rhume, la rhinite,

la sinusite





Rhume, rhinite ou sinusite ?


Le rhume est une inflammation de la muqueuse nasale, pathologie bénigne très commune qui se manifeste par des éternuements fréquents, un nez bouché, un écoulement nasal. Le terme de rhinite traduit une inflammation aiguë de la muqueuse des fosses nasales, très souvent la conséquence d’un rhume et plus particulièrement d’une allergie saisonnière. La sinusite, elle, se caractérise par une inflammation aiguë ou chronique d’un ou de plusieurs sinus du même côté. On constate une douleur quand on appuie sur la zone des sinus atteints, un écoulement nasal alternant avec une obstruction nasale du côté concerné, une toux nocturne fréquente, parfois de la fièvre.





La bonne formule


50 g d’eucalyptus feuilles coupées, 20 g d’hysope en sommités fleuries, 30 g de bourgeons de pin sylvestre, 25 g de mauve bleue (fleurs), 25 g de thym officinal feuilles.


L’eucalyptus globulus (famille des Myrtacées), bel arbre originaire d’Australie, aussi appelé « gommier bleu » de Tasmanie, a été introduit en Europe en 1860 et s’est fort bien adapté au climat méditerranéen. Seules ses feuilles poussant sur des rameaux âgés sont ramassées pour un usage médicinal ! On les reconnaît par leur aspect falciforme et leur couleur gris-vert, contrairement aux jeunes rameaux aux feuilles rondes et bleutées. Elles contiennent au minimum 20 ml/kg d’une huile essentielle riche en 1,8-cinéol, plus précisément nommé « eucalyptol ». Froissées, elles dégagent une forte odeur balsamique bénéfique sur l’appareil respiratoire.


L’hysope (Hyssopus officinalis), sous-arbrisseau, a des tiges carrées, de petites feuilles étroites d’un vert vif et des fleurs bleu vif à violacé réunies en épi, dégageant une forte et très agréable odeur aromatique. Cette plante vivace de la famille des Lamiacées est commune dans le sud de l’Europe. Présente dans les Alpes, elle y est très employée en tisane l’hiver, en cas de refroidissements, et en liqueur aussi agréable que celle de génépi. Déjà connue du temps de Dioscoride, elle était préconisée pour les affections pulmonaires au Moyen Âge et a perduré au cours des siècles suivants. Les feuilles et les sommités fleuries sont ramassées pendant toute la période de floraison (idéalement en petits bouquets suspendus la tête en bas pour faciliter le séchage). Prise en infusion et aux posologies indiquées, elle ne présente aucun risque. Seule son huile essentielle est contre-indiquée chez les enfants, les femmes enceintes et allaitantes et les personnes épileptiques. Neurotoxique, elle peut provoquer des crises convulsives : sa délivrance est strictement réglementée ne pouvant être vendue qu’en pharmacie sur prescription médicale.


Les bourgeons de pin sylvestre (Pinus sylvestris) famille des Abietacées. Aussi appelé pin du Nord ou pin de Riga, ce conifère résineux pouvant atteindre 30 m de haut est spontané dans toutes les régions montagneuses du nord de l’Europe. On cueille ses petits bourgeons entourant le bourgeon central plus volumineux, en mars-avril, afin de les faire sécher. Ils renferment une huile essentielle (0,5 à 1 %) contenant pinène et limonène, des flavonoïdes, une résine (térébenthine), des glucides et de la vitamine C. Leur composition a une action décongestionnante sur les voies respiratoires, antitussive, expectorante et antibactérienne (due principalement à son huile essentielle).


La mauve bleue (fleurs) (Malva sylvestris), herbacée de la famille des Malvacées est très commune en Europe, sa longue tige dressée, portant des feuilles vertes en forme de palme et ses grandes fleurs rose violacé virant au pourpre. On utilise ses feuilles (ramassées avant la floraison) et ses fleurs (récoltées de juin à septembre). Une fois séchées, les fleurs se présentent en « gros papillons bleus ». Feuilles et fleurs contiennent des mucilages (entre 5 et 12 %) aux propriétés émollientes et adoucissantes. Je privilégie les fleurs en infusion à boire et je réserve les feuilles pour des soins locaux en cas d’irritations cutanées. Les fleurs de mauve sans odeur ni saveur (idéal pour infusion aux enfants)apportent une jolie couleur bleue à la tisane.





Aucune précaution d’emploi tant en soin interne qu’externe.






Le thym de Provence feuilles (Thymus vulgaris). Originaire du bassin méditerranéen, ce sous-arbrisseau vivace famille des Lamiacées très abondant dans le sud de l’Europe laisse sur la main une forte odeur au toucher. On ramasse surtout les feuilles, mais aussi les tiges fleuries en début de floraison. Le séchage doit se faire avec précaution à l’abri du soleil (pour éviter le noircissement). On retrouve d’autres types de thym, comme le thym citron à linalol, le thym à feuilles de sarriette ou thym à bornéol, le thym endémique corse (arba barona si particulier, tantôt à linalol, tantôt à menthol). Dans cette tisane, il s’agit du thym de Provence à thymol. Leur composition varie en fonction des races chimiques (on parle de chémotypes). Le thym de Provence contient entre 10 et 12,5 ml/kg d’une huile essentielle riche en thymol et carvacrol. C’est cette huile essentielle qui va différencier les thyms et lui apporter ses propriétés désinfectantes. Depuis l’Antiquité, cet aromate est apprécié sur tout le pourtour méditerranéen. L’infusion de ses feuilles a une action antibactérienne, antivirale, antitussive et expectorante et freine l’écoulement nasal. Aux posologies indiquées, il ne présente aucun risque. Seule son huile essentielle nécessite des précautions d’emploi : pas d’utilisation pour les femmes enceintes ou allaitantes, ni pour les enfants en dessous de 12 ans, ni en cas d’allergie à l’un des composants de l’huile essentielle.





Le mode opératoire


Bien mélanger les plantes et mettre 1 c. à s. de ce mélange pour un mug d’eau bouillante, laisser infuser à couvert 10 min. Filtrer. Boire cette infusion chaude 2 fois par jour (dont une tasse le soir au coucher) sucrée ou non avec du miel, à chaque arrivée de rhume (en principe quelques jours suffisent). En cas de rhinite ou de sinusite, son utilisation peut être prolongée aussi longtemps que nécessaire (de plusieurs semaines à plusieurs mois).





Aucune contre-indication aux doses indiquées. Femmes enceintes et allaitantes et enfants de - de 10 ans : mettre seulement 1 c. à c. (ou une pincée) pour un mug d’eau bouillante.









Les bons conseils


Pour éviter le dessèchement de la muqueuse et la formation de croûtes. Le soir, au coucher, mettre dans chaque narine un peu de vaseline goménolée (la valeur d’un grain de riz), puis masser les ailes du nez afin de bien répartir cette pommade. Pratiquer au quotidien un lavage des fosses nasales avec un spray à base d’eau de mer, même quand tout va bien !





Attention : contre-indiqué chez les femmes enceintes, allaitantes, les enfants de moins de 6 ans et les personnes sujettes aux crises d’épilepsie. Utiliser la vaseline seule, sans goménol.







Que puis-je faire pour assainir mon habitation et cela sans risque en présence d’enfants ?




Mettre dans un litre d’eau bouillante une petite poignée de feuilles d’eucalyptus, laisser bouillir à feu doux 5 min, arrêter le feu et laisser les vapeurs se diffuser dans la chambre toute la nuit. Outre leur côté désinfectant, ces vapeurs vont permettre d’humidifier l’atmosphère et d’éviter le dessèchement de la muqueuse nasale.


















 Les maux de gorge, l’irritation, l’enrouement, l’aphonie





La bonne formule


50 g d’erysimum (feuilles et sommités fleuries), 20 g de ronces feuilles, 15 g de mauve bleue (voir ici), 15 g de bouillon-blanc fleurs.


L’erysimum (Erysimum officinalis ou Sisymbrium officinalis), aussi appelée sisymbre ou vélar, cette petite plante de la famille des Brassicacées est fort commune dans l’hémisphère nord. Ses feuilles irrégulières et ses petites fleurs jaunes disposées en croix (typique de cette famille) rassemblées en grappe à l’extrémité des tiges sont ramassées pour l’herboristerie, feuilles et sommités fleuries, pendant l’été. La plante, une fois séchée, dégage une forte odeur ressemblant à celle du chou, car elle est riche en composés soufrés. Elle doit son surnom populaire « d’herbe aux chantres » pour son efficacité à traiter l’aphonie des chanteurs, mais aussi de tous ceux qui utilisent beaucoup leur voix (professeurs, acteurs). Outre son usage en infusion, l’erysimum entre dans nombre de spécialités pharmaceutiques, telles que pastilles et sirops pour lutter contre l’enrouement.


Les ronces en feuilles (Rubus fruticosus). Il s’agit du mûrier sauvage ou mûrier des haies (famille des Rosacées) dont les fruits sont si bons en gelée, confiture ou sirop ! La ronce se rencontre dans les haies et les sous-bois, un peu partout en Europe. Ses feuilles sont très riches en tanins (entre 5 et 15 %) et ont une action bénéfique astringente et cicatrisante (on les utilise souvent en gargarismes et bains de bouche dans les affections de la bouche et du pharynx, associées à l’erysimum pour plus d’efficacité). Elles se ramassent jeunes et tendres, avant la floraison (donc au début du printemps). avec précaution, car les branches sont porteuses d’épines redoutables. En gemmothérapie, c’est le macérat glycériné de ses bourgeons qui est utilisé pour faciliter l’expectoration. En cas de fort encombrement bronchique : 10 gouttes 2 fois par jour, diluées dans un peu d’eau.


La mauve bleue (voir ici), riche en mucilages permet de calmer l’irritation de la gorge.


Le bouillon-blanc fleurs (Verbascum thapsus). Cette plante de la famille des Scrofulariacées est aussi connue sous les noms de molène, herbe de Saint-Fiacre et cierge de Notre-Dame. Bisannuelle commune en Europe centrale et méridionale, elle se présente sous la forme d’une grande hampe florale pouvant atteindre 2 m de haut. À sa base se situe une rosette de feuilles grisâtres et duveteuses. Ses fleurs jaune pâle regroupées en grappes se ramassent entre juin et septembre et le séchage doit être rapide pour maintenir la couleur et la qualité des fleurs. Mal séchées, elles noircissent et sont impropres à un bon usage en herboristerie. Les fleurs, riches en mucilages (3 %), contiennent également des iridoïdes (aucuboside et verbascoside), ce qui explique leur action émolliente, adoucissante, anti-inflammatoire et antitussive.





Le mode opératoire


Bien mélanger les plantes. Pour un mug d’eau bouillante, mettre une 1 c. à s. et infuser 10 min à couvert. Filtrer dans une passoire fine (afin d’éviter les éventuels poils tecteurs du bouillon-blanc). Boire 2 à 3 tasses par jour, chaudes et sucrées avec du miel, dès les premiers symptômes d’irritation de la gorge. Infusion fort utile en période hivernale, mais aussi en cas d’usage immodéré de la clim lors de périodes de fortes chaleurs.


Ce mélange de 100 g est une indication d’utilisation pour une dizaine de jours. On peut, bien évidemment, refaire des cures en cas de récidive.





Aucune contre-indication aux posologies indiquées.









Le conseil pro


Réaliser un gargarisme avec une partie de l’infusion en cas d’enrouement et d’aphonie. En cas de maux de gorge et de crise de sinusite, compléter l’action de la tisane avec de la teinture mère de propolis noire française (5 gouttes diluées dans un peu d’eau 2 fois par jour.





 Qu’est-ce que la propolis ?




Il s’agit de la résine récoltée par les abeilles sur les bourgeons et les écorces de certains arbres dont elles se servent pour colmater et protéger leur ruche. Sa récolte est difficile et coûteuse, car elle est en très petites quantités dans les ruches (d’où le risque fréquent de fraude). Il faut vraiment s’assurer de la provenance et de la qualité d’extraction.


L’extrait de propolis est un véritable « antibiotique » naturel très actif sur de nombreux germes et virus. Ses propriétés antiseptiques et stimulantes des défenses permettent de lutter contre les affections respiratoires. Elle est contre-indiquée en cas d’allergie aux produits de la ruche, aux asthmatiques, aux femmes enceintes ou allaitantes.






Appliquer de chaque côté du cou, 2 gouttes d’huile essentielle de Ravintsara en massage du bout des doigts. Cette huile (Cinnamomum camphora) a une remarquable action antivirale et stimulante des défenses.


Pour un adulte, appliquer ces 2 gouttes, soit pures, soit diluées dans un peu d’huile végétale d’amande douce, par exemple. Pour les enfants et seulement à partir de 10 ans, il faut toujours les diluer dans une huile végétale.





Déconseillée aux femmes enceintes ou allaitantes ou en cas d’allergie à l’un des composants.








 Quelle argile utiliser en cas de maux de gorge ?




En cas de maux de gorge, préparez un cataplasme d’argile verte en couche épaisse d’un centimètre sur une gaze et appliquez-le sur toute la gorge pendant 1 h. Puis rincez à l’eau tiède.


















 La fièvre liée aux virus hivernaux





La bonne formule


20 g de cannelle de Ceylan écorce coupée, 20 g d’hysope en sommités fleuries, 20 g de reine-des-prés en sommités fleuries, 20 g de sureau fleurs, 20 g de feuilles de thym (voir ici)


La cannelle de Ceylan écorce (Cinnamomum zeylanicum). Le cannelier est un arbre à feuillage persistant de la famille des Lauracées. La cannelle est une épice arrivée en Occident grâce aux marchands arabes. À la fin du XVIIIe siècle, les Hollandais et les Anglais (ayant pris possession de Ceylan) développent sa culture de façon intensive. La cannelle de Ceylan est d’ailleurs la plus renommée, pour ses qualités gustatives et médicinales par rapport à la cannelle de Chine. On ramasse son écorce secondaire tous les 2 ans sur des arbres ayant au moins 8 ans. Sous forme de tuyaux très odorants de couleur brun rougeâtre, elle contient entre 0,5 et 2 % d’huile essentielle composée à 80 % d’aldéhyde cinnamique et d’environ 1 % d’eugénol. Ces deux huiles essentielles ont uneforte activité antibactérienne. En cuisine, elle permet d’aromatise les desserts, en herboristerie, de lutter contre les asthénies fonctionnelles, les infections, les troubles gastriques, les fièvres et réguler la glycémie. On utilise alors l’écorce réduite en poudre à raison d’1 c. à c. diluée dans un support solide, à avaler midi et soir avant les repas. Ici, elle est utile pour son action tonique et fébrifuge.


La reine-des-prés (Spiraea ulmaria ou Filipendula ulmaria) est une herbacée de la famille des Rosacées, vivace dans les lieux humides, les prairies inondées et les bords de rivière, très commune dans toute l’Europe, sauf le pourtour méditerranéen. Ses fleurs, d’une couleur blanc crème, dégagent une odeur miellée et suave qui attire les abeilles. On ramasse les sommités fleuries en début de floraison (juin-juillet), avant de les sécher à l’ombre, dans un lieu bien aéré pour éviter leur brunissement C’est au XIXe siècle que la reine-des-prés donne son nom à l’aspirine (Spiraea) quand le pharmacien Leroux isola l’aldéhyde salicylique en 1829. Elle contient des dérivés salicylés, des flavonoïdes (5 %) et des tanins (10 %). Ses dérivés salicylés, offre une action anti-inflammatoire, fébrifuge et antalgique en cas d’états grippaux, maux de tête, fièvre et douleurs articulaires.


Le sureau noir fleurs (Sambucus nigra), appelé aussi hautbois ou sambuc (en Provence), cet arbrisseau de la famille des Caprifoliacées est commun en Europe centrale et méridionale ainsi qu’en Afrique du Nord, peut atteindre 5 à 6 m de haut. Ses fleurs blanches et odorantes sont réunies en corymbes en forme d’ombelles. Ses fleurs, ramassées en plein épanouissement (juin) et mises à sécher sur des claies dans un lieu sec et aéré, à l’abri du soleil, sont riches en mucilages et flavonoïdes (entre 1 et 3 %) et sels minéraux (entre 8 et 9 % et particulièrement les sels de calcium). Leur action est à la fois émolliente (pour fluidifier les sécrétions bronchiques), fébrifuge et sudorifique (facilite la transpiration). Elles sont aussi très appréciées en cuisine pour réaliser des beignets ainsi qu’en liquoristerie dans la fabrication d’apéritif ou de liqueur par macération dans de l’alcool ou du vin blanc. Le sureau est également intéressant pour ses fruits riches en anthocyanes et vitamines, et son écorce aux propriétés laxatives.





Le mode opératoire


Pour un mug d’eau bouillante, mettre 1 c. à s. du mélange à infuser à couvert pendant 10 min. Filtrer. Boire 2 à 3 mugs par jour de cette infusion bien chaude (sucrée avec du miel de thym). La quantité de tisane correspond à environ 5 à 7 jours d’utilisation.


Pour les femmes enceintes et allaitantes, ainsi que pour les enfants (+ de 10 ans), mettre seulement 1 c. à c. de mélange pour un mug d’eau bouillante. En fonction des virus rencontrés au cours de l’hiver, renouveler aussi souvent que nécessaire.





Cette tisane ne convient pas aux personnes allergiques aux salicylés ou aux personnes sous traitement anticoagulant.









Le bon conseil


En complément de la tisane, prendre 5 granules toutes les heures de Belladonna en 5 CH jusqu’à diminution de la fièvre.














 Les toux persistantes,

les bronchites




Un contrôle médical doit être effectué systématiquement afin d’éliminer toute pathologie sévère.




