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INTRODUCTION

« Je n’ai pas l’intention de mettre entre les mains des lecteurs un vade-mecum qui leur permette de soigner toutes les maladies sans le secours du médecin. Les livres qui traitent des pathologies, des affections, dont les aspects et les causes varient à l’infini, sont nombreux et savants. Rares sont ceux dont on peut assimiler les enseignements.

J’ai souhaité combler une lacune, grâce à cet ouvrage pratique, où chacun pourra puiser des conseils utiles. Nombre d’entre nous ignorent comment se préserver d’une foule de maux qui guettent sans relâche notre fragile organisme. Puis, quand le mal apparaît, on le traite souvent avec légèreté. C’est quand il devient grave qu’on commence à le soigner, mais il est souvent trop tard.

Vous trouverez dans ces pages de précieuses recettes. Elles ne sont pas nouvelles car la majeure partie sont composées de plantes médicinales ou de leurs extraits, qui rendent tant de services à la médecine.

Si vous rentrez chez vous avec des frissons, si votre température accuse 38 °C, consultez votre généraliste. Si vous avez un léger rhume, une douleur bénigne, n’attendez pas qu’ils s’aggravent et lisez cet ouvrage. Vous y trouverez plusieurs tisanes appropriées qui vous permettront de couper le mal à la racine… »

Ainsi un certain docteur Beauvillard préfaçait-il son ouvrage Le Médecin des pauvres, en 1888. Les temps ont changé depuis, mais pas les remèdes.

Ce guide n’est pas un manuel de médecine officiel et ne doit pas se substituer à votre médecin traitant ; mais il vous aidera à vous maintenir en forme et à venir à bout des petits ennuis de santé avec les plus vieux médicaments connus des hommes : les plantes, sans oublier cette panacée venue d’Orient : le thé, dont témoigne cette lettre de Mme de Sévigné datée du 4 octobre 1684 : « J’ai vu la princesse [de Tarente] […] qui prend tous les jours douze tasses de thé ; elle le fait infuser comme nous, et remet encore dans la tasse plus de la moitié d’eau bouillante […]. Cela, dit-elle, la guérit de tous ses maux […]. »



P. R.
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PLANTES, MODE D’EMPLOI

Si l’on n’a pas la possibilité de les cueillir soi-même, les plantes médicinales sont vendues dans les herboristeries, les parapharmacies, déjà ensachées comme tisanes, en pot sous forme de crèmes, ou en bouteille sous forme d’huiles essentielles, ou encore sur Internet.

[image: image] Récolte des plantes

Cueillette

Le bon moment pour cueillir une plante varie selon la partie utilisée. En règle générale :

¤ On cueille une plante par temps sec, après évaporation de la rosée.

¤ Les racines se cueillent au printemps pour les plantes vivaces, en automne pour les plantes annuelles.

¤ Les écorces et résines se recueillent en hiver pour les arbres, en automne pour les arbustes, au printemps pour les résineux.

¤ Les feuilles se cueillent peu avant le complet développement des fleurs.

¤ Les sommités fleuries se cueillent peu avant le complet développement des fleurs ; les roses, elles aussi, se cueillent en boutons.

¤ Les bourgeons se cueillent au printemps.

¤ Les graines et semences se recueillent à complète maturité.

¤ Les fruits se cueillent très mûrs, prêts à tomber de l’arbre, pour leur consommation immédiate ; s’ils doivent être mis en conserve, les cueillir avant leur complète maturité.

Séchage

¤ Après la cueillette, on dispose les plantes, réunies en bouquets de tiges coupées, le long d’un fil. On ne les effeuille et on ne les hache que lorsque le séchage est complet.

¤ Pour les plantes et fleurs qui ne se prêtent pas à la mise en bouquet, on les étale sur une claie, ou au fond d’un panier tapissé de papier journal, puis on les retourne régulièrement.

Conservation

Les plantes sèches se conservent dans des bocaux fermés ou des boîtes en carton, à l’abri de la lumière, dans un endroit frais et sec. Si des insectes ou des larves s’y infiltrent, il faut les jeter. Afin d’éviter ces parasites, on peut y ajouter des plantes insecticides, en sachet ou en bouquet (santoline, tanaisie, etc.).

