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Petite 
histoire 
des 
plantes 
à 
tisanes 



niversellement 
appréciée 
pour 
son 
action 
récon- 
fortante, 
la 
tisane 
offre 
la 
possibilité 
de 
se 
soi- 
gner 
de 
maux 
divers 
et 
variés. 
Elle 
est 
connue 
depuis 
les 
temps 
les 
plus 
reculés, 
apparaissant 
déjà 
dans 
la 
Haute 
Antiquité 
en 
Égypte, 
ainsi 
qu’en 
Chine 
bien 
avant 
notre 
ère. 



Qui 
a 
eu, 
en 
premier, 
l’idée 
de 
faire 
tremper 
des 
plantes 
dans 
l’eau 
? 
Personne 
ne 
peut 
le 
dire, 
mais 
cela 
paraissait 
être 
la 
plus 
naturelle 
des 
démarches 
pour 
ceux 
qui 
souhaitaient 
se 
nourrir 
et 
se 
soigner 
en 
même 
temps. 
Les 
hommes 
ont 
ainsi 
toujours 
cherché 
ce 
qui 
pouvait 
leur 
venir 
en 
aide 
dans 
la 
nature, 
en 
cueillant 
les 
plantes 
à 
leur 
portée. 
L’expérimentation 
effectuée 
dans 
les 
temps 
anciens 
est 
partie 
de 
la 
plus 
simple 
façon 
de 
procé- 
der 
: 
la 
cueillette 
puis 
l’application 
directe 
ou 
l’ingestion. 
Et 
par 
le 
biais 
du 
trempage 
dans 
l’eau, 
chaude 
ou 
froide, 
on 
a 
trouvé 
le 
moyen 
de 
libérer 
les 
principes 
actifs 
des 
végétaux. 
L’infusion, 
le 
cataplasme, 
la 
décoction, 
la 
macé- 
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ration 
ont 
donc 
été 
largement 
employés 
pour 
soigner 
les 
affections 
diverses. 
Ces 
méthodes 
restent, 
encore 
aujourd’hui, 
les 
plus 
simples 
pour 
profiter 
des 
propriétés 
toniques, 
adoucissantes 
et 
cura- 
tives 
des 
plantes. 



Le 
rôle 
de 
testeur 
dans 
les 
temps 
anciens 
a 
été 
dévolu 
aux 
druides, 
médecins, 
apothicaires, 
botanistes 
ou 
religieux, 
tels 
que 
Théophraste, 
Hippocrate 
et 
Dioscoride 
dans 
la 
Grèce 
ancienne, 
Avicenne 
en 
Iran 
au 
xe 
siècle 
ou 
Hildegarde 
de 
Bingen 
en 
Allemagne 
au 
xiie 
siècle, 
considérée 
comme 
la 
première 
phytothérapeute 
de 
notre 
époque. 
Ils 
ont 
tous 
écrit 
des 
manuels 
ou 
registres 
décrivant 
les 
plantes, 
leurs 
vertus 
et 
leurs 
emplois, 
qui 
au 
fil 
des 
siècles 
se 
sont 
recoupés 
et 
ont 
servi 
de 
base 
à 
des 
recherches 
plus 
poussées. 
Grâce 
à 
leur 
travail, 
la 
somme 
de 
connaissances 
réunies 
aujourd’hui 
permet 
d’employer 
toutes 
sortes 
de 
plantes 
à 
tisanes. 



Les 
plus 
utilisées 
dans 
nos 
contrées 
sont 
les 
espèces 
bien 
adaptées 
à 
notre 
climat, 
et 
que 
l’on 
peut 
cultiver 
au 
jardin 
ou 
ramasser 
facilement 
dans 
la 
nature. 
Les 
premières 
cultivées 
au 
Moyen 
Âge 
en 
Europe 
étaient 
consi- 
gnées 
dans 
le 
« 
Capitulaire 
de 
Villis 
», 
recueil 
de 
89 
plantes 
recommandées 
par 
Charlemagne 
en 
812 
pour 
se 
soigner, 
se 
nourrir 
et 
se 
vêtir. 
Ensuite, 
les 
plantes 
médicinales 
furent 
réunies 
dans 
des 
carrés 
cultivés 
dans 
les 
monastères, 
carrés 