La bonne formule


20 g de bouillon-blanc fleurs (voir ici), 20 g de serpolet en sommités fleuries, de 20 g de pétales de coquelicot, 20 g de feuilles d’eucalyptus coupées (voir ici), 20 g de lierre terrestre


Le serpolet (Thymus serpyllum), variété de thym sauvage, de la famille des Lamiacées, se différencie par son port rampant. Ses fleurs roses et ses petites feuilles vertes dégagent une senteur aromatique très agréable. Ses sommités fleuries sont ramassées entre juin et septembre, séchées en petits bouquets la tête en bas, dans un local aéré et sec. Son huile essentielle est riche en carvacrol (environ 3 ml/kg). Utilisé dans les affections respiratoires et dans le traitement de la toux (précieux en cas de coqueluche), il est aussi actif comme antimicrobien et antiviral.


Le coquelicot (Papaver rhoeas). De la famille des Papaveracées cette plante aux quatre pétales d’un rouge écarlate illumine le paysage en mai et juin. Disparue des champs de céréales à cause des herbicides, mais non des bords de chemins ou des sols en jachère, elle entre dans la composition de nombreux sirops contre la toux, récoltée et séchée avec précaution en raison de la fragilité des pétales. Sa composition (mucilages et un alcaloïde, la rhœadine), lui donne une action adoucissante, émolliente et antitussive.


Le lierre terrestre (Glechoma hederacea). Appelée aussi « couronne de terre », cette herbacée de la famille des Lamiacées est très commune en Europe et en Asie tempérée, mais absente du bassin méditerranéen. Ses fleurs d’un bleu violacé, ses feuilles vert foncé en forme de cœur légèrement denté se ramassent (parties aériennes) à la floraison (fleurs, feuilles et tiges). Cette plante utilisée en infusion dans le traitement de la toux et des affections bronchiques contient principalement des flavonoïdes et des sesquiterpènes et dégage une odeur agréable au froissement de ses feuilles.






Le mode opératoire


Pour un mug d’eau bouillante, infuser 1 c. à s. du mélange 10 min et à couvert. Filtrer dans une passoire très fine et boire bien chaud 2 à 3 mugs par jour, sucrée avec du miel de sapin (toux grasse), ou du miel de lavande (toux sèche). La quantité ici correspond à environ 6 jours d’utilisation. En cas de bronchites, prolonger aussi longtemps que nécessaire.





Aux doses indiquées, aucune contre-indication pour un adulte. Pour les femmes enceintes et allaitantes : 1 c. à c.afé au lieu d’1 c. à s.









Le conseil pro


Pour compléter l’action expectorante de cette tisane, ajouter 10 gouttes de macérat glycériné de bourgeons de ronces (ici) par tasse d’infusion. Pour apaiser une toux récalcitrante, prendre de l’huile essentielle d’eucalyptus. Localement : appliquer sur le thorax, 2 à 3 fois par jour et pendant 5 jours, cette huile essentielle diluée dans un peu d’huile végétale de macadamia (1 c. à c. d’huile végétale, 3 gouttes d’HE. En interne : prendre 2 gouttes d’HE d’eucalyptus radiata sur une mie de pain ou un comprimé neutre 3 fois par jour pendant 5 jours. Posologie appliquée à un adulte ne présentant pas de contre-indication médicale.














 La tisane apaisante de la toux chez l’enfant





La bonne formule


25 g de pétales de coquelicot (voir ici), 50 g de feuilles de myrte, 25 g de serpolet en sommités fleuries


Le myrte (Myrtus communis), arbuste du maquis méditerranéen (principalement en Corse), de la famille des Myrtacées, possède des feuilles persistantes d’un beau vert brillant, des fleurs blanches à l’odeur agréable et des baies d’un noir bleuté de la taille d’un pois. Par distillation, on obtient une huile essentielle riche en myrténol, dont l’usage est réservé aux adultes. Les baies servent à fabriquer l’alcool de myrte. Les feuilles de myrte ont une action antiseptique et décongestionnante dans les affections respiratoires.


Le serpolet a été décrit ici. Il y a une belle synergie d’action entre ces trois plantes pour contribuer à calmer la toux chez un enfant.






Le mode opératoire


Mettre la valeur de 2 c. à c. du mélange dans une tasse à thé d’eau bouillante. Laisser infuser 5 min à couvert. Filtrer. Boire l’infusion chaude et sucrée avec un peu de miel de lavande, au moins 2 fois par jour. Cette tisane peut être donnée aussi longtemps que nécessaire, seule ou en complément d’un traitement médical (s’il y en a un).


Pour un enfant en bas âge : mettre seulement 1c. à c. par tasse à thé. Au-delà de 8 ans : mettre 2 c. à c. par tasse à thé.





Elle ne présente pas de contre-indications dans la mesure où le mode opératoire est bien respecté.








 Conseil




Pratiquer au quotidien le lavage des fosses nasales avec du sérum physiologique, toute l’année même quand tout va bien. Diffuser des vapeurs d’infusion de feuilles d’eucalyptus afin d’assainir et d’humidifier l’atmosphère (sans risque pour un enfant).


















 Partie 2


 Les troubles de la sphère hépatique




Plutôt que sphère hépatique, il faut dire sphère hépatobiliaire.


Le foie joue un rôle essentiel pour l’organisme car il répond à quatre fonctions principales :



	

Répartition des nutriments issus de la digestion.




	

Synthèse des protéines du sang (albumine, transferrine, anticorps, fibrinogène, lipoprotéines…) ainsi que des glucides (régulation du glucose sanguin) et des lipides (métabolisme des graisses).




	

Production de la bile (substance permettant la digestion des graisses et de la bilirubine résultant de la dégradation des globules rouges).




	

Dégradation des substances toxiques (alcool, drogues et autres substances délétères).







Il est donc particulièrement important de « chouchouter » cet organe en pratiquant régulièrement des cures de « drainage ».


La vésicule biliaire est une petite glande située sous le foie et au-dessus de l’intestin grêle.


Son rôle est de stocker la bile avant qu’elle ne soit déversée dans les intestins. C’est la bile qui permet la digestion et la dégradation des lipides alimentaires.


Il peut arriver que la vésicule biliaire fasse mal son travail, on dit qu’elle est paresseuse. On peut stimuler cette fonction en prenant une tisane cholagogue et cholérétique.





 Vocabulaire




Action cholagogue : plante facilitant l’évacuation de la bile.


Action cholérétique : plante favorisant la production de la bile par le foie.


Action drainante hépatorénale : plante ayant une action à la fois sur le foie et les reins.















 La tisane « détox hépatique »





La bonne formule


100 g d’aubier de tilleul rouge sauvage en copeaux, 100 g de chicorée racines coupées, 50 g de curcuma racines concassées, 50 g de pissenlit racines coupées.


L’aubier de tilleul rouge sauvage en copeaux (Alburnum Tilia platyphyllos), de la famille des Tiliacées, pousse en altitude (1 000 m). Le meilleur est celui du Roussillon. Sa partie rouge est comprise entre l’écorce externe et le tronc et contient la sève et les principes actifs les plus importants. Il a des propriétés drainantes tant au niveau du foie que des reins, cholagogues, cholérétiques et antispasmodiques grâce à la présence de phloroglucinol (molécule fort utilisée en pharmacie pour lutter contre les spasmes). Ne pas utiliser l’aubier blanc car il est dépourvu d’efficacité.


La chicorée en racines (Cichorium intybus), de la famille des Astéracées est une herbacée vivace aux jolies fleurs bleues commune. En herboristerie, on utilise aussi bien ses feuilles que ses racines, privilégiées ici pour une meilleure homogénéité avec les autres composants. Les racines récoltées en septembre après la floraison, coupées en petits tronçons et mises à sécher au soleil ou en étuve ont une saveur amère. Torréfiées et moulues, elles sont un excellent succédané au café. (La chicorée est d’ailleurs surnommée « herbe à café » ou « chicorée amère ».) Traditionnellement employées comme cholagogue et cholérétique, elles s’avèrent efficaces pour drainer le foie et la vésicule biliaire et facilitent également l’élimination rénale de l’eau.


Le curcuma racines concassées (Curcuma longa). est une très jolie plante herbacée aux feuilles oblongues et aux fleurs roses regroupées en épi, aussi nommé « safran des Indes » et entrant dans la composition du curry. Il est cultivé depuis fort longtemps en Inde et en Asie et c’est grâce à la curcumine, son principal colorant, que les robes des moines bouddhistes ont une si belle couleur ! Son rhizome est récolté, coupé en morceaux, puis bouilli avant d’être séché. Sa belle couleur jaune orangé est due aux curcuminoïdes contenus dans ses racines : ce sont des polyphénols aux propriétés antioxydantes et anti-inflammatoires. Utilisé en cas d’insuffisance hépatique, il augmente la sécrétion de la bile et facilite son évacuation.


Le pissenlit en racines concassées (Taraxacum officinale), de la famille des Astéracées, herbacée vivace répandue, a des feuilles très découpées disposées en rosette à la base, lui valant le surnom de « dent de lion » et des fleurs d’un jaune vif en forme de capitule solitaire. En herboristerie, feuilles (récoltées au printemps) et racines (récoltées aussi en automne) sont utilisées. Ici les racines assurent l’homogénéité du mélange agissant sur le foie (cholagogue) et sur les reins (diurétiques).





Le mode opératoire


Mettre 1 c. à s. légèrement bombée de ce mélange dans 0,5 L d’eau bouillante, laisser bouillir à feu doux 3 min, arrêter le feu puis laisser infuser à couvert 10 min. Filtrer. Boire dans la matinée. À faire en continu pendant 20 jours. Prendre seulement au printemps et en automne sur une période de 20 jours.





Attention ! Tisane réservée aux adultes ne convenant pas aux femmes enceintes ou allaitantes ni aux enfants et adolescents. Ne pas souffrir de calculs biliaires ni d’obstruction des voies biliaires. Ne pas être en traitement de chimiothérapie ou sous traitement anticoagulant.










Les bons conseils


Pendant ces 20 jours de cure, il est intéressant d’alléger le travail du foie en diminuant l’apport de protéines animales, en privilégiant la consommation de légumes et de fruits de saison, en supprimant tout alcool, en diminuant aussi l’apport de caféine.


Il serait bénéfique de pratiquer une diète hydrique de 24 h, un jour par semaine, en ne consommant que des bouillons de légumes, de l’eau et des tisanes (type thé vert ou rooibos).














 La tisane qui stimule la fonction hépatobiliaire





La bonne formule


50 g de boldo feuilles, 25 g de camomille romaine fleurs, 25 g de fumeterre sommités fleuries,50 g de romarin feuilles


Le boldo en feuilles (Pneumus boldus). Cet arbuste buissonnant de la famille des Monimiacées, originaire du Chili, a été introduit en France en 1870. Il peut atteindre 4 à 5 m de haut. Ce sont ses feuilles, d’un vert grisâtre, rugueuses et cassantes qui sont ramassées pour réaliser des infusions. Elles dégagent une odeur caractéristique camphrée et renferment au minimum 0,1 % d’alcaloïdes dont le principal est la boldine. C’est elle qui va donner au boldo son action cholagogue et cholérétique.


Le boldo entre dans la composition de nombreux médicaments pour le foie. Souvenez-vous de cette publicité dans les années 1970 pour une tisane au refrain entraînant accompagné d’une chorale de petits oiseaux bleus ! Depuis les années 1950, le boldo est entré dans la mémoire collective en tant que plante active pour le foie.


La camomille romaine en fleurs (Anthemis nobilis), vivace de la famille des Astéracées est répandue dans toute l’Europe occidentale. Ses fleurs cultivées sont dites « doubles », ne présentant que des fleurs blanches par rapport aux fleurs de camomille sauvage blanche et jaune. Cultivée depuis des décennies dans la région du Maine-et-Loire, elle ne doit pas être confondue avec la grande camomille (Tanacetum parthenium) ou partenelle, utile en prévention des crises migraineuses et avec la camomille matricaire (Chamomilla recutita) dite camomille allemande aux vertus anti-inflammatoires et antispasmodiques. Ses fleurs récoltées l’été, avant épanouissement complet donnent de fort beaux « pompons blancs » à l’odeur aromatique très agréable. Très utilisée en herboristerie en cas de troubles hépatiques et digestifs, elle contient des lactones (d’où son amertume) et des polyphénols responsables de son activité antispasmodique et digestive. Elle est appréciable également en soins locaux comme adoucissant, antiprurigineux, anti-inflammatoire : infusion de fleurs pour compresses oculaires, eau florale pour les peaux irritées, macérat des fleurs dans une huile végétale comme régénérant de l’épiderme sur un érythème.


Son huile essentielle est relativement peu utilisée du fait de sa cherté.


La fumeterre sommités fleuries (Fumaria officinalis), herbacée annuelle de la famille des Fumariacées, est très répandue en Europe, en Afrique du Nord et en Asie. Ses inflorescences réunies en grappes sont rose à violacée. Ses sommités fleuries sont ramassées du printemps à l’été pour les faire sécher rapidement au soleil. L’amertume de son infusion lui a donné le surnom de « fiel de la terre » ! La fumeterre recèle une grande richesse de différentes classes de substances : alcaloïdes (protopine à action spasmolytique), flavonoïdes, acides organiques dont l’acide fumarique. Ceci explique son activité régulatrice sur le flux biliaire, les troubles gastro-intestinaux ainsi que son action dépurative sur l’organisme. Cette plante a une action antispasmodique sur le sphincter d’Oddi (sphincter qui contrôle l’évacuation de la bile vésiculaire). La fumeterre se retrouve dans de nombreux médicaments allopathiques.


Le romarin en feuilles (Rosmarinus officinalis). Appelé herbe-aux-couronnes, rosée de la mer, cet aromate de la famille des Lamiacées, est un des plus emblématiques du pourtour méditerranéen. Ses feuilles persistantes se ramassent toute l’année. Grâce à la puissance de ses composants (acide rosmarinique, flavonoïdes, huile essentielle), il stimule le fonctionnement de la vésicule biliaire. ayant aussi une action bénéfique sur l’élimination des déchets toxiques du foie. Avec son huile essentielle très riche (entre 1 et 2,5 %) constituée de 1,8-cinéol, camphre, camphène et verbénone, il pemet de soulager les douleurs articulaires.





Le mode opératoire


Mettre 2 c. à c. du mélange dans un mug d’eau bouillante. Laisser infuser à couvert 5 min (au maximum 10 min). Filtrer. Les quantités indiquées correspondent à environ 5 semaines d’utilisation.


Préparer cette infusion la veille au soir afin de la boire à jeun le matin au réveil et au saut du lit, à température ambiante, car son amertume rend difficile le fait de la boire chaude.





Ne pas prendre en cas de calculs biliaires, en cas d’obstruction des voies biliaires.


Déconseillée aux femmes enceintes, allaitantes et aux enfants.


Usage réservé aux adultes, à pratiquer sur une période de 20 jours, renouvelable en fonction de son mode de vie et de ses propres troubles digestifs.









Les bons conseils


Le matin, après avoir bu cette infusion, s’allonger sur le côté droit tout en appliquant une bouillotte chaude sur le foie. Rester tranquille dans cette position pendant 10 min. Ainsi, la vidange biliaire se fera mieux et permettra une meilleure digestion des graisses.














 Les tisanes protectrices du foie




Ces deux tisanes sont fort utiles en cas de séquelles d’hépatites, de cirrhoses alcooliques ou médicamenteuses, ou après des séances de chimiothérapie, et elles peuvent être alternées.




La première formule


100 g de chardon-Marie plante, 100 g de chrysanthellum indicum (afroamericanum) plante


Le chardon-Marie plante (Silybum marianum ou Carduus marianus). On l’appelle aussi chardon de Notre-Dame (la légende veut que ses feuilles vertes tachées de blanc symbolisent les gouttes de lait de la Vierge Marie quand elle allaitait, dans le désert, l’enfant Jésus). Cette plante de la famille des Astéracées, fort commune, aime les terrains secs jusqu’à 600/700 m d’altitude et porte des feuilles vert-blanc aux marbrures laiteuses, bordées d’épines et des fleurs aux capitules pourpres.


Ici, je privilégie les feuilles et les graines, ramassées à la fin de l’été. Feuilles et fruits contiennent notamment un principe actif : la silymarine. Cette molécule va permettre de lutter contre les cirrhoses, les hépatites et favoriser la régénération de la cellule hépatique. Des essais cliniques ont montré une nette amélioration chez des patients atteints de cirrhose. Cette plante a aussi été employée avec succès en cas d’intoxication aux champignons (plus particulièrement contre l’amanite phalloïde). Elle a également une action hémostatique très employée chez les femmes souffrant de règles abondantes.


Le chrysanthellum indicum (variété afroamericanum). Cette petite plante de la famille des Astéracées, appelé aussi « camomille d’or », est originaire du Pérou, bien acclimatée en Afrique noire. La plante entière (avec ses feuilles très découpées et ses fleurs jaune orange) se ramasse en début de floraison. Riche en flavonoïdes, saponosides et polyphénols, elle est hépato-protectrice par excellence souvent conseillée chez les personnes souffrant de cirrhoses alcooliques. Elle régule aussi le taux de lipides dans le sang (d’où son action sur le mauvais cholestérol et sur les triglycérides). Elle peut faciliter la dissolution de tous petits calculs (biliaires, mais aussi salivaires et rénaux) et agit sur la microcirculation, ce qui est appréciable en cas de troubles vasculaires.






Le mode opératoire


Mettre 1 c. à s. de ce mélange dans un mug d’eau bouillante. Laisser infuser à couvert pendant 10 min maximum. Filtrer. Boire 1 à 2 mugs par jour (dont un avant le repas du midi et un avant le repas du soir). En fonction du suivi médical et des résultats d’analyse, poursuivre sur plusieurs mois en faisant des cures de 20 jours. Arrêt 10 jours. Et on continue aussi longtemps que nécessaire (avec l’accord de son médecin traitant, bien sûr).





• Déconseillée en cas d’obstruction des voies biliaires.


• Déconseillée aux personnes sous anticoagulants.


• Déconseillée aux femmes enceintes ou allaitantes.


• Ne pas donner aux enfants en dessous de 15 ans.