[image: image] Préparations à base de plantes

Durée et efficacité

Lorsqu’on a préparé des infusions ou des décoctions de plantes, il faut les consommer dans les trois jours qui suivent, car la plupart de leurs principes actifs disparaissent ou sont dénaturés à l’issue de ce délai. Si l’on poursuit la cure, il faut faire une nouvelle préparation avec des plantes non encore utilisées.

À l’inverse des médications et composés chimiques, un traitement à base de plantes n’a pas toujours un effet immédiat. C’est pourquoi il est recommandé de le prolonger, même si un soulagement apparaît ; le temps est un facteur primordial dans la médecine phytothérapique.

Décoction

Elle s’utilise essentiellement avec les écorces et les racines des plantes que l’on fait tremper dans de l’eau bouillante (ou du lait), maintenue frémissante entre 10 et 20 minutes. On peut aussi plonger les plantes dans de l’eau froide portée ensuite à ébullition. On consomme la décoction après l’avoir filtrée et selon le traitement conseillé.

Infusion

Pour faire une infusion, on verse un volume d’eau bouillante sur les plantes (boutons, fleurs, fruits, feuilles ou tiges) selon les proportions indiquées. Lorsque l’eau bouillante recouvre totalement les plantes dans le récipient, il est nécessaire de le couvrir, de laisser infuser l’ensemble une dizaine de minutes (parfois plus selon le type de plantes), puis de passer éventuellement le breuvage au travers d’un filtre avant de le consommer.

Macération

Contrairement à l’infusion et à la décoction, la macération se prépare avec de l’eau froide dans laquelle on laisse tremper, pendant un temps variable en fonction de la nature des plantes utilisées, un à plusieurs jours, une certaine quantité de boutons, fleurs, fruits, feuilles ou tiges. Dans l’eau, on peut ajouter de l’alcool à 90°, du vinaigre, de l’eau-de-vie ou du lait, selon la recette.

Solution

Une solution est un mélange liquide où les principes actifs de la plante sont dissous dans un solvant approprié (eau, alcool, huile…).

Tisane

Une tisane est une boisson produite par la dissolution de principes médicamenteux de plantes (feuilles, fleurs, tiges, racines), soit dans de l’eau froide (voir Macération), soit dans de l’eau chaude.
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LES VERTUS DU THÉ

Le thé est meilleur que le vin
car il n’enivre jamais.

Proverbe chinois



Le thé est le breuvage préféré de tout penseur.

Thomas De Quincey



[image: image] La légende du thé

Quelque trois millénaires avant notre ère, Shen Nong, empereur mythique de Chine au corps d’homme et à la tête de bœuf, venait d’inventer l’agriculture et d’apprendre aux hommes à planter le blé, le riz, le millet, le soja et le sorgho. Il avait appris aussi à ses sujets à faire bouillir l’eau avant de la boire. Tandis qu’un jour d’été, à l’ombre d’un arbuste, il faisait bouillir de l’eau pour s’en rafraîchir une fois refroidie, trois feuilles se détachèrent et tombèrent dans l’eau frémissante. Shen Nong, poussé par la soif et la curiosité, goûta l’eau où les trois feuilles infusaient. Il en resta subjugué et récolta des feuilles de l’arbuste pour faire profiter son peuple de sa découverte : celle du thé.

Les bouddhistes, toutefois, contestent cette version : ce n’est pas l’empereur Shen Nong qui a découvert le thé, mais Bouddha lui-même, le jour où une feuille de théier tomba dans son bol d’eau tiède, tandis qu’il méditait en plein air. À moins que ce ne soit Bodhi­dharma, son disciple. Ce dernier, lors d’une méditation, s’endormit et se mit à rêver… Des rêves interdits à un moine aussi austère qu’honnête, tant ils étaient voluptueux. Honteux, dès son réveil, il se trancha les paupières afin de ne plus céder à la tentation du sommeil. Là où tombèrent ses paupières poussèrent des théiers, et, depuis, les moines bouddhistes boivent du thé lors de leurs méditations, afin de ne pas s’assoupir…

Seule certitude : la découverte de récipients à thé datant de la dynastie des Han de l’Ouest, trois siècles avant Jésus-Christ. Le thé n’a alors eu pour usage que celui d’aromatiser l’eau de boisson. Puis sont constatées ses vertus thérapeutiques : il soulage des fatigues, fortifie le corps et l’esprit, améliore l’acuité visuelle. Au IIIe siècle de notre ère, sous la dynastie des Han de l’Est, il devient la boisson quotidienne des Chinois. Cultivé dans les régions du Sichuan et du Yunnan, il se consomme sous forme de boulettes, de gâteaux ou de briques. Les feuilles de thé sont broyées puis compac­tées, parfois mélangées à un liquide (notamment du sang) pour être plus fermes.