[image: fond page]



appelés 
« 
jardins 
des 
simples 
», 
car 
l’on 
utilisait 
une 
seule 
plante 
à 
la 
fois 
pour 
ses 
propriétés, 
donc 
une 
plante 
« 
simple 
». 
La 
grande 
majorité 
de 
ces 
plantes 
faisaient 
partie 
des 
espèces 
aromatiques, 
aux 
feuillages 
riches 
en 
parfums, 
et 
ce 
sont 
encore 
elles 
que 
l’on 
emploie 
de 
nos 
jours 
pour 
les 
infusions. 



On 
parle 
de 
« 
bonnes 
herbes 
» 
pour 
celles 
qui 
aromatisent 
les 
plats 
et 
les 
tisanes 
: 
cela 
concerne 
autant 
des 
plantes 
herbacées, 
comme 
le 
basilic 
et 
le 
persil, 
que 
des 
espèces 
ligneuses 
comme 
le 
laurier, 
le 
thym 
et 
le 
romarin. 
D’autres 
types 
de 
plantes 
à 
tisanes 
possédant 
des 
propriétés 
médi- 
cinales 
entrent 
dans 
les 
espèces 
nutri- 
tives 
comme 
la 
ronce, 
le 
framboisier, 
le 
cerisier 
le 
cassis 
ou 
l’artichaut, 
ou 
bien 
dans 
les 
plantes 
ornementales 
comme 
le 
millepertuis, 
la 
passiflore, 
le 
jasmin, 
le 
pavot, 
le 
saule 
ou 
l’eucalyptus. 
Enfin, 
quelques 
plantes 
sauvages 
qui 
restent 
bien 
souvent 
considérées 
comme 
des 
mauvaises 
herbes 
au 
jardin 
ont 
aussi 
prouvé 
leurs 
vertus, 
par 
exemple 
l’ortie, 
la 
prêle 
et 
le 
pissenlit. 
Elles 
sont 
indispensables 
à 
tous 
ceux 
qui 
utilisent 
une 
pharmacopée 
familiale 
comprenant 
des 
remèdes 
naturels. 
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Quelques 
précautions 



Toutes 
les 
plantes 
reconnues 
pour 
leurs 
vertus 
s’utilisent 
avec 
parci- 
monie, 
car 
elles 
contiennent 
souvent 
des 
principes 
actifs 
en 
grande 
quantité. 
Bien 
dosées, 
elles 
soignent 
et 
apportent 
leurs 
immenses 
qualités, 
mais 
ingérées 
en 
trop 
grande 
quantité, 
elles 
peuvent 
aussi 
avoir 
l’effet 
contraire 
et 
devenir 
toxiques. 
Prudence 
donc 
dans 
l’utilisa- 
tion 
de 
ces 
remèdes 
naturels 
! 



En 
dehors 
des 
« 
bonnes 
herbes 
» 
qui 
n’ont 
pas 
ou 
peu 
d’inconvénients 
lorsque 
l’on 
s’en 
sert 
énormément, 
toutes 
les 
autres 
sont 
à 
considé- 
rer 
dans 
leur 
dualité. 
Par 
exemple, 
l’achillée 
millefeuille, 
encore 
appelée 
« 
herbe 
à 
la 
coupure 
» 
dans 
certaines 
régions 
et 
si 
célèbre 
pour 
son 
action 
cicatrisante 
sur 
les 
plaies, 
se 
consomme 
aussi 
dans 
les 
salades. 
Mais 
elle 
peut 
alors 
donner 
migraines 
et 
étourdissements 
quand 
on 
mange 
ses 
feuilles 
en 
trop 
grande 
quantité. 



Demandez 
conseil 
à 
votre 
médecin 
si 
vous 
avez 
un 
doute 
concernant 
l’effet 
de 
certaines 
plantes 
sur 
votre 
organisme. 
Et 
surtout, 
ne 
surdosez 
jamais. 
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Où 
les 
trouver 
? 