La deuxième formule


200 g de Desmodium feuilles


Le Desmodium adscendens de la famille des Fabacées pousse en Afrique dans les zones équatoriales. Cette plante au port rampant, aux petites fleurs blanches ou violacées et aux feuilles trilobées contient dans ses parties aériennes des flavonoïdes, des saponosides et des anthocyanes. On ramasse ses feuilles à la fin de la grande saison des pluies (juin-juillet). On les fait sécher sous abri avant de les couper. Cette plante à la fois protectrice et régénératrice de la cellule hépatique permet de lutter efficacement contre les agressions du foie, tant virales que chimiques ou alcooliques. Elle est fort utile également dans le traitement de certaines allergies.





Le mode opératoire


Mettre 10 g par jour dans 1 L un litre d’eau bouillante et faire bouillir à feu doux 15 min. env. Filtrer. Boire ce litre à température ambiante dans la journée, et cela pendant 20 jours. En effet, pour être actif, le Desmodium nécessite une décoction prolongée, ce qui est exceptionnel quand il s’agit des feuilles d’une plante.


En fonction de la pathologie de la personne et de ses traitements chimiques, cette cure peut être renouvelée aux mêmes posologies (toujours avec l’accord de son médecin traitant).


Pour des cures d’entretien, on peut passer à une seule décoction le matin, en mettant une cuillère à café de feuilles pour un mug d’eau bouillante, on laisse bouillir à feu doux une dizaine de minutes, puis on filtre. Les cures sont à renouveler aussi longtemps que nécessaire. Aux posologies indiquées, elle ne présente pas de contre-indications.














 La tisane qui favorise la baisse du mauvais cholestérol, des gamma-GT et des triglycérides en excès





La bonne formule


50 g d’artichaut feuilles coupées, 50 de chrysanthellum indicum (afroamericanum) plante, 50 g de chardon-marie plante, 50 g de romarin feuilles


L’artichaut en feuilles (Cynara scolymus), plante aux belles fleurs pourpres est de la famille des Astéracées. Originaire de la Méditerranée, ce légume est cultivé dans toute l’Europe occidentale. Ce ne sont pas les bractées (appelées à tort feuilles) du légume qui nous intéressent, mais ses grandes feuilles très découpées, gris-vert, situées à la base de la tige, ramassées et séchées en vue de tisanes. Elles contiennent des acides (malique, citrique, lactique) des flavonoïdes, des lactones ainsi qu’un principe amer et aromatique : la cynarine. Leurs propriétés médicinales sur le système digestif et hépatique n’ont été reconnues qu’au XXe siècle. En effet, elles contribuent à faire baisser le mauvais cholestérol tout en ayant une action à la fois cholagogue et cholérétique.


Le chrysanthellum et le chardon-Marie ont été vus ici et le romarin ici. La synergie d’action entre ces quatre plantes donne de bons résultats d’analyse sanguine, à condition d’être vigilant sur son hygiène alimentaire et son hygiène de vie.





Le mode opératoire


Mettre 1 c. à s. rase de ce mélange à infuser dans un mug d’eau bouillante. Infuser à couvert 10 min maximum. Filtrer. Les quantités indiquées correspondent à une cure d’environ 5 semaines.


À préparer la veille au soir de façon que l’amertume soit moins intense pour la boire à température ambiante le lendemain matin.


À consommer uniquement le matin à jeun.


À tester sur au moins 3 mois.





Ne pas souffrir d’obstruction biliaire, ne pas avoir de calculs biliaires.


Déconseillée aux femmes enceintes ou allaitantes ainsi qu’aux enfants et adolescents.


Tisane réservée aux adultes.


Bien respecter la posologie.









Les bons conseils


Il est important d’être suivi par un médecin nutritionniste afin de ne pas commettre d’erreur alimentaire.


Enfin, ne pas oublier de pratiquer une activité physique quotidienne (au moins 1 h de marche rapide par jour).














 Partie 3


 Les troubles de la sphère digestive




L’estomac est l’organe principal de cette sphère. Les symptômes fréquemment rencontrés en cas de dysfonctionnement sont :



	

Ballonnements, aérophagie, mauvaise digestion




	

Nausées, vomissements




	

Brûlures d’estomac




	

Spasmes digestifs
















 La tisane anti-aérophagie, anti-ballonnements





La bonne formule


50 g de badiane de Chine (anis étoilé) fruit concassé, 50 g d’anis vert semences, 50 g de carvi semences, 50 g de fenouil doux semences


La badiane de Chine fruit concassé (Illicium verum). Le badianier, de la famille des Illiciacées, est un bel arbre aux feuilles persistantes, originaire du sud de la Chine où la badiane aussi appelée anis étoilé est utilisée depuis plus de 3 000 ans pour son arôme en cuisine et ses effets sur l’appareil digestif. Ce fruit à la saveur chaude et sucrée se ramasse encore vert et est séché au soleil jusqu’à devenir brun rouge et dégager une odeur aromatique et anisée prononcée. Comportant 8 à 10 follicules ligneux disposés en étoile autour d’un réceptacle, il renferme entre 5 et 10 % d’une huile essentielle riche en anéthol, ce qui lui donne ses propriétés antispasmodiques et carminatives (capables de lutter contre l’aérophagie et les gaz intestinaux). Pour faciliter les mélanges, mieux vaut utiliser les fruits concassés.


L’anis vert semences (Pimpinella anisum). Cette plante annuelle aux petites fleurs blanches disposées en « ombelles », en provenance du Moyen-Orient, est cultivée sur tout le pourtour méditerranéen (principalement en Espagne). De la famille des Apiacées, elle est connue depuis l’Antiquité en tant qu’épice, puis en tant que plante médicinale en médecine grecque. On ramasse ses fruits (semences) d’un gris verdâtre, à l’odeur agréable et la saveur chaude et légèrement sucrée, après la floraison (vers juillet-août). Ils contiennent des flavonoïdes, des polyphénols et une huile essentielle (autour de 2 %) : l’anéthol qui facilite la digestion.


Le carvi semences (Carum carvi). Cette plante de la famille des Apiacées est une herbacée aux feuilles longues et découpées, aux fleurs blanches, très apprécié dans les pays d’Europe centrale. On récolte ses graines avant la complète maturité (en juillet-août), appelées aussi « cumin des prés » ou « anis bâtard ». Si le carvi est de la même famille que le cumin, son odeur est beaucoup plus suave et aromatique et sa saveur très chaude. Il facilite la digestion et lutte contre les flatulences grâce à la présence de son huile essentielle nommée « carvone ». Il entre dans la composition de nombreuses liqueurs, dont le « kummel », très apprécié en Russie et en Allemagne. C’est lui et non le cumin que l’on retrouve sur un fromage vosgien particulièrement odorant : le munster.


Le fenouil doux en semences (Foeniculum dulce). Encore appelé fenouil de Florence ou fenouil de Malte cette grande herbe vivace de la famille des Apiacées, aux feuilles très découpées et aux ombelles de fleurs blanches ne doit pas se confondre avec le fenouil sauvage dont les graines sont plus amères. Les fruits de cette plante cultivée depuis le Moyen Âge en Toscane, puis un peu partout en Europe jusqu’en Inde et même en Amérique, ramassés avant complète maturité pour être séchés. Ils ont un goût anisé et une saveur sucrée liée à la présence d’une huile essentielle riche en anéthol. Les semences de fenouil sont traditionnellement utilisées en infusion pour soulager les troubles digestifs.





Le mode opératoire


Mettre 1 c. à s. de ce mélange dans un mug d’eau bouillante. Laisser bouillir à feu doux pendant 3 min, puis infuser à couvert pendant 10 min. Filtrer. Boire cette tisane chaude après les repas ou au moment des troubles digestifs, comme les ballonnements, flatulences, éructations, lenteurs à la digestion, douleurs spasmodiques gastriques et intestinales.


Elle est très agréable à boire pour celles et ceux qui aiment le goût anisé. Elle peut très bien se boire pour le plaisir, après un bon repas. Son usage peut être régulier ou ponctuel selon son problème. C’est le type de tisane à avoir en stock dans sa « pharmacie familiale ».


Les quantités correspondent à un usage régulier d’une quinzaine de jours.





• Contre-indiquée aux femmes enceintes et aux enfants de moins de 12 ans.


• Contre-indiquée en cas de cancer hormonodépendant.









Les bons conseils


Ne pas oublier que la digestion commence dans notre bouche grâce à la mastication et à la salivation. Manger lentement, éviter de parler en mangeant. Boire AVANT les repas, mais pas pendant afin de ne pas diluer les sucs gastriques. Éviter les eaux minérales gazeuses, les boissons sucrées et le sucre en général (car le sucre augmente les fermentations).














 La tisane contre les nausées et vomissements




Il faut, bien sûr, en connaître la ou les causes, même si la tisane préconisée ici sera la même dans tous les cas de figure : mauvaise digestion, mal des transports, grossesse, chimiothérapie, migraines.




La bonne formule


30 g d’anis vert en semences (voir ici), 40 g de gingembre rhizomes coupés, 15 g de menthe douce feuilles coupées 15 g de matricaire fleurs.


Le gingembre rhizomes (Zingiber officinalis), de la famille des Zingibéracées, est cultivé en Inde et en Chine depuis des millénaires. Cette épice incontournable de la cuisine asiatique est un rhizome médicinal très apprécié pour son action sur la muqueuse gastrique. Le fort arôme du gingembre provient en partie de son huile essentielle (entre 1,5 et 3 %, dont le zingibérène et le bisabolène). Sa saveur chaude et poivrée est due à la présence de gingérol et de shogaol. Par son action sédative sur l’estomac, il soulage les nausées et vomissements.


La menthe douce en feuilles (Mentha suavis/spicata). Il existe de très nombreuses espèces de menthes et leur identification est parfois difficile, car elles s’hybrident souvent entre elles. Il s’agit ici de la menthe verte, dite menthe douce, de la famille des Lamiacées. Utilisée dans les pays du Maghreb pour réaliser le fameux « thé à la menthe » (« menthe nana »), elle est très appréciée comme aromate dans les cuisines asiatique et orientale et employée pour parfumer les chewing-gums à la chlorophylle. Ne contenant pas de menthol, elle peut être consommée sans risque. Son huile essentielle contient de la carvone et du limonène apportant une action antispasmodique digestive.


La matricaire en fleurs (capitules) (Chamomilla recutita). Appelée aussi camomille allemande ou sauvage cette plante de la famille des Astéracées pousse à l’état sauvage en Europe et en Afrique du Nord. Ses capitules sont récoltés au moment de la floraison, puis séchés à l’abri du soleil dans un lieu aéré et sec. Une fois séchés, ils dégagent une senteur agréable. Leur infusion est bien moins amère au goût que celle des fleurs de camomille romaine. La matricaire a une action anti-inflammatoire et antispasmodique liée à la présence d’azulène et de bisabolol. La camomille matricaire est appréciée en soins cosmétiques pour apaiser les peaux irritées. On s’en sert aussi pour éclaircir les cheveux châtain clair ou maintenir leur blondeur après l’été (par exemple, shampooing éclaircissant à la camomille).





Le mode opératoire


Dans un mug d’eau bouillante, mettre 1 c. à s. rase du mélange. Laisser infuser à couvert 10 min. Filtrer. Boire après les repas ou entre les crises par petites gorgées. Boire 1 à 2 mugs par jour en fonction de la fréquence des nausées aussi longtemps que nécessaire au gré de ses besoins. La quantité indiquée correspond à un usage ponctuel de quelques jours.


Pour les enfants entre 3 et 12 ans : préparer l’infusion en mettant seulement 1 c. à c. de ce mélange pour la valeur d’une tasse à thé d’eau bouillante. Laisser infuser seulement 5 min. Filtrer. Donner cette infusion chaude ou tiède (mais pas glacée) une bonne heure avant de partir en voiture.


Si vous avez la possibilité d’avoir des brins de menthe douce fraîche, en mâcher une à deux feuilles avant le départ et pendant le transport.






Les bons conseils


Il faut équilibrer le système neurovégétatif en régulant le nerf vague (parasympathique) par la pratique de la respiration ventrale chaque jour (au moins pendant 10 min). Cela permet de décontracter le diaphragme qui est le premier muscle de la respiration. Comment pratiquer de façon simple :



	

Être assis, le dos bien droit, inspirer par le nez en gonflant son ventre, retenir sa respiration quelques secondes, puis expirer par la bouche en rentrant son ventre et en soufflant le plus longtemps possible (au moins entre 15 et 20 secondes).




	

Avoir sur soi un petit flacon d’huile essentielle de menthe poivrée, mettre quelques gouttes pures sur les poignets et sur un mouchoir pour en respirer les effluves avant ou pendant le transport.










Usage exclusivement réservé aux adultes ne présentant pas de contre-indications.


Attention, interdite aux femmes enceintes, allaitantes et aux enfants de moins de 12 ans, ainsi qu’aux personnes souffrant d’épilepsie.


















 La tisane contre les brûlures d’estomac




Les brûlures, souvent bénignes et causées par un trop plein de suc gastrique, peuvent survenir après des repas trop copieux ou « arrosés », une prise importante de café, de sauce tomate, de plats très épicés ou de surconsommation de sucre. Si elles persistent, consulter un médecin gastro-entérologue.




La bonne formule


50 g de fenouil doux semences (voir ici), 100 g de guimauve racine coupée, 25 g de matricaire fleurs (voir ici), 25 g de réglisse ratissée racine coupée


La guimauve en racine coupée (Althaea officinalis), de la famille des Malvacées ou « mauve blanche » pour la différencier de la « mauve bleue » est une herbacée vivace aux belles fleurs blanches et aux feuilles ovales au toucher velouté, cultivée dans la région du Maine-et-Loire. Ses racines, récoltées en automne après 2 ans de plantation, sont très riches en mucilages (entre 25 et 35 %) et en glucides (environ 30 % d’amidon). Grâce à ses principes actifs émollients, cette racine est remarquable contre l’inflammation de la muqueuse gastrique.


La réglisse ratissée en racine coupée (Glycyrrhiza glabra). Aussi appelé régalisse, bois doux, bois sucré, cet arbrisseau vivace de la famille des Fabacées et originaire d’Europe méridionale et d’Orient, est principalement cultivé en Italie (Calabre). Sa racine est dite « ratissée », car débarrassée de son suber (partie externe de l’écorce). Elle est ainsi beaucoup plus agréable au goût et bien plus adoucissante pour la muqueuse gastrique. Ses copeaux jaune pâle se récoltent en octobre, lavés et séchés au soleil. Grâce à sa teneur en glycyrrhizine et en acide glycyrrhétinique, elle est un anti-inflammatoire remarquable sur la muqueuse gastrique. Cette tisane peut être également prise en cas de hernie hiatale, de RGO, d’œsophagite, de gastrite, d’ulcère gastrique.





Le mode opératoire


Mettre 1 c. à s. rase dans un mug d’eau bouillante, laisser bouillir à feu doux pendant 3 min, arrêter le feu et laisser infuser à couvert pendant 10 min maximum. Boire une tasse après les repas ou au moment des brûlures d’estomac.





Ne pas souffrir d’hypertension.


Ne pas souffrir d’insuffisance cardiaque.


Si c’est le cas, boire l’infusion avec seulement les trois plantes citées sans la réglisse.









Les bons conseils


Dans la journée, sucer de petits morceaux de suc pur de réglisse, sauf en cas d’hypertension.


En complément de la tisane, boire chaque jour 10 gouttes de macérat glycériné de bourgeons de figuier (Ficus carica) diluées dans un peu d’eau. En gemmothérapie, les bourgeons de figuier sont réputés pour soulager les troubles gastriques. Pour protéger son estomac avant une soirée un peu trop « festive », avaler une cuillère à café de poudre de lithothamne (algue marine riche en carbonate de calcium) diluée dans un verre d’eau, au moment du départ.














 Les tisanes digestives et antispasmodiques




Deux tisanes sont efficaces pour faciliter la digestion et agir contre les spasmes.




La première formule


40 g d’angélique semences, 20 g de matricaire fleurs (ici), 20 g de menthe douce feuilles (ici), 20 g de verveine odorante feuilles coupées


L’angélique semences (Angelica archangelica). Cette grande herbe bisannuelle de la famille des Apiacées aime les lieux humides. Son nom est dû à son fruit dont la forme évoque les ailes d’un ange. Les moines la plantaient dans les monastères sous le nom d’herbe au Saint-Esprit. Son parfum subtil permet de ne pas la confondre avec la ciguë vireuse, très toxique, à l’odeur particulièrement désagréable. Essentiellement cultivée en Europe de l’Est elle est présente à l’état sauvage dans les Alpes et les Pyrénées. Ses fruits et sa racine sont récoltées pour un usage médicinal et la liquoristerie. Ses tiges cannelées servent en pâtisserie une fois confites. Ici, je privilégie aux racines les semences douées de propriétés digestives et apaisantes en cas de spasmes et à l’arôme plus délicat.


La verveine odorante feuilles coupées (Lippia citriodora ou Aloysa triphylla). Cette tisane des plus connues et des plus bues s’appelle aussi verveine citronnée, herbe Louise, verveine des Indes et celle du commerce provient principalement du Maroc.. Cet arbrisseau de la famille des Verbénacées est originaire d’Amérique du Sud, ses feuilles d’un beau vert, sont allongées et groupées par trois (triphylle). En les froissant, une merveilleuse odeur citronnée (due à la présence d’un aldéhyde : le citral) chatouille nos narines. Les feuilles, ramassées deux fois par an (en juillet et en octobre), doivent contenir au minimum 4 ml/kg d’huile essentielle.