Pour consommer le thé, on émiette ces briques, puis on fait griller la poudre obtenue pour la débarrasser de ses insectes parasites. Cette poudre grillée est écrasée dans un mortier, puis jetée dans de l’eau bouillante salée, et, avec elle, une louche d’eau froide. Le thé est prêt. Il ressemble à une soupe épaisse, à la saveur corsée, dans laquelle on ajoute de l’oignon, du gingembre, des épices, avant de la verser dans les bols, ou d’y faire cuire le riz.

Les briques de thé sont troquées par les Chinois contre des chevaux avec les Mongols du Nord, dont les descendants, aujourd’hui encore, utilisent des briques de thé qu’ils font bouillir dans de l’eau salée ; ils y ajoutent du lait de yack ou de vache. Les Russes font de même, en ajoutant au ragoût une tranche de citron.

Le thé est devenu un art dont les disciples ont pour bible le Livre du thé (Chaking, littéralement « Le canon du thé »), écrit par Lu Yu vers l’an 800. En trois volumes et dix chapitres, Lu Yu, né à une époque où le bouddhisme, le taoïsme et le confucianisme cherchent une synthèse mutuelle, codifie le service du thé dont il fait un symbole de l’harmonie universelle. Selon lui, les feuilles doivent être cueillies « légères comme une brume qui s’élève dans un ravin, brillantes comme un lac touché par un zéphyr, humides et douces comme de la terre fine nouvellement balayée par la pluie ». Les tasses de thé doivent être bleu et blanc, l’eau provenir, dans l’ordre d’excellence, d’une source de montagne, du milieu d’un fleuve, d’une source…

Lotung, poète de la dynastie Tang, entre en extase dès qu’il s’agit de thé : « La première tasse humecte mes lèvres et ma gorge, la seconde tasse brise ma solitude, la troisième exalte mon imagination, la quatrième provoque une légère sueur par laquelle s’évapore tout le mal de la vie. À la cinquième tasse, je suis purifié. La sixième m’appelle au royaume des immortels. La septième… Mais je ne peux en boire davantage ! Je sens un souffle de vent frais qui monte dans mes manches… Que cette brise douce m’emporte et me fasse flotter vers l’infini… »

Un changement de dynastie marque un changement dans le traitement du thé en Chine. Sous la dynastie des Song du Nord, à partir du Xe siècle, plus de briques ; les feuilles sont broyées à la meule. La poudre fine obtenue est fouettée dans de l’eau chaude, pour donner cette « mousse de jade » que les Japonais utilisent encore dans leur rituel de la cérémonie du thé.

Tous les convives boivent ce thé fouetté au même grand bol. Le sel est banni de la théière. Les hommes de goût s’ingénient à découvrir de nouvelles variétés et de nouveaux mélanges de thé, organisant des tournois de dégustation. Même un empereur écrit une thèse sur vingt sortes de thé, afin d’y encenser le « thé blanc », le plus rare et le meilleur, selon lui.

Sous les Ming, au XIVe siècle, le thé – monopole impérial depuis les dynasties Han – n’est plus conditionné sous forme de briques, mais par feuilles entières, sur décision de l’empereur Hong Wu. Désormais, il est préparé différemment : les feuilles de thé sont directement infusées dans de l’eau chaude, ainsi qu’on le déguste aujourd’hui en Occident. Fini le bol soupière ! Le thé en feuilles relance la filière encore artisanale de la porcelaine : la théière apparaît, avec des petites tasses qui permettent de mieux développer la saveur du thé.