Plusieurs 
possibilités 
s’offrent 
à 
l’amateur 
de 
tisanes, 
le 
plus 
important 
étant 
de 
choisir 
des 
plantes 
de 
qualité. 



Les 
ramasser 
dans 
la 
nature 



Il 
est 
indispensable 
de 
très 
bien 
connaître 
les 
plantes 
pour 
aller 
soi-même 
les 
récolter 
dans 
la 
nature. 
Beaucoup 
d’espèces 
se 
ressemblent 
et 
une 
erreur 
peut 
se 
révéler 
dramatique 
si 
l’on 
confond 
une 
plante 
toxique 
avec 
une 
plante 
aux 
vertus 
reconnues. 
Il 
est 
donc 
plus 
prudent 
de 
compléter 
les 
informa- 
tions 
recueillies 
dans 
les 
livres 
avec 
des 
stages 
de 
reconnaissance 
bota- 
nique 
sur 
le 
terrain. 



La 
cueillette 
doit 
s’effectuer 
dans 
les 
milieux 
les 
moins 
pollués, 
si 
possible 
même 
exempts 
de 
toute 
pollu- 
tion. 
Évitez 
par 
exemple 
les 
chemins 
entrete- 
nus 
par 
les 
services 
des 
espaces 
verts 
des 
communes 
n’étant 
pas 
encore 
passées 
au 
« 
zérophyto 
» 
(zéro 
pesticides). 
Évitez 
aussi 
le 
bord 
des 
routes 
et 
des 
voies 
de 
chemin 
de 
fer, 
les 
jardins 
publics, 
les 
bases 
de 
loisirs 
et 
tous 
les 
espaces 
natu- 
rels 
très 
fréquentés. 
De 
plus, 
moins 
il 
y 
aura 
de 
poussière 
sur 
vos 
plantes, 
et 
mieux 
vous 
pourrez 
en 
tirer 
des 
vertus 
béné- 
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fiques. 
Il 
vaut 
mieux 
en 
effet 
ne 
pas 
les 
laver 
avant 
de 
les 
utiliser 
fraîches 
ou 
de 
les 
faire 
sécher. 



Les 
acheter 



C’est 
la 
solution 
la 
plus 
simple 
quand 
on 
n’a 
pas 
l’âme 
d’un 
botaniste 
ni 
celle 
d’un 
jardi- 
nier. 
Préférez 
dans 
ce 
cas 
les 
plantes 
issues 
de 
cultures 
biologiques, 
et 
qui 
n’ont 
pas 
attendu 
trop 
long- 
temps 
en 
magasin. 
Une 
date 
de 
péremption 
assez 
loin- 
taine 
permet 
de 
profiter 
au 
mieux 
des 
substances 
actives 
des 
plantes, 
car 
plus 
ces 
dernières 
sont 
vieilles, 
plus 
leurs 
propriétés 
se 
trouvent 
réduites. 



On 
trouve 
des 
plantes 
de 
qualité 
dans 
les 
magasins 
de 
diététique, 
de 
produits 
bio, 
chez 
les 
herboristes, 
ou 
directement 
chez 
les 
producteurs 
bio 
de 
plantes 
à 
tisanes. 
Beaucoup 
vendent 
par 
correspondance 
via 
leurs 
boutiques 
en 
ligne. 
Faites 
attention 
par 
contre 
aux 
plantes 
vendues 
sans 
marque 
sur 
Internet, 
à 
moins 
de 
connaître 
leur 
provenance 
par 
un 
autre 
biais. 