La deuxième formule


25 g de matricaire fleurs (ici), 25 g de mauve bleue fleurs (ici), 25 g de mélisse feuilles, 25 g de menthe poivrée feuilles coupées


La mélisse en feuilles (Melissa officinalis), appelée aussi « piment des abeilles », « thé de France », mélisse citronnelle, médicinale et mellifère, de la famille des Lamiacées, est cultivée depuis l’Antiquité. Hippocrate et Avicenne la recommandaient déjà pour ses effets apaisants sur la digestion. Plus tard, à Paris, les moines du couvent des Carmes créent l’eau de mélisse des Carmes, toujours utilisée à ce jour, qui n’a d’eau que le nom, car il s’agit d’une macération de plantes dans l’alcool, à utiliser avec modération ! Quelques gouttes sur un morceau de sucre suffisent à améliorer une digestion difficile. Cette herbacée vivace pousse un peu partout dans les régions sud de l’Europe. Ses feuilles sont ramassées au moment de la floraison de juillet à septembre, puis séchées à l’air libre. En les froissant, il émane une odeur citronnée caractéristique proche de celle de la verveine odorante. Leur infusion est à la fois digestive et antispasmodique.


La menthe poivrée en feuilles (Mentha piperita). Aussi appelée menthe anglaise, de la famille Lamiacées est le résultat d’une hybridation entre la crépue et l’aquatique. On la retrouve dans tout l’hémisphère nord en Europe et en Asie. Ses feuilles, ramassées juste avant la floraison, au maximum de leurs qualités aromatiques, renferment une grande quantité de flavonoïdes ainsi qu’une huile essentielle composée en grande partie de menthol. Froissées, elles dégagent une forte odeur poivrée et mentholée. Autant les feuilles prises en infusion ne présentent pas de risque, autant son huile essentielle doit être employée avec de grandes précautions.





Le mode opératoire


Pour les deux tisanes : laisser infuser à couvert pendant 10 min, 1 c. à s. du mélange dans un mug d’eau bouillante. Filtrer et boire chaud sans sucre après les repas, au gré de son ressenti digestif, de façon ponctuelle.


En cas de spasmes importants, une fois cette infusion bue, s’allonger quelques instants en appliquant une bouillotte chaude sur l’estomac.


Pour les femmes enceintes et allaitantes ainsi que les enfants, diminuer de moitié la quantité de plantes mises à infuser. Elles ne présentent pas de risques aux doses préconisées.





Mon conseil


Certes, une lapalissade, mais il est bénéfique de manger dans le calme, sans stress, en prenant le temps de bien mâcher et saliver avant d’avaler le bol alimentaire. Troubles digestifs bénins : il ne faut pas être « serré » au niveau du diaphragme pour éviter une respiration thoracique. La respiration ventrale stimule le nerf vague (nerf qui agit pour avoir une bonne digestion).














 Partie 4


 Les troubles de la sphère intestinale




L’intestin continue le rôle digestif initié par l’estomac en favorisant l’absorption des nutriments et l’élimination des déchets. Les désagréments les plus fréquents que l’on rencontre en cas de dysfonctionnement sont :



	

Spasmes intestinaux




	

Inflammation du colon




	

Diarrhées




	

Constipation chronique ou occasionnelle
















 La tisane antispasmodique




On retrouve sensiblement les mêmes plantes que pour les spasmes digestifs.




La bonne formule


25 g de matricaire fleurs (ici), 25 g de mauve bleue fleurs (ici), 25 g de mélisse feuilles (ici) et 25 g de menthe douce feuilles (ici)


Toutes les plantes citées dans cette formule ont déjà été détaillées. Leur association va potentialiser l’action antispasmodique intestinale ainsi que son action apaisante. Elle présente l’avantage d’être une infusion agréable à boire de préférence chaude et non sucrée.





Le mode opératoire


Mettre à infuser une cuillère à soupe de ce mélange dans la valeur d’un mug d’eau bouillante pendant 10 min à couvert. Filtrer. Boire une tasse après les repas du midi et du soir en période de crise. Quand cela va mieux, prendre seulement une tasse le soir au coucher aussi longtemps que nécessaire afin d’obtenir une amélioration durable.


Pour les femmes enceintes, allaitantes et les enfants, on diminue de moitié la quantité de plantes par tasse.


La quantité indiquée convient pour un essai de quelques jours.


Aucune contre-indication si le mode opératoire et la posologie sont respectés.





Les bons conseils


Après le ou les repas, en cas de crise importante, masser le ventre, dans le sens des aiguilles d’une montre, avec quelques gouttes d’huile essentielle de feuilles d’oranger petit grain bigarade diluées dans de l’huile végétale de camomille romaine ou de macadamia. Mettre 5 gouttes d’huile essentielle pour une cuillère à soupe d’huile végétale. Bien faire pénétrer puis essuyer le surplus. Enfin, s’allonger puis appliquer une bouillotte chaude sur le ventre pendant une quinzaine de minutes.














 La tisane anti-inflammatoire du colon




Elle peut se boire en cas de colite, maladie de Crohn, rectocolite hémorragique, syndrome de l’intestin irritable.




La bonne formule


30 g de ballote noire sommités fleuries, 30 g de mauve bleue fleurs (ici), 30 g de marjolaine plante, 30 g de matricaire fleurs (ici) et 30 g de mélisse feuilles (voir ici)





Les plantes à la loupe


La ballote noire sommités fleuries (Ballota nigra). Cette plante de la famille des Lamiacées, aussi surnommée ballote puante, marrube noir, marrube fétide est une herbacée vivace très répandue en France, sur les bords des chemins et jusqu’à 1 500 m d’altitude. Froissée, elle dégage une odeur désagréable proche du moisi. Heureusement, séchée et prête à l’emploi, son infusion n’est pas imbuvable ! Ses sommités fleuries sont récoltées en juillet et août et contiennent de la marrubiine, des glycosides et des flavonoïdes responsables de son action sédative et apaisante sur les intestins.


La marjolaine plante (Origanum majorana). Aussi appelée marjolaine des jardins, grand origan, cette petite plante vivace aromatique de la famille des Lamiacées est commune sur tout le pourtour méditerranéen et ne doit pas être confondue avec l’origan vulgaire (Origanum vulgaris) davantage apprécié comme aromate dans la sauce tomate et la pizza. Cultivée en Espagne, en Afrique du Nord et en Europe de l’Est (Hongrie, Pologne), elle est ramassée au cours de sa floraison de juillet à septembre. Ses petites feuilles sont veloutées et ses fleurs blanches ou rosées et contiennent des flavonoïdes, des tanins et 1 % d’huile essentielle. Elle a des propriétés sédatives et apaisantes sur le système nerveux ainsi que sur les intestins.





Le mode opératoire


Faire infuser 1 cuillère à soupe du mélange dans un mug d’eau bouillante pendant 10 min à couvert. Filtrer. Boire cette infusion chaque soir après le repas au moins pendant 3 mois. Les 150 g de tisane correspondent à environ 1 mois de cure. Cette tisane s’adresse à toute personne souffrant d’inflammation du colon et ne présente pas de contre-indications aux posologies indiquées.


Pour les femmes enceintes, allaitantes et les enfants, diminuer de moitié la quantité de plantes par tisane.





Les bons conseils


Supprimer les aliments contenant du gluten et du lactose.


Avoir une alimentation basifiante.


Limiter les alcools, fritures, et viandes grasses.


Éviter les crudités, le chou et le chou-fleur, les artichauts même cuits, les pois chiches, les lentilles, Éviter les sucres raffinés.


En complément, prendre 1 c. à c. de poudre de curcuma bio diluée dans un verre d’eau, chaque matin. Pour plus d’efficacité, la curcumine doit être additionnée de poivre noir pendant les repas (même décalé par rapport à la prise de curcuma).





Ne pas souffrir de calculs biliaires, ne pas être sous chimiothérapie ou sous anticoagulant.


















 La tisane antidiarrhéique





La bonne formule


25 g d’aigremoine feuilles et sommités fleuries, 25 g de noyer feuilles coupées, 25 g de ronces feuilles (ici), 25 g de salicaire sommités fleuries


L’aigremoine feuilles et sommités fleuries (Agrimonia eupatoria). Surnommée aussi thé des bois, eupatoire des Anciens, herbe de Saint-Guillaume, cette herbacée vivace aux feuilles découpées et aux fleurs jaunes en grappe de la famille des Rosacées est très répandue en Europe. On ramasse ses feuilles et ses sommités fleuries en juillet-août. La plante séchée doit contenir au moins 5 % de tanins, lui donnant son action astringente et donc antidiarrhéique.


Le noyer feuilles coupées (Juglans regia) de la famille des Juglandacées, originaire d’Asie Mineure, est fréquent en Europe et connu pour fournir ses savoureuses noix. Ses feuilles ramassées au début de l’été et rapidement séchées pour conserver intacts ses principes actifs contiennent principalement des tanins (effet astringent), de la juglone (antibactérienne) et des flavonoïdes (quercétine antioxydante). Elles sont utilisées en infusion de façon traditionnelle pour traiter les diarrhées et les déséquilibres de la flore intestinale.


Les ronces en feuilles (Rubus fruticosus) ont été étudiées ici. À noter : du fait de leur richesse en tanins (entre 5 et 15 %), l’infusion des feuilles a une action bénéfique pour traiter les diarrhées.


La salicaire sommités fleuries (Lythrum salicaria). Cette vivace de la famille des Lythracées répond aussi au joli nom de lysimaque rouge. Ses tiges quadrangulaires sont dressées et portent des feuilles lancéolées et des fleurs en épi de couleur rose à rouge violacé. Ses usages thérapeutiques apparaissent au XVIIIe siècle et concernent les diarrhées. Ses inflorescences récoltées en pleine floraison contiennent une forte quantité de tanins (environ 10 %).





Le mode opératoire


Mettre 1 c. à s. rase du mélange dans un mug d’eau bouillante. Laisser infuser à couvert pendant 10 min. Boire 2 à 3 mugs par jour tout le temps de la diarrhée. Mais si ce problème persiste plus de 4 à 5 jours, une visite médicale s’impose. En cas de diarrhées chroniques, cette tisane peut être prise en complément d’un traitement médical aussi longtemps que nécessaire.


Elle s’adresse à tout adulte concerné sans contre-indications aux doses préconisées.





Les bons conseils


Compléter l’action de la tisane avec du jus bio de baies de myrtille (1 ampoule/jour diluée dans un verre d’eau ou de tisane. Régénérer impérativement son microbiote intestinal (gélules contenant plusieurs souches de lactobacilles en pharmacie, yaourt de brebis nature, kéfir de fruits…). Surveiller son alimentation. Boire beaucoup (eau, tisanes, bouillons) afin de compenser la perte d’eau due aux selles nombreuses et liquides. Éviter les légumes et les fruits crus. Privilégier l’eau de riz, le riz blanc, le pain blanc, les bouillons de légumes, les carottes cuites, les poissons et viandes maigres, les bananes mûres, les compotes de coing.


La myrtille (Vaccinium myrtillus) de la famille des Éricacées, originaire d’Europe et d’Amérique du Nord fréquente dans les sous-bois des régions montagneuses. Ses baies d’un noir bleuté riches en tanins et anthocyanosides lui conférant une action bénéfique sur les intestins, à la fois antidiarrhéique et antibactérienne.














 Les tisanes laxatives




Elles facilitent l’évacuation des selles. On parle de constipation quand une personne a des difficultés importantes à évacuer (ses selles sont trop dures) ou elle ne va à la selle que deux ou trois fois par semaine et en quantité insuffisante. Deux tisanes peuvent alors être consommées.




La tisane laxative douce


150 g de graines de lin, 30 g de boutons de rose pâle, 100 g de guimauve racines coupées, 20 g de mauve bleue fleurs (voir ici)


Les graines de lin (Linum usitatissimum). Le lin, de la famille des Linacées, est une jolie plante gracieuse, répandue dans toute l’Europe. Elle se reconnaît à ses feuilles étroites et à ses fleurs d’un bleu pâle caractéristique. Ce sont les graines que l’on récolte de manière industrielle au cours de l’été. Elles contiennent une forte proportion d’une huile (entre 30 et 40 %) riche en oméga 3 ainsi que des mucilages, ce qui explique leur usage ici.


Les roses pâles en boutons, dites roses de Damas (Rosa damascena). Cette rose de la famille des Rosacées se ramasse encore en bouton, principalement au Maroc dans la célèbre « vallée des roses » à partir d’avril jusqu’à fin mai. Ils sont séchés à plat sur des claies, bien étalés dans un lieu sec et aéré. Outre leur beauté visuelle, leur couleur et leur senteur délicate, ces boutons de rose pris en infusion ont une action apaisante et légèrement laxative.


La guimauve en racines coupées (Althaea officinalis), aussi appelée mauve blanche pour la différencier de la mauve bleue. Cette plante herbacée de la famille des Malvacées, aux feuilles ovales et aux grandes fleurs blanc rosé est cultivée principalement dans la région du Maine-et-Loire. Si sa fleur était jadis très employée en herboristerie, seule sa racine est utilisée aujourd’hui. Les racines, récoltées en automne dès la deuxième année de plantation, lavées soigneusement puis séchées, sont très émollientes et adoucissantes pour les intestins, du fait de leur forte concentration en mucilages (environ 30 %).


L’association de ces quatre plantes est intéressante, car la tisane réalisée va faciliter le transit intestinal sans irriter le colon.






Le mode opératoire


Du fait de la présence de graines, de racines et de fleurs, une légère décoction s’impose. Mettre 1 c. à s. du mélange dans un mug d’eau bouillante, laisser bouillir à feu doux pendant 5 min, arrêter le feu et laisser infuser à couvert pendant 10 min. Boire chaque soir au coucher, (1 mug chaud et non sucré). Cette tisane peut être bue régulièrement par toute personne sujette à la constipation, y compris les femmes enceintes ou allaitantes. Pour les enfants, mettre 1 c. à c. du mélange pour 1 tasse à thé d’eau bouillante.





Les bons conseils


Compléter l’action de cette tisane en prenant le soir au coucher, 1 c. à s. de poudre de psyllium blond (Plantago ovata) diluée dans un grand verre d’eau. De la famille des Plantains (Plantaginacées)et aussi nommé ispaghul (originaire des Indes, contrairement au psyllium noir récolté en Provence), il est très riche en mucilages et contribue à faciliter le transit sans irriter le colon. En cas de constipation chronique, cette poudre peut être prise sans risque sur de longues périodes. Stimuler régulièrement son foie et sa vésicule biliaire en prenant le matin à jeun la tisane « stimulante hépatobiliaire » (voir ici). Boire beaucoup dans la journée pour bien hydrater les selles. Consommer des légumes et des fruits cuits, car les crudités ballonnent énormément et de ce fait retardent le transit !





La tisane laxative forte


30 g de bourdaine écorce, 20 g de mauve verte feuilles, 20 g de mauve bleue fleurs (voir ici), 30 g de séné folioles


La bourdaine en écorce (Rhamnus frangula). Encore appelée aulne noir, bourgène, rhubarbe des paysans, cet arbuste (3 à 5 m de haut) de la famille des Rhamnacées se trouve un peu partout en France, sauf sur le pourtour méditerranéen. Ses tiges et ses jeunes branches d’un brun rougeâtre, récoltées à la floraison, une fois séchées, contiennent des dérivés dits « anthracéniques » (franguloside) aux propriétés fortement laxatives. Elles ne peuvent être utilisées qu’après 1 an de conservation min pour éviter tout risque de toxicité.


La mauve verte (en feuilles) (Malva sylvestris) a été vue ici. On parle de mauve verte quand il s’agit de ses feuilles, aussi riches en mucilages. Leur association compensent ici l’action très laxative de la bourdaine et du séné.


Le séné en folioles (Cassia angustifolia). Cet arbuste aux fleurs jaunes et aux feuilles lancéolées et étroites, de la famille des Fabacées, se retrouve en Asie, en Afrique et en péninsule arabique. Ses folioles (bien verts) et ses gousses (dites follicules, de couleur marron, ramassées en septembre, renferment des flavonoïdes, des mucilages et surtout des principes actifs laxatifs : les sennosides.





Le mode opératoire


Mettre 1 c. à s. du mélange dans un mug d’eau bouillante. Infuser à couvert pendant 10 min. Filtrer. Boire cette infusion après le repas du soir et renouveler si nécessaire. En fonction de la fréquence d’exonération, prendre 1 jour sur 2, puis 1 jour sur 3, sur une durée n’excédant pas une dizaine de jours. Faire des cures très brèves (entre 5 et 10 jours), son usage régulier pouvant engendrer une dépendance et une irritation du colon. Consulter son médecin traitant.





Ne pas prendre en cas de troubles cardiaques.


Déconseillée formellement aux femmes enceintes et allaitantes, aux enfants de moins de 15 ans et en cas de maladie inflammatoire du colon.


















 Partie 5


 Les troubles de la sphère rénale et urinaire




Les reins assurent la filtration du sang et la production d’urine, permettant l’équilibre acido-basique de notre organisme, maintenant les minéraux nécessaires, la production d’hormones, de vitamines et d’enzymes. L’urine est acheminée des reins par l’uretère jusqu’à la vessie.


L’emploi de tisanes médicinales se révèle utile pour un bon drainage aux changements de saison, mais aussi en cas de rétention d’eau, de lithiases rénales, d’inflammation de la vessie chez la femme (cystite) ou d’hypertrophie bénigne de la prostate chez l’homme.










 La tisane de drainage (printemps et automne)





La bonne formule


100 g d’asperge racines coupées, 100 g de chiendent rhizomes coupés 100 g de fenouil racines coupées 100 g de petit houx (fragon) rhizomes coupés


L’asperge en racines (Asparagus officinalis) Si l’asperge, de la famille des Liliacées, en tant que légume, se consomme au printemps, ses racines, contenant de l’asparagine nous intéressent aussi. Ramassées, séchées et coupées à l’automne, elles sont traditionnellement utilisées pour leur action diurétique douce. Elles entrent dans la composition du « sirop des cinq racines » du Dorvault.