Thé qui devient multiple, selon la région d’origine des feuilles, leur couleur, leur aspect au moment de la cueillette, leur façonnage, en boule ou pliées pour former des fleurs, des têtes de dragon…

Au Japon, ce serait un moine bouddhiste qui, au VIe siècle, aurait introduit les premières pousses de thé. Et c’est deux siècles plus tard qu’un empereur de la période Heian en aurait ordonné la culture dans ses provinces, tant il aimait en boire. Au IXe siècle, un moine bouddhiste zen rédige un Mémoire sur le thé et la conservation de la santé dans lequel il affirme qu’avec le thé on atteint un âge avancé, et que c’est un excellent moyen de prolonger la vie.

Au XVIe siècle, les cérémonies du thé se déroulent au Japon selon un code strict, quasi religieux. Les plus riches demeures possèdent des maisons de thé, temples bâtis par des artisans expérimentés. Ces salons, qui sont des temples de bois, comportent une salle ne pouvant accueillir plus de cinq personnes (la dégustation doit se faire dans le recueillement et l’intimité), une antichambre où les ustensiles sont lavés et préparés, un portique sous lequel les invités attendent d’être convoqués pour pénétrer dans le salon de dégustation, en empruntant une allée de jardin zen.

C’est à cette époque que le thé apparaît en Occident. Sulayman, un commerçant arabe du IXe siècle, a évoqué le thé dans le récit de ses voyages en Chine et en Inde comme une herbe qui a plus de feuilles que le trèfle, plus de parfum aussi, mais amère, et que l’on prépare en versant dessus de l’eau que l’on a fait bouillir. Vers 1520, c’est au tour d’un Vénitien de raconter qu’un négociant persan rencontré sur la route de la soie, qui relie l’Orient et l’Occident par les caravansérails de l’Asie centrale, lui aurait parlé d’une herbe que les habitants du Sichuan font infuser pour soigner la goutte et l’estomac.

En 1606, un navire hollandais rapporte de Java des caisses de thé que son capitaine a échangées contre des caisses de sauge, elle aussi considérée comme une plante médicinale. Les caisses contenaient-elles du thé noir, ou le thé a-t-il fermenté pendant son transport ? Le premier thé que les Européens découvrent est ce thé noir.

Les Anglais, rivaux commerciaux des Hollandais, commencent eux aussi à en importer ; il est revendu par les apothicaires comme plante médicinale. Mais c’est à partir de 1662 que le thé devient the tea, boisson aussi populaire que la bière de Brighton à Édimbourg. Cette année-là, la princesse portugaise Catherine de Bragance, qui épouse Charles II d’Angleterre, a apporté avec elle un coffre plein de thé et de services en porcelaine pour le boire (les Portugais ont découvert le thé au Japon vers 1560, mais ne l’ont pas exporté vers l’Europe du Nord). Le thé quitte les étagères des apothicaires pour devenir la boisson du breakfast et du five o’clock, d’abord à la Cour, puis au sein de la bourgeoisie, et enfin dans les masses populaires.

Dans les cours allemandes et françaises, on va aussi s’adonner à de mondaines tea parties. Les Russes, eux aussi, gardent toujours un samovar de thé près du poêle ; ils reçoivent leur thé directement de Chine, par la route de la soie.

Le thé est devenu un enjeu économique important. Le trône d’Angleterre taxe le thé et confie le monopole de son commerce à la Compagnie des Indes orientales, afin de concurrencer les négociants hollandais. Le Japon ayant fermé ses ports aux marins occidentaux, les Britanniques instaurent un système triangulaire afin que les cales de leurs navires restent pleines : ils échangent en Chine le pavot produit par leurs colonies indiennes et transformé en opium contre du thé vendu en Europe. Les empereurs chinois tenteront de s’opposer à ce trafic, ce qui provoquera deux guerres de l’opium, et l’occupation de plusieurs ports chinois par les marines occidentales.

Les colons américains, qui estiment exorbitantes les taxes sur le thé que la Compagnie des Indes leur fait payer, jettent à l’eau des ballots de thé dans le port de Boston ; c’est la Boston Tea Party, en 1773, point de départ de la guerre d’indépendance des États-Unis.