Les 
cultiver 
au 
jardin 
et 
au 
balcon 



Quand 
on 
a 
la 
place 
de 
cultiver 
un 
petit 
pota- 
ger 
aromatique 
chez 
soi, 
on 
peut 
déjà 
profiter 
de 
certaines 
plantes 
à 
tisanes 
parmi 
les 
plus 
utilisées. 
N’utilisez 
aucun 
produit 
chimique 
ni 
insecticide 
si 
vous 
voulez 
préserver 
les 
propriétés 
de 
vos 
plantes, 
et 
servez-vous 
uniquement 
d’engrais 
biologiques 
si 
besoin. 
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Dans 
un 
petit 
carré 
d’aromates, 
la 
menthe, 
le 
thym, 
le 
romarin, 
le 
persil, 
le 
basilic, 
la 
sauge, 
la 
sarriette, 
la 
mélisse 
et 
la 
verveine 
citronnelle 
constituent 
une 
base, 
à 
récolter 
autant 
pour 
la 
cuisine 
que 
pour 
les 
infusions. 
Ajoutez 
un 
semis 
de 
pavot 
de 
Californie 
dans 
une 
rocaille, 
une 
grosse 
potée 
de 
capucines, 
une 
bordure 
de 
soucis 
ainsi 
que 
quelques 
touffes 
de 
lavande, 
achil- 
lée, 
hysope, 
marjolaine, 
bourrache, 
cataire, 
échinacée 
et 
camomille 
dans 
les 
massifs 
d’ornement, 
et 
vous 
aurez 
une 
excellente 
palette 
de 
plantes 
médi- 
cinales 
à 
portée 
de 
main. 



Les 
espèces 
annuelles 
se 
plantent 
chaque 
année, 
et 
se 
coupent 
au 
ras 
du 
sol 
en 
fin 
de 
saison. 
Achetez 
des 
plants 
en 
godets 
pour 
avoir 
des 
récoltes 
plus 
précoces. 
Les 
espèces 
vivaces 
se 
coupent 
aussi 
au 
ras 
du 
sol 
en 
automne 
ou 
en 
fin 
d’hiver. 
Sur 
la 
lavande, 
taillez 
les 
hampes 
florales 
fanées 
et 
raccour- 
cissez 
les 
tiges 
de 
moitié 
en 
début 
de 
printemps. 
Taillez 
le 
thym 
et 
la 
sarriette 
de 
la 
même 
façon. 



Toutes 
ces 
plantes 
peuvent 
aussi 
pousser 
en 
pot, 
sur 
un 
rebord 
de 
fenêtre 
pour 
les 
bonnes 
herbes, 
sur 
un 
balcon, 
ou 
en 
potager 
surélevé 
sur 
une 
petite 
terrasse 
en 
ville. 
Il 
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suffit 
de 
penser 
à 
les 
arroser 
régulièrement 
pour 
qu’elles 
soient 
en 
bonne 
santé 
et 
produisent 
fleurs 
et 
feuillages 
en 
abondance. 
Sur 
les 
balcons 
situés 
près 
de 
voies 
à 
grande 
circulation, 
la 
poussière 
reste 
un 
problème, 
il 
est 
préférable 
de 
cultiver 
dans 
une 
petite 
serre 
ou 
à 
l’intérieur 
de 
la 
cuisine. 



Les 
récolter 
et 
les 
conserver 



Le 
mieux 
est 
de 
choisir 
un 
jour 
ensoleillé 
et 
sec 
pour 
récol- 
ter. 
Sachez 
que 
les 
plantes 
cueillies 
par 
temps 
humide 
se 
conservent 
beaucoup 
moins 
longtemps 
et 
peuvent 
aussi 
pourrir 
rapidement. 



Les 
fleurs 
se 
récoltent 
le 
matin 
quand 
la 
rosée 
a 
séché, 
mais 
avant 
que 
le 
soleil 
ne 
chauffe 
de 
trop. 



Les 
feuillages 
à 
tisane 
se 
cueillent 
aussi 
le 
matin 
ou 
juste 
avant 
de 
concocter 
son 
infusion 
si 
l’on 
veut 
se 
servir 



[image: fond page]



de 
feuilles 
fraîches. 
Prenez-les 
sur 
des 
tiges 
qui 
n’ont 
pas 
encore 
fleuri 
en 
coupant 
ces 
dernières 
à 
la 
base, 
sauf 
si 
les 
fleurs 
entrent 
également 
dans 
l’infusion 
pour 
leurs 
propriétés. 