Le chiendent officinal en rhizomes (Agropyrum repens). De la famille des Poacées et considéré comme une « mauvaise herbe », il est très répandu dans toute l’Europe et jusqu’à 2 000 m d’altitude. Encore appelée laitue de chien (les chiens en sont friands et se purgent avec cette herbe), il contient de la triticine lui conférant des propriétés diurétiques et émollientes sur l’appareil urinaire Ses rhizomes, ramassés au printemps, lavés puis séchés dans un local chaud et sec sont traditionnellement utilisés en herboristerie pour favoriser l’élimination rénale de l’eau.


Le fenouil en racines (Foeniculum dulce) a été vu ici pour l’action digestive de ses semences. Ses racines contiennent principalement des flavonoïdes et sont utilisées en tisane depuis des centaines d’années pour leur action diurétiques.


Le petit houx ou fragon épineux en rhizomes (Ruscus aculeatus). De la famille des Liliacées, cette plante vivace aux feuilles piquantes et aux baies rouge écarlate est très répandue en Europe. Déjà connue en médecine grecque et vantée par Dioscoride pour son action bénéfique sur les urines, puis au Moyen Âge où elle entre dans la composition du « sirop des cinq racines » (petit houx, asperge, ache, fenouil et persil), elle très utilisé contre les troubles veineux. Ses rhizomes récoltés à l’automne et au printemps contiennent des saponosides, lui conférant une action sur les reins et sur l’appareil circulatoire (plus précisément pour lutter contre les œdèmes des membres inférieurs).






Le mode opératoire


Faire bouillir à feu doux pendant 5 min 20 g de ce mélange pour 1 L d’eau bouillante. Arrêter le feu et laisser infuser 10 min. Filtrer. Boire tout au long de la journée à température ambiante ou froide aromatisé avec une rondelle de citron bio.


« Nettoyer et détoxifier » son organisme à l’entrée de l’hiver et à sa sortie est une bonne habitude. facilitant l’élimination de déchets toxiques, tels que l’urée. Les quantités indiquées ici correspondent à 20 jours de cure, durée préconisée à raison d’1 L par jour.





Pas de contre-indications aux posologies indiquées.


Pour les femmes enceintes et allaitantes ou personnes souffrant d’insuffisance rénale, demander l’avis de son médecin traitant avant de commencer une cure, par précaution.









Le bon conseil


Afin de parfaire cette cure drainante, il est judicieux, pendant ces 20 jours, d’alléger son alimentation en évitant au maximum les protéines animales, les graisses saturées et, bien sûr, l’alcool sous toutes ses formes.














 La tisane pour lutter contre la rétention d’eau





La bonne formule


100 g de bouleau feuilles coupées, 100 g d’orthosiphon feuilles coupées, 100 g de piloselle plante entière coupée, 100 g de pissenlit feuilles coupées


Le bouleau en feuilles (Betula alba ou pendula ou verrucosa), de la famille des Bétulacées, a pour surnoms : arbre de la sagesse, bois néphrétique d’Europe, sceptre des maîtres d’école (jadis, ses rameaux servaient à fouetter les mauvais élèves !). Ce bel arbre à l’écorce blanc argenté est lisse au toucher quand il est jeune. Ramassées puis séchées au printemps, ses jeunes feuilles contiennent des flavonoïdes (entre 2 et 3 %), de l’acide ascorbique, de l’acide bétulinique, des minéraux, dont du potassium et de l’acide salicylique en petites quantités (il y a davantage d’acide salicylique dans son écorce), lui conférant une action diurétique indéniable et anti-inflammatoire.


L’orthosiphon en feuilles (Orthosiphon stamineus).De la famille des Lamiacées, il a pour surnom : « thé de Java », « moustache de chat » à cause de ses longues étamines évoquant cet attribut propre aux félins. Cette herbe vivace, aux fleurs bleu pâle, est originaire de l’Asie du Sud-Est (l’Indonésie est le principal fournisseur). Utilisée depuis des siècles en Inde pour soulager les maladies des reins, elle n’est reconnue comme plante drainante en Occident que vers la fin du XIXe siècle. Cueillies et séchées à l’abri de la lumière en début de floraison, ses feuilles sont riches en sels minéraux (12 %), dont les sels de potassium (3 %) ainsi qu’en flavonoïdes et en polyphénols. L’infusion est utilisée pour lutter contre la rétention d’eau, l’élimination de l’urée et de l’acide urique ainsi que pour lutter contre la cellulite.


La piloselle en plante entière (Hieracium pilosella). De la famille des Astéracées, cette petite herbe vivace commune en Europe, en Afrique du Nord et en Asie, est reconnaissable à ses fleurs « jaune soufre » et à ses feuilles velues grisâtres lui valant le surnom d’« oreilles de souris » ! Elle est abondante dans les prés d’altitude et les rocailles. On ramasse la plante entière au moment de la floraison. Elle est mise à sécher en bouquets à l’air libre. Grâce aux flavonoïdes qu’elle contient, son infusion facilite l’élimination rénale de l’eau ainsi que celle des sels minéraux retenus dans les tissus.


Le pissenlit en feuilles (Taraxacum officinale) a été vu ici pour l’usage de ses racines. Ses feuilles, riches en potassium, facilitent l’élimination de l’eau en cas de rétention hydrique, d’insuffisance rénale, d’œdèmes des membres inférieurs, et cela, sans effet indésirable. Prises en infusion, elles ne provoquent pas de déficit potassique, contrairement à d’autres diurétiques. Ce n’est pas pour rien que l’origine du nom est « pisse au lit ». Sans oublier que le pissenlit agit aussi au niveau digestif en augmentant l’écoulement de la bile et en stimulant les foies paresseux.





Le mode opératoire


Dans 1 L d’eau bouillante, mettre 20 g de ce mélange (environ 3 grosses c. à s.) à infuser, à couvert, pendant 10 min. Filtrer. Boire ce litre dans la journée à température ambiante. On peut aromatiser avec une rondelle de citron bio. Les quantités indiquées permettent une cure de 20 jours (c’est un minimum pour obtenir un effet durable). Si la rétention d’eau est importante et récurrente, poursuivre sur au moins 3 mois.





Contre-indiqée pour les personnes allergiques aux salicylées ou sous anticoagulants ou souffrant d’obstruction des voies biliaires.









Les bons conseils


Pour lutter contre la rétention d’eau, il est important de contrôler son apport de sel tout en faisant attention à ses sources cachées dans l’alimentation Éviter la sédentarité et surtout avoir une activité physique régulière (marche rapide ou natation, sports épatants pour améliorer la circulation veineuse). Le soir, au coucher, une fois allongé, appliquer une bouillotte chaude sur les reins pendant 15 min. La chaleur va faciliter le travail des reins et permettre une meilleure diurèse.


Pour les femmes, un dosage hormonal et un contrôle thyroïdien (une hypothyroïdie est souvent source de rétention d’eau) est nécessaire.














 La tisane contre les lithiases rénales





La bonne formule


200 g d’arenaria rubra (sabline) plante, 50 g de barbe de maïs stigmates coupés, 50 g de chrysanthellum indicum (afroamericanum) plante coupée (ici), 100 g de solidage (verge d’or) plante et sommités fleuries


L’arenaria rubra en plante (Spergularia rubra) pousse en terrains sablonneux (d’où son surnom de sabline) dans presque toute l’Europe et se récolte en mai-juin. De la famille des Caryophyllacées, elle fait partie des plantes communément baptisées « chasse-pierre » pour sa capacité à éliminer les calculs rénaux. Son infusion est riche en sels minéraux et son action diurétique et antispasmodique facilite la dégradation et le passage des calculs.


La barbe de maïs en stigmate (Zea mays). Cette grande plante herbacée de la famille des Poacées et fournissant des épis à grains jaunes est originaire d’Amérique centrale. Elle a été introduite en Espagne après sa découverte en Amérique du Sud par les conquistadors espagnols au XIVe siècle. Ce sont les stigmates chevelus des fleurs femelles, situés à l’extrémité de l’épi et riches en polyphénols, mucilages et potassium (environ 1,5 %), qui sont ramassés avant la pollinisation et mis à sécher à l’air et au sec.


Le chrysanthellum indicum (afroamericanum) a été vu ici. Très intéressant en phytothérapie, il cumule des actions bénéfiques variées. Ici est mise à profit sa capacité à dissoudre les calculs rénaux.


Le solidage ou verge d’or (Solidago virgaurea), surnommée aussi verge dorée, solidage des bois et herbe des juifs. Jadis (du XIIIe siècle au XVIIIe siècle dans le Comtat Venaissin), les Juifs, obligés de porter un chapeau en signe distinctif, s’en servaient pour le teindre en jaune. Cette belle plante de la famille des Astéracées est commune un peu partout en Europe et dans l’hémisphère nord. Elle aime les bords des chemins, les clairières et les landes. Ses capitules floraux jaune d’or, disposés en grappe, dégagent un délicieux parfum de miel. Ses sommités fleuries, récoltées et séchées d’août à octobre, renferment principalement des flavonoïdes (1,5 % au minimum), des saponosides (2 %) et des lactones. Outre son action diurétique, elle a une action antalgique et anti-inflammatoire en cas de crise de coliques néphrétiques.





Le mode opératoire


Mettre 20 g dans un litre d’eau bouillante. Laisser infuser à couvert pendant 10 min. Filtrer. Boire ce litre dans la journée par petites quantités et à température ambiante. On peut aromatiser cette tisane avec une rondelle de citron bio. La quantité de 400 g correspond à 20 jours de cure en continu, aussi bien en préventif qu’en curatif.





Usage réservé aux adultes sans contre-indication aux doses préconisées.









Les bons conseils


Les personnes sujettes aux lithiases rénales doivent boire plus que quiconque, surtout en période de chaleurs. L’eau se perd par les pores de la peau, donc, les urines, trop concentrées présentent un risque de formation de calculs, dont il est primordial de connaître la nature pour mieux appréhender un régime alimentaire adéquat.


La formule de cette tisane reste inchangée selon la nature de la lithiase. Appliquer pendant 15 min, le soir au coucher, une bouillotte chaude sur les reins.














 La tisane contre l’inflammation de la vessie (cystite)





La bonne formule


100 g de bruyère en sommités fleuries, 50 g de cassis feuilles coupées, 50 g de mauve bleue fleurs (ici), 100 g d’uva-ursi (busserole) feuilles


La bruyère sommités fleuries (Erica cinerea), de la famille des Éricacées est très répandue dans toute l’Europe, aimant particulièrement les sols siliceux de l’ouest de la France. Ses petites fleurs roses ont quatre pétales disposés en forme de clochette. Ses sommités fleuries ramassées au moment de la floraison (de juillet à octobre selon la région) contiennent des tanins (entre 3 et 5 %), des hétérosides, dont l’arbutoside et l’acide ursolique. Leur infusion (à boire en cas d’inflammations aiguës ou chroniques de l’appareil urinaire) a une action anti-inflammatoire et antiseptique sur la vessie.


Le cassis en feuilles (Ribes nigrum). Aussi appelé groseillier noir ou cassissier, cet arbrisseau de la famille des Grossulariacées est commun dans toute l’Europe. Les feuilles dégagent une odeur agréable quand on les froisse. On les ramasse en avril-mai avant la floraison et on les fait sécher dans un lieu aéré, à l’abri du soleil. Ce n’est qu’à partir du XVIIe siècle que l’on reconnaît leur action bénéfique sur les voies urinaires et les douleurs rhumatismales.Par leur richesse en flavonoïdes (au minimum 1,5 %), elles vont agir comme anti-inflammatoire et diurétique. Outre ses feuilles, il est intéressant pour ses bourgeons (très appréciés en gemmothérapie pour leur activité anti-inflammatoire) ainsi que ses baies noires (riches en flavonoïdes et vitamine P utiles en cas de troubles veineux).


La mauve bleue (en fleurs) a été vue ici : grâce à sa richesse en mucilages, elle est incontournable pour adoucir les voies urinaires.


L’uva-ursi ou busserole (Arctostaphylos uva-ursi) Aussi appelé raisin d’ours, ce sous-arbrisseau de la famille des Éricacées est répandu dans les sous-bois des régions montagneuses de l’hémisphère nord, à partir de 600 m d’altitude jusqu’à 2 000 m. Ses feuilles, vertes toute l’année, sont ramassées en toute saison à condition de choisir les plus jeunes. Elles contiennent de l’arbutoside se transformant en hydroquinone (molécule antibactérienne), des tanins, des flavonoïdes et de l’allantoïne, lui conférant une action cicatrisante.





Le mode opératoire


Faire infuser 20 g de ce mélange dans 1 L d’eau bouillante à couvert et pendant 15 min. Filtrer. et boire à température ambiante dans la journée. La quantité indiquée de cette tisane convient pour 2 cures d’1 semaine. En cas de cystite persistante (et récidivante), il faut bien évidemment consulter un urologue. Toutefois, cette tisane peut être prise en complément de tout traitement allopathique sans aucun problème.





Du fait de la présence de quinones (contenues dans les feuilles de busserole), cette tisane est déconseillée aux femmes enceintes et allaitantes et aux enfants de moins de 12 ans. Pour eux, utiliser le mélange sans la busserole.









Les bons conseils


Pour éviter les cystites et leur récidive :



	

Opter pour une alimentation basifiante en privilégiant les légumes et les fruits de saison, les viandes blanches et poissons maigres. Éviter les plats épicés, l’alcool ainsi que les sucreries, favorisant la prolifération des mauvaises bactéries.




	

Penser à régénérer régulièrement son microbiote tant intestinal que vaginal à l’aide de différentes souches de lactobacilles.




	

Lutter contre la constipation (voir ici).







Compléter l’action de cette tisane avec une baie originaire du Canada : le cranberry ou canneberge (Vaccinium macrocarpon) famille des Éricacées.


En effet, cette baie a une action antibactérienne dans les infections urinaires grâce à la présence importante de proanthocyanidines dites PAC. Il faut un apport journalier de 40 mg de PAC sous forme de gélules d’extrait sec ou de jus concentré.














 La tisane contre l’hypertrophie bénigne de la prostate




Ce problème, très fréquent chez l’homme à partir de la cinquantaine, est le résultat du grossissement progressif de la prostate, glande qui entoure l’urètre (canal permettant l’écoulement de l’urine et du sperme chez l’homme). Cette hypertrophie bénigne finit par gêner la simple action d’uriner.




La bonne formule


100 g d’épilobe à petites fleurs et/ou à petites feuilles, 50 g de mauve bleue (fleurs) (voir ici), 50 g d’orties racines coupées 100 g de solidage (verge d’or) en sommités fleuries


L’épilobe à petites fleurs (Epilobium parviflorum) et/ou à petites feuilles (Epilobium angustifolium) sont deux variétés de la famille des Onagracées indifféremment utilisées pour leur propriété médicinale identique. Fleurs et feuilles sont récoltées en fin de floraison, entre juin et septembre et permettent, grâce à la présence de flavonoïdes et de tanins, de réduire le nombre de mictions nocturnes et d’améliorer le débit urinaire de l’homme concerné.


Les orties en racines (Urtica dioica). Aussi appelée grande ortie, ortie commune, cette plante de la famille des Lamiacées est présente un peu partout sur le territoire. Ses racines récoltées en automne ou au début du printemps contiennent des polysaccharides, des tanins, des stérols et des lignanes agissant favorablement sur le volume prostatique, luttant contre les troubles de la miction.


La solidage ou verge d’or a été vu ici.





Le mode opératoire


Mettre 20 g de ce mélange dans 1 L d’eau bouillante. Laisser infuser à couvert 15 min. Filtrer. Boire cette infusion froide ou chaude dans la journée, aromatisée avec une rondelle de citron bio. Ici, la quantité indiquée correspond à 15 jours de cure (à poursuivre sur au moins 3 mois).





Les bons conseils


Avant de démarrer cette cure, consulter un médecin pour s’assurer du caractère bénin de cette affection. En complément, je conseille l’ajout d’huile de pépins de courge en capsules (3/jour, matin, midi et soir avant les repas le premier mois, puis 2  les mois suivants).


La courge (Cucurbita pepo), famille des Cucurbitacées) fait partie des premiers végétaux rapportés des Amériques. Ses graines (dont on extrait une huile précieuse utilisée en cas d’adénome prostatique) ont longtemps servies de vermifuges. Elle contient un acide gras essentiel : l’acide linoléique (50 %), ainsi que des oligo-éléments (zinc…), vitamines et phytostérols. Ce sont ces dernières molécules qui inhibent l’inflammation et la croissance du tissu prostatique responsables des troubles de la miction.














 Partie 6


 Les troubles de la sphère circulatoire




La sphère circulatoire englobe le cœur et un ensemble de conduits (artères, artérioles, veines, veinules, capillaires) transportant le sang dans tout l’organisme. On parle de troubles lors de circulation sanguine perturbée, souvent liée à un rétrécissement des vaisseaux sanguins. Cela peut se manifester par des varices, varicosités, jambes lourdes, sensation de froid dans les extrémités, douleurs et crampes musculaires, hémorroïdes, gonflement des jambes et des chevilles, cellulite. Consulter un angiologue-phlébologue, les tisanes peuvent être prises en première intention ou en complément du traitement médical.










 La tisane contre la mauvaise circulation




On parle ici de circulation principalement veineuse : petits vaisseaux apparents, pieds et mains froids, syndrome de Raynaud.




La bonne formule


50 g de centella asiatica (hydrocotyle) en feuilles, 50 g de chrysanthellum afroamericanum en plante (ici), 50 g de mélilot en sommités fleuries, 50 g de vigne rouge en feuilles coupées


La centella asiatica (hydrocotyle indien), nommée « Gotu kola » en Asie, ou « herbe aux grenouilles », se plaisant dans les zones marécageuses. Cette plante herbacée de la famille des Apiacées se trouve en abondance à Madagascar, en Inde et en Indonésie. La plante se ramasse entière : ses feuilles rondes en forme de cœur et ses petites fleurs blanches renferment des saponosides (madécassoside à action cicatrisante) et des flavonoïdes à action veinotonique. Efficace pour lutter contre l’insuffisance veineuse en interne, cette plante est remarquable en soin externe, pour favoriser la cicatrisation des plaies (on la retrouve dans de nombreux cosmétiques régénérants pour la peau), car elle favorise la production de collagène.