En 1834, la Compagnie anglaise des Indes orientales ayant perdu son monopole, elle envoie en Chine le botaniste Robert Fortune. Ce dernier, déguisé en Chinois, parvient à expédier en Inde des plants de théier chinois et à soudoyer une dizaine de planteurs qui vont l’aider à introduire la culture industrielle du thé en Inde. Les pieds de théier viennent d’Assam, et cette variété va s’épanouir sous les climats chauds d’Inde et de Ceylan. Celle-ci fournit toujours la majorité des thés consommés de par le monde.

Les négociants britanniques, parmi lesquels Thomas Lipton, les descendants de Daniel Twinings ou de William Fortnum et Hugh Mason, cherchent sans cesse de nouveaux débouchés pour écouler du thé dont ils contrôlent la culture, la récolte et le transport. Après la rupture avec les États-Unis, ils inondent l’Europe de leurs stocks, puis le marché russe leur étant interdit après la guerre de Crimée, ils les proposent aux Arabes. Leur boisson favorite est alors l’infusion de menthe. Ils acceptent volontiers d’y ajouter du thé, lequel en adoucit l’amertume. Ce mélange va susciter un nouvel art, celui du thé à la menthe. Les règles de l’hospitalité exigent trois infusions, la dernière étant la plus corsée ; le thé à la menthe doit être versé de haut, dans un verre et non dans une tasse.

Le thé est désormais la boisson la plus consommée au monde après l’eau.

[image: image] La culture du thé

L’arbre à thé (Camellia sinensis), originaire d’Extrême-Orient, est principalement cultivé en Chine, en Inde, au Sri Lanka (thé de Ceylan), à Taïwan (thé de Formose), au Japon, au Népal, en Turquie, au Kenya et en Tanzanie. Selon les variétés, principalement Assam ou Yunnan, il pousse en milieu tropical humide ou dans des contrées au climat plus rigoureux, comme les pentes himalayennes. Les théiers sont taillés pour ne pas dépasser un mètre environ, et faciliter ainsi la cueillette des feuilles.

Les feuilles sont récoltées au bout de trois à quatre ans, traditionnellement par des mains féminines, sauf au Japon et en Géorgie où la cueillette est mécanisée. Cueillette qui peut se pratiquer jusqu’à quatre fois par an, tant le théier se renouvelle vite.

Les feuilles les plus récentes sont vert clair ; c’est avec elles que les infusions sont les plus parfumées. À l’extrémité des branches, on trouve le pekoe, un duvet blanc sur le bourgeon d’une pousse encore enroulée sur elle-même. Plus on se rapproche du tronc, plus les feuilles sont larges et moins le thé sera savoureux.

D’où le soin apporté à la cueillette des feuilles :

– la cueillette impériale comprend celle du pekoe plus une feuille (c’était, dans la Chine ancienne, la cueillette réservée aux dignitaires, effectuée par des jeunes filles avec des ciseaux d’or afin d’éviter à la feuille la souillure d’un métal moins noble ; elle ne se pratique plus) ;

– la cueillette fine : le pekoe plus deux feuilles, réservée aux thés de très grande qualité ;

– la cueillette normale : le pekoe plus trois feuilles et plus.

Le traitement des feuilles récoltées doit s’effectuer rapidement, car il ne faut pas qu’elles soient exposées au soleil afin de ne pas perdre leur fraîcheur, ni qu’elles soient tassées, ce qui pourrait les briser ou les déchirer, et provoquer des réactions chimiques incontrôlées. Selon la fermentation, on obtient des thés différents : noir, vert, jaune… La fabrication du thé a ses secrets, difficiles à percer.

Thé noir

Le thé noir, le plus connu en Occident depuis que les Anglais, aux Indes, l’élaborèrent de façon industrielle en copiant les Chinois qui, eux, l’élaboraient de façon artisanale, s’obtient après que les feuilles ont subi les opérations suivantes :

– le flétrissage : pendant une trentaine d’heures, elles sont soumises à une ventilation qui leur fait perdre une partie de leur humidité et les ramollit ;

– le roulage : pendant une trentaine de minutes, les feuilles sont roulées dans le sens de la longueur afin de libérer les huiles essentielles qu’elles contiennent (autrefois le roulage était manuel) ;

– le criblage : celles restées entières sont triées par taille et séparées des feuilles brisées ;

– la fermentation : les feuilles sont laissées dans une pièce chaude et humide, pour trois heures maximum. Si la fermentation est trop courte, elles prennent une couleur brune, tirant sur le verdâtre ; si elle est trop longue, les feuilles, comme brûlées, perdent leur arôme ;

– la dessiccation stoppe la fermentation au moment voulu. Les feuilles sont séchées à une température de 90 °C pendant une vingtaine de minutes ;

– enfin, le thé est conditionné.