Les 
aromatiques 
du 
soleil 
(thym, 
roma- 
rin, 
lavande, 
sarriette) 
se 
récoltent 
au 
contraire 
en 
milieu 
de 
journée, 
quand 
la 
chaleur 
du 
soleil 
a 
concentré 
leurs 
huiles 
essentielles 
dans 
les 
tiges 
et 
feuillages. 



Faites 
sécher 
une 
partie 
de 
vos 
récoltes 
de 
façon 
à 
en 
conserver 
pour 
les 
mois 
d’hiver. 
Le 
séchage 
s’effectue 
dans 
un 
endroit 
sec, 
bien 
aéré 
et 
à 
l’ombre, 
en 
étalant 
les 
plantes 
en 
une 
couche 
sur 
des 
clayettes, 
ou 
bien 
en 
rassemblant 
les 
tiges 
en 
bouquets 
que 
l’on 
suspend 
à 
l’abri 
de 
la 
poussière. 
Le 
séchage 
peut 
aussi 
s’effectuer 
au 
cellier 
dans 
un 
meuble 
fruitier 
à 
tiroirs. 



Pour 
conserver 
les 
plantes 
séchées, 
mettez-les 
dans 
des 
bocaux 
fermés 
hermétiquement 
ou 
des 
boîtes 
opaques 
bien 
fermées 
également. 
Laissez 
les 
feuilles 
entières 
ou 
émiet- 
tez-les 
après 
avoir 
enlevé 
les 
pédoncules. 
Si 
vous 
voulez 
garder 
les 
bouquets 
séchés, 
enfermez-les 
dans 
des 
sachets 
de 
mousseline 
ou 
des 
sacs 
en 
papier 
pour 
les 
préserver 
de 
la 
poussière 
ambiante. 
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Comment 
les 
utiliser 
? 



L’infusion 
consiste 
à 
verser 
de 
l’eau 
bouillante 
sur 
les 
parties 
aériennes 
de 
la 
plante 
qui 
ont 
été 
choisies 
(feuilles, 
fleurs, 
graines) 
puis 
à 
attendre 
entre 
5 
et 
10 
minutes 
selon 
le 
type 
de 
plante 
pour 
que 
les 
principes 
actifs 
se 
diluent 
dans 
l’eau. 
Un 
couvercle 
est 
indispensable 
sur 
le 
récipient 
où 
la 
plante 
infuse, 
afin 
de 
conser- 
ver 
les 
principes 
actifs 
volatils. 
Cette 
infusion 
se 
boit 
ou 
sert 
à 
imbiber 
des 
compresses 
pour 
les 
applications 
externes. 
C’est 
ce 
que 
l’on 
appelle 
une 
tisane, 
car 
l’eau 
sert 
de 
véhicule 
aux 
composants 
végétaux. 
Il 
est 
conseillé 
de 
ne 
pas 
sucrer 
la 
préparation, 
car 
le 
sucre 
est 
une 
matière 
fermentescible 
et 
peut 
provoquer 
des 
ballonne- 
ments. 
Cependant, 
certaines 
plantes 
ont 
un 
goût 
âpre, 
amer 
ou 
très 
fort 
qui 
rebute. 
Dans 
ce 
cas, 
un 
peu 
de 
miel 
permet 
à 
la 
tisane 
d’être 
plus 
agréable. 



L’infusion 
peut 
aussi 
servir 
à 
des 
inhalations. 
Dans 
ce 
cas, 
on 
se 
penche 
au-dessus, 
les 
yeux 
fermés, 
la 
tête 
couverte 
d’un 
tissu 
qui 
englobera 
également 
le 
récipient, 
et 
l’on 
inspire 
directement 
les 
principes 
volatils. 



Elle 
s’utilise 
également 
en 
application 
locale 
à 
l’aide 
d’une 
compresse, 
par 
exemple 
pour 
soulager 
les 
problèmes 
cutanés 
ou 
laver 
certaines 
lésions 
et 
petits 
bobos, 
aider 
à 
leur 
cicatrisation. 
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