Le chrysanthellum, vu ici, est précieux ici pour son action sur la microcirculation.


Le mélilot sommités fleuries (Melilotus officinalis). Cette petite plante bisannuelle, de la famille des Fabacées, aux fleurs jaunes en grappe à odeur de miel (elle a pour surnom « fleur de miel ») est répandue dans toute l’Europe. On la trouve dans les champs, les terrains vagues, les vignes. Les sommités fleuries sont récoltées en juillet et doivent être séchées dans un lieu aéré et bien sec afin d’éviter tout risque de transformation de la coumarine en dicoumarol fortement anticoagulant.


Le mélilot est traditionnellement indiqué dans les troubles de la fragilité capillaire. Utilisé dans bon nombre de spécialités pharmaceutiques à visée circulatoire, il contient des coumarines et des flavonoïdes (mélilotoside) à action veinotonique. Il est aussi employé en soin externe en compresses, en cas d’irritations oculaires.


La vigne rouge en feuilles (Vitis vinifera) L’histoire de la vigne et du vin se confond avec l’histoire de l’homme. On a relevé des traces de ceps de vigne dans le Caucase qui datent d’il y a plus de 7 000 ans ! Cet arbuste sarmenteux de la famille des Vitacées aime les sols argileux riches en silice. Il grimpe à l’aide de vrilles. Ses feuilles sont récoltées rouges, à l’automne et mises à sécher à l’air libre et à l’abri du soleil. Leur coloration rouge est due à la présence d’anthocyanosides responsables de cette action veinotonique. Les feuilles contiennent également des polyphénols, des flavonoïdes et des tanins apportant encore plus d’efficacité pour lutter contre l’insuffisance veineuse et tonifier les jambes.





Le mode opératoire


Mettre 1 c. à s. de ce mélange dans un mug d’eau bouillante et infuser à couvert pendant 10 min. Filtrer. Boire une à deux tasses par jour loin des repas.


Cette tisane est à prendre régulièrement en fonction de ses troubles veineux. En période de forte chaleur, elle peut être prise sur plusieurs semaines, voire en alternant avec la tisane « jambes lourdes » ci-dessous.


Les quantités indiquées correspondent à une quinzaine de jours d’utilisation.


Il n’y a pas de contre-indications aux posologies indiquées, sauf en cas de prise d’anticoagulant.





Les bons conseils


Bien évidemment, le tabac est à proscrire.


Il est important de lutter contre un éventuel surpoids afin de soulager les jambes.


La pratique d’une activité physique régulière est primordiale : marche, vélo, natation.


Dormir avec les jambes surélevées afin de favoriser le retour veineux.


Pour compléter l’action de cette tisane, il serait bénéfique d’ajouter des gélules de poudre de vigne rouge à raison de 3 gélules par jour en cure de 6 semaines renouvelables en fonction des résultats.














 La tisane contre les jambes lourdes





La bonne formule


100 g de bouleau en feuilles (voir ici), 50 g d’hamamélis en feuilles, 50 g de mélilot en sommités fleuries (voir ici), 100 g de vigne rouge en feuilles coupées (voir ici)


L’hamamélis en feuilles (Hamamelis virginiana). Cet arbuste de la famille des Hamamélidacées, originaire d’Amérique du Nord, ressemble à notre noisetier. Surnommé « noisetier des sorcières » par les Indiens, il en était très apprécié : ils utilisaient ses rameaux pour mettre en évidence la présence de métaux précieux dans le sol.


On le retrouve en Europe et plus particulièrement en Ardèche. Ses feuilles sont ramassées au cours de l’été et mises à sécher dans un lieu frais et aéré, à l’abri de la lumière. Elles contiennent plus de 10 % de tanins (action vasoconstrictrice) et des flavonoïdes (action anti-inflammatoire). On peut dire que l’hamamélis fait partie des meilleures plantes pour lutter contre la fragilité capillaire. En cosmétique, on utilise son eau florale obtenue par distillation, pour lutter contre les rougeurs du visage et la couperose.





Le mode opératoire


Mettre 20 g de ce mélange dans 1 L d’eau bouillante. Laisser infuser à couvert pendant 10 min. Filtrer. Boire ce litre de tisane dans la journée, froid ou chaud, aromatisée avec une rondelle de citron bio.


La quantité indiquée ci-dessus correspond à une cure de 15 jours, renouvelable en fonction de son ressenti et des saisons (poursuivre sur plusieurs semaines en période de fortes chaleurs).





Ne pas être sous anticoagulant. Aucune autre contre-indication pour un adulte aux posologies indiquées.









Les bons conseils


Surveiller le sel dans l’alimentation.


Éviter le surpoids.


Veiller à ne pas être constipé.


Bien se chausser.


Dormir avec les jambes surélevées.


Boire beaucoup dans la journée (eau, tisane, bouillon).


Pratiquer très régulièrement une activité physique telle que la marche rapide (au moins 1 h par jour) le vélo, la natation.





 Quelle huile utiliser pour un massage des jambes ?




Se masser le soir au coucher, de la cheville vers le genou en insistant au niveau du creux poplité (à l’arrière du genou) avec une solution huileuse composée d’huiles essentielles de cyprès et de menthe poivrée diluées dans de l’huile végétale de macadamia : mettre 5 gouttes de chaque huile essentielle pour une cuillère à soupe d’huile végétale. Attention ! Interdite aux femmes enceintes ou allaitantes et aux enfants.


















 La tisane pour lutter contre la cellulite




Qu’entend-on par cellulite ? Il s’agit du gonflement du tissu conjonctif sous-cutané. Il existe, en réalité, trois types de cellulite : aqueuse, adipeuse et fibreuse, qui peuvent être présents en même temps chez une même personne. Il faut tenir compte aussi de facteurs génétiques et hormonaux. Ceci explique la difficulté pour s’en débarrasser.




La bonne formule


100 g de bouleau en feuilles (voir ici), 50 g de fucus vesiculosus thalle, 100 g d’orthosiphon en feuilles (voir ici), 50 g de reine-des-prés sommités fleuries (voir ici), 100 g de thé vert sencha feuilles


Le fucus vesiculosus en thalle (fucus vésiculeux). Encore appelée varech vésiculeux, cette algue brune de la famille des Fucacées fait partie des richesses de l’océan. Abondante sur les côtes rocheuses de la Manche et de l’Atlantique, elle est un véritable concentré de sels minéraux, de vitamines et d’oligo-éléments et aide à « brûler » les graisses contenues dans les zones cellulitiques. Elle contient de l’iode qui permet de stimuler une thyroïde paresseuse et d’augmenter la thermogenèse.


La reine-des-prés en sommités fleuries a été vue ici.


Le thé vert feuilles (Camellia sinensis). Cette plante de la famille des Théacées est une des plus consommées au monde sous forme d’infusions. Cet arbre originaire de Chine et d’Inde peut atteindre 20 m de haut. Dans les plantations de thé, il est taillé pour ne pas dépasser les 1,50 m. Ses feuilles sont d’un beau vert persistant et ses fleurs blanches et odorantes. Les feuilles sont ramassées toute l’année. Selon le mode de séchage, avec ou sans fermentation, on obtient du thé vert ou du thé noir. Le thé vert contient de la théine (proche de la caféine) en bien moindre quantité que le thé noir. Il contient également des polyphénols et des flavonoïdes. Le thé vert est intéressant ici, car il contribue à lutter contre la rétention d’eau et permet d’activer la thermogenèse (dépenses d’énergie de l’organisme), et cela de façon plus douce et moins agressive que le café.






Le mode opératoire


Mettre 20 g de ce mélange dans 1 L d’eau bouillante, laisser infuser seulement 5 min. Filtrer. Boire ce litre dans la journée aromatisé avec une rondelle de citron bio. La quantité indiquée ici correspond à 20 jours de cure, renouvelable aussi longtemps que nécessaire.


En raison de la présence de fucus riche en iode, il est important d’avoir l’accord de son médecin traitant en cas de troubles thyroïdiens. La reine-des-prés, quant à elle, est à éviter chez les personnes souffrant d’allergies aux salicylés ou sous traitement anticoagulant.


Même si le thé vert contient peu de théine, il est conseillé d’arrêter de prendre cette infusion après 17 h afin de ne pas perturber son sommeil.





Déconseillée aux femmes enceintes ou allaitantes et aux enfants.









Les bons conseils


Il est important d’associer des séances de massages réalisés par un professionnel kinésithérapeute (palper-rouler, drainage lymphatique…).


Ne pas oublier de pratiquer une activité sportive régulière telle que la marche rapide, le vélo, et la natation. Ce sont les sports les mieux adaptés pour lutter contre ce problème.


Chez soi, le soir après la douche, masser les zones concernées avec la préparation suivante :


huiles essentielles de cèdre de l’Atlas, de criste-marine et de pamplemousse diluées dans de l’huile végétale de macadamia.


Ces trois huiles essentielles ont une action tonique lymphatique et l’huile végétale de macadamia, par sa fluidité, permet une meilleure pénétration cutanée des huiles essentielles.


Mélanger 5 gouttes de chaque huile essentielle dans une cuillère à soupe d’huile végétale. Faire bien pénétrer en massages circulaires. Essuyer le surplus.


Il est important d’être assidu, patient et persévérant.





 Précautions d’emploi pour cette huile de massage :




⚠️ Ne pas appliquer avant une exposition au soleil.


⚠️Interdite aux femmes enceintes ou allaitantes.


















 La tisane pour lutter contre les hémorroïdes





La bonne formule


50 g de bourse à pasteur plante, 50 g de centella asiatica en feuilles (voir ici), 50 g de fragon (petit houx) racine (voir ici), 50 g de vigne rouge en feuilles coupées (voir ici)


La bourse à pasteur plante (Capsella bursa pastoris), petite plante herbacée annuelle, de la famille des Brassicacées, doit son nom au fait que ses fruits ont la forme de petites bourses plates. Très répandue dans toute l’Europe, elle est considérée comme une « mauvaise herbe », pourtant fort utile en cas de troubles hémorroïdaires et de saignements, agissant comme hémostatique. On ramasse la plante entière de mars à novembre. Elle doit impérativement être de la dernière récolte, perdant vite ses principes actifs une fois séchée.






Le mode opératoire


Laisser infuser 1 c. à s. rase dans un mug d’eau bouillante pendant 10 min. Filtrer. Boire 1 à 2 mugs d’infusion par jour entre les repas. Les quantités indiquées correspondent à une vingtaine de jours d’infusion. À prendre au moment des crises et à renouveler aussi souvent que nécessaire.





Ne pas prendre en cas de traitement anticoagulant.









Les bons conseils


En cas d’hémorroïdes, pratiquer un drainage du foie (se référer aux tisanes de la sphère hépatique, p. ). En cas d’hémorroïdes externes, pratiquer 1 à 2 fois par jour un bain de siège froid dans lequel on ajoute 2 c. à s. de bicarbonate de sodium. Il est important de ne pas souffrir de constipation (voir ici, la tisane laxative). Une hygiène de vie et une hygiène alimentaire s’imposent. Bannir le tabac, les alcools, les plats épicés.














 La tisane pour lutter contre une tension trop élevée





La bonne formule


50 g d’aubépine en sommités fleuries, 50 g d’hibiscus (karkadé) en fleurs, 50 g d’olivier en feuilles coupées, 50 g d’oranger bigaradier en feuilles coupées.


L’aubépine sommités fleuries (Crataegus oxyacantha). Encore appelé épine blanche, noble épine, bois de mai, cet arbuste de la famille des Rosacées est très répandu en Europe et contient des flavonoïdes, dont deux majeurs : l’hypéroside et la vitexine ayant une action régulatrice du cœur (en cas de tachycardies). Ce n’est qu’au début du XXe siècle que ses propriétés cardiotoniques ont été reconnues. Ses fleurs blanches dégagent un léger parfum d’amande amère. La floraison brève impose une récolte rapide, en quelques jours et, de préférence, avec des fleurs encore en bouton. Le séchage doit se faire à plat, en couche mince, à l’ombre, et dans un endroit bien aéré. Elle a également une action vasodilatatrice sur les vaisseaux sanguins, d’où son action en cas d’hypertension et une action apaisante et sédative sur le SNC (système nerveux central), d’où son intérêt en cas de stress et d’hypertension émotionnelle.


L’hibiscus fleurs (Hibiscus sabdariffa) est aussi très connu sous le nom de karkadé, ou, dans son pays d’origine, oseille de Guinée, bissap, thé rose d’Abyssinie. De la famille des Malvacées, cette plante herbacée annuelle aux fleurs rouges serait originaire d’Afrique, mais on la retrouve au Moyen-Orient, au Soudan, en Inde et aussi en Amérique du Sud. Ses fleurs (calices) se ramassent au moment de la fructification doivent contenir, une fois séchées, au moins 13 % d’acides organiques : malique, citrique, tartrique et ascorbique, conférant à la tisane un goût acidulé. Elles contiennent aussi des anthocyanosides (donnant une belle couleur rouge à l’infusion et apportant son action protectrice sur les vaisseaux sanguins) ainsi que des mucilages (effet émollient). Ses propriétés pour faire baisser la tension artérielle ont été mises en évidence au cours d’études scientifiques menées à Boston en 2008.


L’olivier en feuilles (Olea europaea). De la famille des Oléacées, cet arbre typiquement méditerranéen est probablement le plus ancien cultivé par les hommes. Déjà connu des Égyptiens, 2 000 ans avant notre ère ! Ses feuilles sont ramassées en plein développement avant la formation des boutons floraux (en mars-avril), puis séchées en vue de les utiliser en tisane. Grâce à la présence d’un iridoïde : l’oleuropéoside, la feuille d’olivier est à la fois hypotensive, vasodilatatrice et spasmolytique. Elle est également utile en prévention de l’artériosclérose et des maladies coronariennes. Elle facilite aussi l’élimination rénale de l’eau.


L’oranger bigaradier en feuilles coupées (Citrus aurantium var. amara). Ce petit arbre de la famille des Rutacées, originaire de l’Inde, est très répandu sur tout le pourtour méditerranéen. Les feuilles, les fleurs et l’écorce de son fruit sont toutes trois ramassées et utilisées tant en herboristerie qu’en parfumerie, en aromathérapie et en liquoristerie. Les feuilles vont fournir par distillation de l’huile essentielle d’oranger petit grain bigarade. Les fleurs vont donner une huile essentielle très recherchée, nommée néroli, ainsi qu’une eau florale fort appréciée en herboristerie, en cosmétique et en pâtisserie. Le fruit est impropre à la consommation en l’état, car trop amer, en revanche, son zeste fournit l’essence d’orange amère, très appréciée en liquoristerie (curaçao). Dans cette formule, je privilégie les feuilles pour leur action sur la nervosité, cause aggravante de l’hypertension.






Le mode opératoire


Faire bouillir la valeur d’un mug d’eau bouillante, mettre une cuillère à soupe rase de ce mélange à infuser pendant 10 min. Filtrer. Boire cette infusion matin et soir loin des repas. En cas d’hypertension légère, boire une seule tasse par jour.


Cette tisane est à prendre seule ou en complément d’un traitement allopathique hypotenseur. La durée de prise peut être prolongée aussi longtemps que nécessaire.





Les bons conseils


Faire attention à son alimentation concernant l’apport de sel et lutter contre la sédentarité (outre cette tisane, user et abuser de l’ail en cuisine).


Supprimer le tabac et limiter l’alcool.


Éviter les sources de stress et surtout apprendre à mieux les appréhender (hypnose, psycho-relaxation, tisanes apaisantes : voir p. X).





 Ail : Allium sativum, famille des Liliacées




L’ail est connu depuis la plus haute Antiquité où il occupait déjà une grande place dans l’alimentation des Égyptiens. Cette petite plante herbacée aux fleurs mauves va fournir des gousses grâce à son bulbe, récoltées en principe au milieu de l’été. Ce condiment remarquable améliore la circulation sanguine et a la capacité d’empêcher la formation de plaques d’athéromes. On dit qu’il est « antiagrégant plaquettaire » : il est donc précieux pour prévenir les accidents cardio-vasculaires (action vasodilatatrice au niveau des coronaires).


Son action repose sur des dérivés soufrés : l’allicine et des flavonoïdes au fort pouvoir antioxydant. Il est efficace pour lutter contre l’hypertension artérielle.


Outre son action sur les artères, l’ail est aussi un puissant vermifuge et un bactéricide au niveau intestinal.


















 Partie 7


 Les troubles de la sphère articulaire et musculaire




On attribue généralement les douleurs articulaires à des poussées d’arthrose, plus fréquentes chez les personnes vieillissantes. Comme leur nom l’indique, elles vont concerner les articulations les plus sollicitées : genou, coude, doigts de la main (pouce) et peuvent engendrer de la raideur, parfois une limitation dans les gestes. Les douleurs musculaires sont plus localisées et peuvent résulter d’un état de fatigue, d’une activité physique trop intense ou d’un état de stress important, touchant donc une plus grande tranche de population avec un large éventail au niveau de l’âge.










 La tisane antirhumatismale et antalgique




Ces tisanes pour les articulations sont au nombre de deux, à boire en alternance (en cure de 20 jours). Ces deux tisanes sont à la fois antalgiques et antirhumatismales.




La première formule


100 g de bouleau en feuilles (ici), 100 g de cassis en feuilles coupées (ici), 100 g de frêne en feuilles, 100 g de reine-des-prés en sommités fleuries (ici).


Le frêne feuilles dit frêne élevé (Fraxinus excelsior). Surnommé « quinquina d’Europe » ou langue d’oiseaux à cause de la forme de ses fruits  (les samares), le frêne de la famille des Oléacées est un grand arbre très répandu en France, en plaine comme en montagne. Ce bel arbre s’appelait jadis « quinquina d’Europe », car son écorce était préconisée en tant que fébrifuge. Ici ce sont les feuilles qui nous intéressent. Ramassées en juin-juillet, puis séchées à plat, à l’ombre et dans un lieu aéré, elles sont riches en tanins, iridoïdes et hétérosides et possèdent des propriétés anti-inflammatoires, antirhumatismales et diurétiques. Les feuilles de frêne séchées dégagent un agréable parfum aromatique.