Les thés noirs sont classés en trois grandes catégories :

– les thés à feuilles entières :

Flowery Orange Pekoe (cueillette fine, bourgeons + deux feuilles)

Orange Pekoe (thé à petites feuilles roulées dans leur longueur)

Souchong (thé à grandes feuilles roulées dans leur longueur)

Flowery Pekoe (feuilles entières roulées en boule ; thé corsé)

Pekoe (presque identique au Flowery Pekoe, mais à l’arôme moins délicat, obtenu à partir de la deuxième feuille)

Pekoe Souchong (obtenu à partir de la troisième feuille, infusion de couleur plus claire que les précédentes, et d’un arôme moindre).

– les thés à feuilles brisées :

Broken Orange Pekoe (thé de qualité, corsé)

Broken Pekoe (qualité moyenne)

Broken Pekoe Souchong (qualité médiocre)

Broken Tea (qualité médiocre)

– les thés à feuilles broyées :

Fannings et Dust composés de bris de feuilles de petites dimensions, de 1 à 1,5 mm, et non pas de poussière de feuilles – dust, en anglais, signifiant poussière.

Les thés à feuilles broyées sont utilisés dans les sachets filtres ; ils donnent une infusion aussi foncée que corsée.

Thé vert

La différence entre la fabrication du thé noir et celle du thé vert, c’est que celui-ci n’est pas soumis à fermentation. Les feuilles fraîches sont mises à torréfier dans des bassines pendant une vingtaine de secondes (méthode chinoise), chauffées à la vapeur très brièvement (méthode japonaise) afin de tuer les enzymes responsables de la fermentation.

Les thés verts, comme les thés noirs, sont classés en différentes catégories selon la taille et la forme des feuilles. 
Thé de la première cueillette, le Gunpowder (poudre à canon), d’origine chinoise, est fait avec de jeunes feuilles roulées en boule. Il est utilisé pour la préparation du thé à la menthe.

– Chun Mee : thé vert dont les feuilles sont roulées dans le sens de la longueur.

– Natural Leaf : thé vert dont les feuilles sont entières et laissées plates. Il a un arôme doux.

– Matcha : thé vert réduit en poudre, et battu lors de la cérémonie japonaise du thé. Son goût est prononcé et amer.

Thé jaune

D’origine chinoise, le thé jaune (travaillé comme un thé vert) est le plus fin et le plus rare des thés ; seuls les bourgeons duveteux (pekoe) sont utilisés.

Thé blanc

Le thé blanc est un thé vert de qualité supérieure, où seuls le bourgeon et les deux premières feuilles sont flétris et séchés, toujours entiers.

Thé rouge

Les Chinois appellent thé rouge le thé que les Occidentaux appellent noir. Thé qui est noir d’aspect, mais donne une infusion rouge.

Thés parfumés et thés renommés

Les thés parfumés, ou aromatisés (gingembre, cannelle, muscade, cardamome, etc.), peuvent être préparés avec des thés verts ou noirs. Parmi les plus célèbres :

– le thé au jasmin, thé vert auquel on ajoute, lors de l’oxydation, des fleurs de jasmin ;

– le Earl Grey, thé noir parfumé à l’essence de berga­mote ;

– le Lapsang souchong, thé noir de Chine dont les feuilles sont exposées à la fumée d’épicéa ou de cyprès ;


– les Darjeeling, Assam et Nilgiri sont des thés noirs originaires des régions d’Inde du même nom, où les Britanniques les implantèrent sous l’ère victorienne ;

– le Ceylan, lui aussi implanté par les Britanniques, est un thé noir originaire du Sri Lanka.
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Lorsqu’on dispose de thé en vrac (généralement d’une qualité supérieure au thé en sachet), la dose moyenne est d’une cuillerée par personne. L’infusion des feuilles varie selon le thé :