Dans les campagnes, jadis, une infusion à base de feuilles de frêne macérées dans du sucre était consommée après fermentation. Les anciens obtenaient ainsi une boisson rafraîchissante baptisée « frenette ».





La deuxième formule


100 g de cassis en feuilles cp (ici), 100 g d’orties piquantes en feuilles, 100 g de prêle en tige stérile coupée, 100 g de saule feuilles coupées


L’ortie piquante en feuilles (Urtica urens) ou grande ortie (Urtica dioica) Ces deux orties ont les mêmes propriétés. Plantes envahissantes de la famille des Urticacées, elles sont communes en Europe (autour des habitats), appréciant les sols riches en azote. On dit la grande ortie dioïque, car elle porte les fleurs femelles et mâles sur des pieds différents alors que l’ortie piquante est monoïque. Leurs feuilles sont riches en minéraux (potassium, zinc, silice et fer) et en flavonoïdes aux propriétés anti-inflammatoires particulièrement appréciées en cas de crise d’arthrose douloureuse.


La prêle tige stérile (Equisetum arvense), aussi appelée « queue de cheval ». De la famille des Équisétacées, cette plante herbacée des terrains humides se retrouve un peu partout dans le monde, sauf en Australie. Ses tiges stériles sont ramassées de juin à août et doivent être bien vertes, dépourvues de taches brunes (elles ne doivent pas brunir au séchage). Cette plante contenant des éléments minéraux, dont 20 % de silicium, du calcium, du magnésium, des flavonoïdes est particulièrement appréciée pour ses propriétés diurétiques et reminéralisantes. Elle a une action bénéfique sur les os et les cartilages. Elle est également hémostatique.


Le saule en feuilles (Salix alba), appelé aussi saule blanc, osier blanc, obier. De la famille des Salicacées, ce bel arbre commun en Europe se retrouve le long des cours d’eau et dans les lieux humides. On ramasse ses feuilles, son écorce (encore plus riche en dérivés salicylés que les feuilles) et ses chatons qui, eux, ont une action apaisante en cas de troubles du sommeil !


Pour une meilleure homogénéité de la tisane, je privilégie les feuilles, réputées efficaces en cas de manifestations articulaires douloureuses.






Le mode opératoire (identique pour les deux tisanes)


Mettre une petite poignée (20 g) de ce mélange dans 1 L d’eau bouillante. Laisser infuser 10 min. Filtrer. Boire ce litre dans la journée, à température ambiante ou froide, aromatisé avec une rondelle de citron (bio, bien sûr).


En cas de douleurs récurrentes, il est important de faire des cures sur plusieurs mois en alternant des cures de 20 jours (interruption de 10 jours et on recommence) avec les deux formules de tisanes.





Ne pas prendre en cas d’allergie aux salicylés (reine-des-prés, saule).


Ne pas prendre en cas de traitement anticoagulant (reine-des-prés, saule, prêle).









Les bons conseils


Privilégier une alimentation alcaline en favorisant les légumes et fruits de saison, les viandes blanches et poissons blancs. Diminuer le thé noir et le café noir.


Faire impérativement un apport de vitamine D sous forme de capsules d’huile de foie de morue (4 capsules par jour pendant 2 mois, puis passer à 2 capsules par jour les mois suivants).


Compléter l’action des tisanes en prenant 15 gouttes par jour (diluées dans un peu d’eau) de macérât glycériné de bourgeons de cassis (Ribes nigrum MG1D) à prendre aussi longtemps que la crise douloureuse perdure.














 La tisane anti-inflammatoire (musculaire)




Elle permet de soulager les tendinites. On va retrouver sensiblement les mêmes plantes que pour l’inflammation articulaire car il faut, bien évidemment, drainer l’organisme.




La bonne formule


100 g de bouleau feuilles coupées (voir ici), 200 g de cassis en feuilles coupées (voir ici), 50 g de reine-des-prés en sommités fleuries (voir ici), 50 g de solidage plante (verge d’or) (voir ici)


Ces quatre plantes ont été étudiées précédemment. Leur présence se justifie dans cette tisane pour leur action conjointe anti-inflammatoire, antalgique et diurétique.





Le mode opératoire


Dans un litre d’eau bouillante, mettre 20 g de ce mélange à infuser, à couvert, pendant 10 min. Filtrer. Boire ce litre d’infusion à température ambiante ou froide dans la journée, aromatisée avec une rondelle de citron bio.


Cette cure peut se poursuivre aussi longtemps que nécessaire.





Contre-indication


Ne pas être sous traitement anticoagulant.









Mon conseil


Un régime alimentaire s’impose au plus tôt. Il faut absolument éviter les aliments acidifiants qui accentuent l’inflammation des tissus. De ce fait on limite au maximum : les viandes rouges, les plats industriels, les alcools, les charcuteries, les produits laitiers à base de lait de vache, le thé noir et le café noir en excès.


On fait contrôler sa dentition (un problème dentaire peut engendrer une tendinite).


Compléter l’action des tisanes en prenant :


15 gouttes par jour (diluées dans un peu d’eau) de macérât glycériné de bourgeons de cassis (Ribes nigrum MG1D) à prendre aussi longtemps que la crise douloureuse perdure.



	

Une cuillère à café par jour de poudre de curcuma bio et une cuillère à café de poudre de gingembre bio diluées dans un verre d’eau ou dans un yaourt de brebis nature.







Localement :



	

Appliquer sur la zone douloureuse le mélange de deux huiles essentielles (lavande vraie et gaulthérie) diluées dans du macérat huileux de millepertuis.




	

Mettre 5 gouttes de chaque huile essentielle dans une cuillère à soupe de macérat huileux. Masser en douceur. Essuyer le surplus.










Attention : ne pas appliquer en cas d’exposition solaire, car il y a un risque de photosensibilisation.


Il est donc préférable de pratiquer ce massage le soir.


















 La tisane pour diminuer les courbatures




Celles liées principalement à une activité physique trop intense.




La bonne formule


Une seule plante suffit : il s’agit de l’aubier de tilleul rouge sauvage du Roussillon (Alburnum tilia platyphyllos) famille des Tiliacées. Il provient exclusivement de tilleuls sauvages de la région du Roussillon. L’aubier est la partie tendre de l’écorce débarrassée du suber (partie externe de l’écorce). Il est récolté à la montée de la sève, puis séché sur des claies. Il se présente en bâtons de couleur rougeâtre. Pour la commodité de la décoction, je le conseille en copeaux (bien vérifier que les copeaux sont de couleur rougeâtre et non pas blancs car inefficaces). Cette écorce contient des polyphénols, des hétérosides et du phloroglucinol (lui conférant une action antispasmodique).


Du fait de son action conjointe de drainage sur le foie et les reins, l’aubier de tilleul rouge permet de diminuer les courbatures en éliminant les toxines et plus particulièrement l’acide lactique.





Le mode opératoire


Mettre 40 g de copeaux dans un litre d’eau bouillante, laisser bouillir à feu doux pendant 15 min, arrêter le feu et laisser infuser une dizaine de minutes. Filtrer. Boire cette décoction tout au long de la journée (froide ou chaude). Son goût légèrement boisé et sa couleur rosée en font une boisson agréable à boire.


À faire 5 jours avant l’épreuve et continuer 5 jours après.


Pour 10 jours, prévoir 400 g et renouveler au gré des manifestations sportives.





Contre-indication


Aucune si la posologie et le mode opératoire sont respectés.









Les bons conseils


Compléter l’action de cette tisane en prenant :


5 granules toutes les heures d’Arnica Montana en 9 CH jusqu’à l’atténuation des courbatures.





Localement :


Pour soulager les courbatures, se masser avec une préparation composée d’huiles essentielles de lavande vraie, lavandin et romarin à 1,8-cinéol diluées dans de l’huile végétale de macadamia. Pour une cuillère à soupe d’huile végétale, mettre 5 gouttes de chaque huile essentielle.


Ce massage est à appliquer avant l’épreuve et bien sûr après.


Cette huile ne peut pas être utilisée chez les femmes enceintes ou allaitantes ni chez les enfants de moins de 12 ans.














 La tisane contre l’excès d’acide urique (goutte)





La bonne formule


100 g de bouleau feuilles (voir ici), 100 g d’orthosiphon plante (voir ici), 100 g de piloselle plante (voir ici), 100 g de vergerette du Canada en sommités fleuries


La vergerette du Canada sommités fleuries (Erigeron canadensis), appelée aussi « herbe des François », conyze du Canada. De la famille des Astéracées, cette grande plante originaire d’Amérique du Nord s’est tellement bien adaptée qu’elle est considérée, de nos jours, comme une mauvaise herbe ! Ses sommités fleuries sont ramassées à la fin de l’été. Elle contient des tanins, des flavonoïdes et une huile essentielle en petites quantités à base de limonène et linalol. Elle favorise l’élimination de l’acide urique et ainsi prévient les crises de goutte.






Mode opératoire


Infuser, à couvert pendant 10 min, 20 g de ce mélange pour 1 L d’eau bouillante. Filtrer. Boire tout le long de la journée en cure de 20 jours renouvelables, en fonction de son mode de vie et de son hygiène alimentaire.


Aucune contre-indication si la posologie et le mode opératoire sont respectés.





Mon conseil


Suivre un régime alimentaire adéquat et strict, éliminant tous les alcools et plus particulièrement la bière et le vin blanc, le chocolat, la charcuterie, les viandes rouges, les abats et le gibier.


Localement : en cas de forte de douleur, appliquer sans masser du gel à base de silicium sur les orteils concernés aussi souvent que nécessaire. Trois fois par semaine, appliquer un cataplasme d’argile verte sur la zone. Garder une bonne heure, puis rincer à l’eau tiède.














 Partie 8


 Les troubles de la sphère émotionnelle




Depuis notre petite enfance (et même avant), la sphère émotionnelle influe sur notre organisme. On dit souvent que nous « somatisons » et que notre « mal-être » influe grandement sur notre forme tant physique que mentale.


Les tisanes référencées dans ce chapitre vont tendre à apporter un certain équilibre, à apaiser les tensions, à faciliter un retour à un meilleur moral, à atténuer le stress et la fatigue inhérente à cet état.










 Les tisanes « anti-fatigue »




Ces deux tisanes sont une bonne alternative aux personnes ne voulant boire ni thé noir ni café noir le matin.




La première formule


Cette tisane tonique est à boire le matin.


50 g de citronnelle tiges et feuilles coupées, 50 g d’hibiscus fleurs cp (voir ici), 50 g de maté vert feuilles brisées, 50 g de rooibos nature en feuilles (ou parfumé), 100 g de thé vert sencha (voir ici)


La citronnelle tiges et feuilles coupées (Cymbopogon citratus) De la famille des Poacées, cette plante herbacée à longues feuilles de couleur vert bleuté est appelée aussi « verveine des Indes », fort appréciée et utilisée en Asie pour son arôme au goût de citron. On ramasse ses tiges bulbeuses utilisées fraîches en cuisine ainsi que ses feuilles, séchées pour réaliser des tisanes. Elle va apporter une note tonique, citronnée et rafraîchissante.


Le Maté vert feuilles (Ilex paraguariensis) ou yerba mate, thé des jésuites, thé de la Saint-Barthélemy. Les Indiens guaranis le mastiquaient et le buvaient en infusion pour leur donner de l’énergie lors de leurs périples montagneux. Lors de la conquête de l’Amérique du Sud, ce sont les Espagnols qui vont découvrir ses vertus anti-fatigue et ce sont les jésuites missionnaires qui vont le faire connaître en Europe sous le nom de « thé des jésuites » au XVIe siècle. Cet arbre de la famille des Aquifoliacées ressemble au houx. Il est originaire d’Amérique du Sud et plus particulièrement du Paraguay, du Pérou et du Brésil. Il peut atteindre plus de 10 m de haut. On ramasse ses feuilles sur des arbres de plus de 4 ans et on les soumet à une dessiccation rapide à chaud, puis elles sont coupées.


On obtient ainsi le maté vert, boisson stimulante et antiasthénique. Le maté contient de la caféine et de la théobromine entre 1,5 et 2,5 % ainsi que des polyphénols et flavonoïdes. Outre son action stimulante sur le SNC (système nerveux central) et son action « brûle graisse », son infusion est également diurétique.


Le rooibos en feuilles (Aspalathus linearis). De la famille des Fabacées, cet arbuste est originaire d’Afrique du Sud. On ramasse ses feuilles que l’on fait légèrement fermenter pour obtenir une infusion d’une belle couleur orangée. En Afrique du Sud, le rooibos est une véritable boisson nationale (au même titre que le thé en Asie). Il est parfois surnommé à tort « thé rouge ». En effet, le rooibos ne contient ni caféine ni théine. Sa richesse en polyphénols lui confère des propriétés antioxydantes utiles pour lutter contre le stress oxydatif. Son infusion est également drainante et diurétique. Elle peut être bue par toute la famille.


Le thé vert a été vu ici. Ici, je conseille le thé vert sencha originaire du Japon et cultivé dans les régions montagneuses de ce pays. Contrairement à d’autres thés verts, ses feuilles sont séchées directement au soleil, ce qui leur confère une saveur particulière et une forte concentration en antioxydants. Selon la région, la saison de récolte et le mode de séchage, les feuilles de sencha vont se présenter différemment, plus ou moins fines et longues, d’un vert clair à un vert plus sombre, d’une saveur plus ou moins douce et herbacée. Tout est affaire de goût.


Il est certain que le thé vert sencha est un des thés verts les plus appréciés dans le monde. Ce thé est particulièrement riche en polyphénols (catéchines, épigallocatéchine gallate ou EGCC) ayant une action brûle graisse non négligeable et en antioxydants agissant préventivement sur le vieillissement de nos cellules et plus spécifiquement sur notre peau (son aspect et son élasticité sont améliorés), sans oublier les bases xanthiques (caféine, théophylline et théobromine) qui stimulent le système nerveux central (SNC).


Il est à noter que les thés verts contiennent moins de caféine (autour de 2 %) que les thés noirs (de 2,5 à 4 %) et surtout que la caféine contenue dans les feuilles de thé est liée aux polyphénols qui vont réduire sa biodisponibilité contrairement au café.





Le mode opératoire


Mettre deux cuillères à café de ce mélange de plantes pour la valeur d’un mug d’eau bouillante, faire infuser 10 min à couvert. Filtrer. Boire une tasse le matin au petit déjeuner.


Les quantités indiquées correspondent à quelques semaines d’utilisation. Il est évident que l’on peut alterner avec la seconde tisane au gré de ses envies du matin !


Il n’y a pas de contre-indications aux doses indiquées. Pour les adolescents, les femmes enceintes ou allaitantes, mettre seulement une cuillère à café par mug d’eau bouillante. Laisser infuser seulement 5 min.






La deuxième formule


Cette deuxième tisane tonique est à boire le matin.


60 g de badiane concassée (voir ici), 60 g d’éleuthérocoque racines coupées, 50 g de cannelle de Ceylan bâtons coupés (ici), 30 g de quinquina rouge écorce coupée (ou gingembre racine coupée si l’amertume du quinquina est mal supportée)


L’éleuthérocoque racines (Eleutherococcus senticosus) de la famille des Araliacées, se nomme aussi « ginseng de Sibérie » ou « racine de la taïga ». Il se présente sous la forme d’un buisson épineux d’environ 2 m de haut. On ramasse ses racines quand elles sont les plus riches en principes actifs, donc en automne juste avant la chute des feuilles, ou au printemps quand la végétation redémarre. Ce sont les médecins russes qui ont mis en avant l’action antifatigue de cette racine. Les cosmonautes russes dans les années 1960 ont utilisé cette racine pour optimiser leur adaptation à l’espace.On dit que l’éleuthérocoque est une plante « adaptogène », c’est-à-dire qu’elle permet à l’organisme de mieux réagir aux différentes sources de stress. Cette racine est riche en éleuthérosides aux propriétés immunostimulantes.


Le quinquina rouge écorce (Cinchona succirubra) de la famille des Rubiacées est surnommé aussi « quina » et « poudre des jésuites », car ce sont eux qui ont ramené cet arbre en Europe et ont vanté son action tonique et fébrifuge. Cet arbre d’Amérique du Sud peut atteindre jusqu’à 20 m de haut. Son écorce est récoltée en automne à partir de la sixième année après plantation. On la fait sécher, puis on la fragmente pour pouvoir l’utiliser en tisane, en poudre ou en vin médicinal. Elle contient des alcaloïdes dont les plus connus sont la quinine et la quinidine ainsi que des tanins et des principes amers.


N’oublions pas que la quinine a été découverte en 1820 par deux pharmaciens français : Pelletier et Caventou, et qu’elle fut le premier médicament efficace contre le paludisme !





Le mode opératoire


Mettre dans un mug d’eau bouillante 2 c. à c. de ce mélange. Laisser infuser 10 min. Filtrer. Boire cette infusion le matin au petit déjeuner.


Si l’amertume semble trop forte, on peut diminuer la quantité en ne mettant qu’une cuillère à café par mug et laisser infuser 5 min au lieu de 10 min. On peut aussi remplacer le quinquina par le gingembre et l’effet tonique sera tout autant présent.





Cette deuxième tisane est déconseillée aux femmes enceintes ou allaitantes, aux femmes sous contraceptif oral, aux enfants.


Ne pas prendre en cas de prise d’anticoagulant et en cas d’hypertension artérielle.









Les bons conseils (valables pour les deux tisanes)


En cas de fatigue persistante, il est judicieux de faire faire un bilan sanguin afin d’éliminer tout risque d’anémie ou toute autre carence.