– thés noirs, l’eau doit être à 95 °C, l’infusion durer entre 3 et 5 minutes ;

– thés verts, l’eau doit être à 75 °C, l’infusion durer entre 3 et 5 minutes ;

– matcha, l’eau doit être à 95 °C. Le thé, en poudre, est battu au fouet sans être infusé ;

– thés blancs, l’eau doit être à 75 °C, l’infusion durer entre 7 et 10 minutes ;

– thés jaunes, l’eau doit être à 85 °C, l’infusion durer entre 3 et 5 minutes ;

– thé à la menthe, le Gunpowder est placé dans la théière avec les feuilles de menthe. L’infusion, dans une eau à 75 °C, dure entre 3 et 5 minutes, puis elle est versée dans un verre que l’on reverse dans la théière, parfois plusieurs fois de suite, avant de servir.

Pour l’infusion des thés fragiles (jaunes et blancs), mieux vaut utiliser des porcelaines fines, qui gardent peu la chaleur, et ainsi ne brûlent pas les thés, ce qui leur donne de l’amertume.

Pour les thés noirs et verts, on utilise une théière en porcelaine, terre cuite ou fonte.

L’eau du thé ne doit pas être calcaire ni chlorée, car certains parfums ne peuvent pas s’exhaler. Les eaux minérales trop riches en minéraux dénaturent elles aussi le thé. L’eau de source faiblement minéralisée est recommandée.

Moins le thé infuse, plus il est excitant, car la caféine, appelée aussi théine, qu’il contient se diffuse dès la première minute d’infusion ; cette théine est neutralisée par les tanins du thé après 3 à 5 minutes d’infusion. Mais plus l’infusion est longue, plus le thé est corsé, et amer, à cause des tanins. Pour ôter cette amertume, on peut le sucrer ou lui ajouter, à l’anglaise, un nuage de lait.
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Le thé a souvent été considéré comme un remède empirique. Ce n’est qu’au début du XIXe siècle que les médecins se sont penchés sur ses vertus thérapeutiques. Le thé contient des tanins, des antioxydants que l’on retrouve également dans le raisin, le vin rouge et la poudre de cacao. Ces antioxydants protègent les cellules des maladies liées au vieillissement.

Le thé contient aussi de la théine, qui se répand dans le sang pendant huit heures environ, grâce aux tanins qui la freinent, alors qu’il ne faut que deux heures à la caféine du café (qui ne contient pas de tanins) pour se répandre dans l’organisme ; d’où la réputation, justifiée, de la tasse de thé qui stimule sans énerver. La théine, prise à dose thérapeutique (250 à 500 mg), développe une triple action sur les systèmes cardio-vasculaire, respiratoire et digestif.

Enfin, le thé contient des minéraux, parmi lesquels fluor, manganèse, sodium et nickel, et des vitamines (en particulier, pour le thé vert, de la vitamine C). En revanche, il ne contient (ou à des doses infimes) ni alcool, ni protides, ni glucides, ni lipides.

Selon la médecine chinoise, le thé vert peut stimuler et tranquilliser l’esprit, rendre la vue brillante, améliorer la digestion, dissiper l’ivresse, dissoudre les glaires, diluer la graisse, faciliter l’excrétion des matières fécales, fortifier les dents et l’énergie vitale, arrêter la soif en produisant de la salive, et réduire l’enflure.

Le thé noir, lui, stimule et tranquillise l’esprit, améliore l’acuité visuelle, la digestion, dissipe, dilue les mucosités, la graisse, facilite l’excrétion des matières fécales, fortifie les dents et l’énergie vitale, apaise la faim. Il aide aussi à réchauffer les reins, à nourrir l’esto­mac, à améliorer la digestion et à arrêter la diarrhée.

Le thé au jasmin peut faire circuler l’énergie vitale et régulariser le cycle menstruel.

Le thé à la cannelle traite la diarrhée, les douleurs rénales et les genoux douloureux.

Le thé au gingembre apaise les toux chroniques, aide à la digestion, combat la diarrhée et est bénéfique aux personnes ayant souvent froid aux extrémités.
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