Compléter l’action de la tisane avec un comprimé à croquer de vitamine C naturelle chaque matin (type acérola : petite cerise sauvage des Antilles).














 La tisane antistress




Anxiété, stress, palpitations. Ces troubles sont plus fréquents chez la femme que l’homme. Ces situations de tension nerveuse sont épuisantes pour l’organisme quand elles deviennent trop répétitives. Dès les premières manifestations, il est important d’agir afin de rééquilibrer l’organisme au plus vite.


Devant tout phénomène d’anxiété qui se prolonge, il est judicieux de faire faire un contrôle thyroïdien (consulter un médecin).




La bonne formule


50 g d’aubépine en sommités fleuries (voir ici), 50 g de ballote noire en sommités fleuries (voir ici), 50 g de coquelicot en pétales coupés (voir ici), 50 g de passiflore en sommités fleuries


L’aubépine, la ballotte et le coquelicot ont été vus précédemment : leurs propriétés antispasmodiques et apaisantes sont fort utiles dans cette tisane « antistress ».


La passiflore en sommités fleuries (Passiflora incarnata) de la famille des Passifloracées, dénommée aussi « liane officinale » ou « grenadille » est originaire d’Amérique du Sud. Le nom de passiflore tient au fait que les organes de sa fleur évoquent les instruments de la passion du Christ (les 72 épines : filaments centraux de la fleur ; les 3 clous : le pistil ; les 5 plaies : les 5 étamines). On ramasse ses sommités fleuries à la fin de l’été pour les sécher en vue de leur utilisation pour réaliser des infusions et préparer la teinture mère ou l’extrait fluide. L’activité calmante de la passiflore a été mise en évidence en 1867 grâce à la présence de flavonoïdes divers ainsi que d’un groupe d’alcaloïdes (passiflorine). Mais, comme bien souvent avec les plantes médicinales, c’est le totum (c’est-à-dire la totalité) de la plante qui induit ses propriétés et pas un seul principe actif. Il ne faut pas la confondre avec une autre variété de passiflore : je veux parler du fruit de la passion ou grenadille apprécié en jus pour sa teneur en vitamine C, ses fibres et antioxydants. La passiflore pour tisane s’emploie principalement en cas d’anxiété, de troubles nerveux et de troubles du sommeil. L’association de ces quatre plantes est précieuse pour apporter de l’aide aux personnes trop anxieuses.






Le mode opératoire


Pour un mug d’eau bouillante, mettre à infuser 1 c. à s. rase de ce mélange pendant 10 min à couvert. Filtrer. Boire deux infusions par jour (matin et après-midi).


Ne soyez pas surpris par la couleur lie de vin de cette tisane due à la présence de coquelicot.


L’usage de cette tisane peut être prolongé sans risque afin d’obtenir un mieux durable. Nombre de personnes en France prennent des anxiolytiques chimiques depuis de nombreuses années. Cette alternative naturelle peut contribuer à les aider au sevrage (avec l’accord de leur médecin traitant, bien sûr).


Pour les femmes enceintes ou allaitantes, réduire la quantité de plantes par mug (1 c. à c. seulement) ainsi que le temps d’infusion (5 min au lieu de 10 min).


Il n’y a pas de contre-indications aux posologies indiquées.





Les bons conseils


Il est important de lutter contre le stress en faisant des cures régulières de magnésium marin, car ce minéral participe activement à notre équilibre nerveux.


Pratiquer la cohérence cardiaque aussi souvent que nécessaire, l’idéal étant la règle de 3/6/5 : 3 fois par jour, 6 respirations par minutes (5 secondes en inspiration et 5 secondes en expiration) et pendant 5 minutes.


Le soir, après 5 min de respiration ventrale (un diaphragme souple augmente la résistance au stress), réaliser un massage avec de l’huile essentielle d’oranger petit grain bigarade et de l’huile essentielle de lavande vraie (pures ou diluées dans un peu d’huile végétale d’amande douce) sur les points d’énergie (poignets, plexus solaire et voûtes plantaires).


Dans la journée, ne pas hésiter à respirer sur un mouchoir quelques gouttes de ces deux huiles essentielles pour leur effet apaisant.


Pratiquer une marche régulière et rapide (au moins 1 h 30 par jour) afin de faciliter la production d’endorphines par notre corps.





 Important




Régénérer régulièrement son microbiote intestinal. On sait maintenant (de façon scientifique) que les intestins produisent environ 90 % de la sérotonine nécessaire au bon fonctionnement de notre cerveau. Or c’est bien cette sérotonine qui permet de lutter contre les états dépressifs et les angoisses. Pour ce faire, on peut avoir recours à des gélules de diverses souches de lactobacilles en pharmacie, ou à des boissons à base de kéfir ou de kombucha, ou à des yaourts bio nature de brebis. On peut aussi consommer des aliments lactofermentés tels que : le pain au levain, la choucroute, les cornichons, les câpres, le miso, les légumes préparés par fermentation dans le sel.


















 Les tisanes pour faciliter le sommeil




Cette tisane est apaisante pour les enfants.




La bonne formule


25 g de lotier corniculé tiges fleuries, 25 g d’oranger bigaradier en boutons (ici), 25 g de tilleul en bractées fleuries coupées, 25 g de verveine odorante feuilles coupées (ici)


Le lotier corniculé (Lotus corniculatus) famille des Fabacées s’appelle aussi « sabot du petit Jésus », cornette, trèfle cornu, pied de poule. Cette plante vivace, de petite taille, aux fleurs jaune orangé est très répandue et peut se retrouver même en altitude au-dessus de 2 000 m. Le lotier fait partie des « plantes à miel », car il est très apprécié des abeilles. On ramasse ses tiges fleuries de mai à août. Ses propriétés sédatives et antispasmodiques sont dues à la présence de nitrilosides et de flavonoïdes.


Le tilleul en bractées (Tilia cordata et/ou Tilia platyphyllos) de la famille des Tiliacées est présent dans nos campagnes, mais aussi dans nombre de villes. Le plus réputé est celui de Buis-les-Baronnies dans la Drôme. Au moment de la floraison (mai-juin), l’air est imprégné d’une agréable senteur miellée.


Il y a plusieurs autres espèces de tilleul, mais pour réaliser les tisanes, on ramasse les fleurs de ces deux tilleuls. Ils se différencient par la forme de leurs feuilles : le Tilia cordata a ses feuilles en forme de cœur et le platyphyllos a des feuilles allongées. Il existe un autre tilleul employé en gemmothérapie : le Tilia tomentosa en bourgeons pour réaliser un macérat glycériné ayant des propriétés apaisantes. On va l’utiliser sous forme de gouttes diluées dans un verre d’eau ou dans une tasse de cette tisane pour renforcer l’action calmante. On ramasse ses bractées fleuries encore appelées inflorescences quand les deux tiers des fleurs sont épanouies. On les fait sécher en couche mince sur des claies à l’abri du soleil. On ne doit pas avoir de feuilles vertes quand on achète du tilleul séché pour tisane. La récolte du tilleul est difficile, car elle n’est pas mécanisable. Outre ses fleurs efficaces contre les troubles légers du sommeil, on ramasse dans la région du Roussillon, son écorce : l’aubier de tilleul rouge sauvage pour son action drainante hépatorénale et antispasmodique (voir ici le chapitre sur la sphère articulaire et musculaire).





Le mode opératoire


Pour les bébés et les enfants jusqu’à 5 ans, mettre une cuillère à café de ce mélange à infuser dans 100 ml d’eau bouillante pendant 5 min. Filtrer. Faire boire cette infusion le soir au coucher sucrée avec du miel de lavande. Pour les bébés, on peut utiliser cette infusion pour diluer le lait du biberon du soir. Au-delà de 5 ans, mettre deux cuillères à café pour la valeur d’un mug d’eau bouillante. Laisser infuser seulement 5 min. Filtrer. Donner cette infusion le soir au coucher.





Les bons conseils


En cas d’enfants particulièrement agités, on peut ajouter dans l’infusion quelques gouttes de macérât glycériné de bourgeons de tilleul (Tilia tomentosa BMG1D) à raison d’une goutte par année d’âge et alterner avec de l’eau de fleur d’oranger bio (une cuillère à café pour une tasse de tisane).


Les bourgeons de tilleul et l’eau de fleur d’oranger vont faciliter l’endormissement.





 Bains de tilleul




Il est également judicieux d’avoir recours aux « bains de tilleul ».


Pour les bébés et les enfants en bas âge qui prennent encore le bain, on prépare une infusion concentrée de bractées de tilleul que l’on va ajouter à l’eau du bain.


Pour cela : mettre une poignée de bractées de tilleul dans un litre et demi d’eau bouillante, arrêter le feu et laisser infuser à couvert pendant une bonne demi-heure. Filtrer. Ajouter à l’eau du bain.


Après le bain, à l’aide d’huile d’amande douce, massez en douceur son ventre dans le sens des aiguilles d’une montre ainsi que ses « petons ».


Apaisement garanti !


Il est important d’instituer, au quotidien, un rituel pour favoriser le sommeil, en même temps que la tisane, par exemple lire une petite histoire afin d’apporter une ambiance favorisant l’endormissement.


















 La tisane sédative pour adulte





La bonne formule


30 g d’aubépine sommités fleuries (voir ici), 30 g d’aspérule odorante en feuilles, fleurs et tiges, 30 g d’eschscholtzia (pavot jaune de Californie) en sommités fleuries, 30 g d’oranger bigaradier en boutons (voir ici), 30 g de passiflore (voir ici), 30 g de roses pâles en boutons


L’aspérule odorante en feuilles, fleurs et tiges (Asperula odorata) de la famille des Rubiacées a pour surnom « petit muguet », « reine des bois », thé suisse ». Cette petite plante aux fleurs blanches pousse dans les sous-bois, surtout dans l’est et le centre de la France. On ramasse ses parties aériennes au moment de la floraison (mai et juin).


Au cours du séchage, l’aspérule prend une odeur très agréable liée à la formation de coumarine. Elle est traditionnellement utilisée pour son action sédative sur le système nerveux. Il est important de vérifier l’aspect de la plante séchée qui ne doit pas être noircie (risque de présence de dicoumarol dû à la transformation de la coumarine et ayant une action anticoagulante).


Outre ce glucoside qui se transforme par dessiccation en coumarine, elle contient également un iridoïde : l’aspéruloside.


L’eschscholtzia en sommités fleuries (Eschscholtzia californica) de la famille des Papavéracées est aussi appelé « pavot jaune de Californie », elle appartient à la même famille que le pavot et que le coquelicot. Elle se différencie par ses fleurs d’un jaune orangé éclatant. Elle est originaire de Californie et a été introduite en Europe au XIXe siècle comme plante ornementale. De nos jours, on la retrouve souvent dans les jardins pour ses notes colorées ! On récolte ses sommités fleuries de juillet à septembre pour les faire sécher. Cette plante renferme comme toutes les papavéracées de nombreux alcaloïdes, dont la californidine ainsi que des flavonoïdes et des caroténoïdes. L’eschscholtzia agit à la fois sur l’endormissement, mais aussi sur les réveils nocturnes et les cauchemars. Il est à noter que, grâce à ses propriétés antispasmodiques, l’eschscholtzia est à même de soulager les douleurs et les crampes accompagnant les troubles du sommeil.


Les roses pâles en boutons ont été vues ici.





Le mode opératoire


Une cuillère à soupe rase de ce mélange pour la valeur d’un mug d’eau bouillante. Infuser à couvert pendant 10 min. Filtrer.


Boire cette tisane chaude, le soir au coucher.


La quantité de ce mélange correspond à environ 3 semaines d’utilisation à raison d’une seule tasse le soir. On peut continuer cette tisane pendant plusieurs mois. L’amélioration se fait sentir sur la durée du traitement.


Elle peut contribuer à faciliter le sevrage de somnifères ou d’anxiolytiques allopathiques (après l’accord du médecin traitant).


En cas d’insomnies sévères, je recommande d’ajouter une plante : la racine de valériane, mais pas sous forme d’infusion (son odeur et son goût sont difficiles à accepter), plutôt sous forme de gélules (prendre 2 gélules le soir au coucher en même temps que la tisane).


La racine de valériane (Valeriana officinalis) de la famille des Valérianacées. Cette plante herbacée aux fleurs roses est fréquente en Europe. Elle est cultivée en France, mais aussi en Allemagne et en Europe centrale. Ce sont ses racines que l’on récolte au printemps ou à l’automne. Elles sont lavées puis séchées à basse température pour une meilleure conservation. L’odeur des racines est désagréable, sauf pour les chats chez qui elle déclenche une véritable frénésie. On l’appelle d’ailleurs « herbe aux chats ». De nombreuses études scientifiques ont mis en évidence son action sur les troubles du sommeil en diminuant le temps d’endormissement et en améliorant sa qualité.





Par mesure de précaution, cette tisane (en raison de la présence d’aspérule odorante) est déconseillée aux femmes enceintes ou allaitantes ainsi qu’aux personnes sous anticoagulants.


Dans ce cas, préparer la tisane sans l’aspérule.









Les bons conseils


Au niveau alimentaire, il vaut mieux éviter, lors du repas du soir, les viandes rouges, les plats en sauce, les graisses saturées, l’alcool, car tous ces ingrédients perturbent la digestion et donc le sommeil.


Il est important d’instituer, chaque soir, des rituels apaisants et de les respecter.


Il est impératif de supprimer tout écran dans la chambre à coucher et de préférer un moment de lecture avant de s’endormir.


Pratiquer 10 min de respiration ventrale avant le coucher tout en massant les poignets, le plexus solaire et les voûtes plantaires avec quelques gouttes d’huile essentielle de petit grain bigaradier et de lavande vraie, pures ou diluées dans une petite quantité d’huile végétale de son choix.


L’avantage de cette infusion est qu’elle ne provoque pas d’accoutumance et qu’elle est sédative sans être narcotique.














 Conclusion




La phytothérapie est la mère de la médecine. Nombre de végétaux ont permis la découverte de principes actifs essentiels, tels que : la digitaline, la colchicine, la vincamine, l’aspirine, la quinine, etc.


Elle est la base de notre pharmacologie actuelle. Autant dire que l’utilisation des plantes médicinales doit continuer à faire partie intégrante de notre mode de vie dans le cadre de la prévention et pour se maintenir en bonne santé.


Phytothérapie et aromathérapie doivent rester des alternatives à la médecine allopathique, que ce soit de façon préventive ou complémentaire.


Aucune médecine n’est universelle, c’est pour cela qu’il faut utiliser au mieux ce que chacune peut nous apporter.










 Index des plantes





A


aigremoine 73


angélique 63


anis vert 53


anis étoilé voir badiane


arenaria rubra 89


artichaut 48


asperge 82


aspérule odorante 150


aubépine 113


aubier de tilleul rouge sauvage 35


aubier de tilleul rouge sauvage du Roussillon 128





B


badiane de Chine 52


ballote noire 70


barbe de maïs 89


boldo 39


bouillon-blanc fleurs 21


bouleau 85


bourdaine en écorce 79


bourse à pasteur 111


bruyère 92


busserole 93





C


camomille romaine 40


cannelle de Ceylan 24


carvi 53


cassis 93


centella asiatica 100


chardon-marie 44


chicorée en racines 35


chiendent officinal 82


chrysanthellum 49


indicum 44


citronnelle 134


courge 98


coquelicot 29


curcuma 36





D


Desmodium 46





E


éleuthérocoque 138


épilobe 96


erysimum 19


eschscholtzia 151


eucalyptus globulus 13





F


fenouil


doux 54


en racines 83


fragon épineux 83


frêne 121


fucus vesiculosus thalle 107


fumeterre 41





G


gingembre rhizomes 56


guimauve 61


en racines 77





H


hamamélis 104


hibiscus 114


hydrocotyle voir centella asiatica


hysope 13





L


lierre terrestre 29


lin 76


lotier corniculé 146





M


marjolaine 71


maté vert 134


matricaire 57


mauve


bleue fleurs15


verte


mélilot 101


mélisse 64


menthe


douce 57


poivrée 65


myrtille 75





N


noyer 73






O


olivier 114


oranger bigaradier 115


orthosiphon 86


ortie


piquante 121


racines coupées 96





P


passiflore 142


petit houx voir fragon épineux


piloselle 86


pin sylvestre 14


pissenlit 36,


feuilles 87


prêle 122





Q


quinquina 139





R


réglisse ratissée 61


reine-des-prés 25


romarin 41


ronces en feuilles 20


rooibos 135


rose pâle 77





S


salicaire 74


saule 122


séné en folioles 79


serpolet 28


solidage ou verge d’or 90


sureau noir 26





V


valériane 152


va-ursi voir busserole


verveine odorante 64


vergerette du Canada 131


vigne rouge 101





T


thé vert 108


thym de Provence 15


tilleul 146














 Index des pathologies





A


acide urique (goutte) 131


aérophagie 52


antidiarrhéique 73


antispasmodiques 63


antalgique 120


anti-inflammatoire (musculaire) 125


aphonie 18





B


ballonnements 52


bronchites 28


brûlures d’estomac 60





C


cellulite 107


Cholestérol 48


Colon (inflammation du) 70


Constipation (voir aussi tisane laxative) 76


courbatures 128


cystite 92





D


détox hépatique 35


digestion 63


drainage 83





E


Enrouement





F


fatigue 134


foie (protection du) 44


fonction hépatobiliaire 39





G


gamma-GT 48





H


hémorroïdes 111





I


Irritation (gorge) 18






J


jambes lourdes 104





L


lithiases rénales 88





N


nausées 56


maux de gorge 18





P


prostate (hypertrophie bénigne) 96





R


rhumatismes 120


rhume 12


rhinite 12





S


sinusite 12





V


virus hivernaux 24


vomissements 56





R


rétention d’eau 85





S


sédative (adulte) 150


sommeil 146


stress 141





T


tension 113


tisane laxative


douce 76


forte 79


toux


persistantes 28


de l’enfant 30


triglycérides en excès 48
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