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Introduction
Au xxe siècle, le mode de vie de l’homme dans les pays occidentaux a connu un bouleversement : abondance de produits alimentaires transformés chimiquement, contamination de l’alimentation et de l’environnement par des résidus de pesticides, cosmétiques et produits d’entretien et de bricolage concentrés en substances chimiques suspectes, dégradation violente de l’environnement jusque dans l’air respiré au travail ou chez soi… Cette chimie de synthèse, l’homme est génétiquement incapable de la maîtriser : elle est en grande partie inadaptée à sa physiologie et altère sa santé. Dès lors, quoi de plus normal qu’il tombe malade ? Actuellement, un Français sur deux souffre de troubles ou de maladies chroniques (allergies, maladies cardiovasculaires, diabète, cancer, troubles de la digestion, dépression…). En 1980, on dénombrait 50 000 nouveaux cas de cancers par an en France ; de nos jours, ils sont 355 000, soit 1 000 nouveaux cas par jour, avec une augmentation exponentielle chez l’enfant.
LE « TOUT MÉDICAMENT »,
UN MODELE QUI A VECU
Face au développement de ces maladies, dont l’origine environnementale de la plupart ne fait plus de doute, la réponse a été chimique, elle aussi, avec l’usage de médicaments de synthèse. On s’est donc retrouvé dans la situation où l’on soigne des affections dont l’origine est pour partie chimique par de la chimie de synthèse, avec toutes ses conséquences négatives ! L’industrie pharmaceutique a mené un marketing subtil mais agressif vis-à-vis des professionnels de santé et des associations de malades dans le seul but de vendre toujours plus. Si le fait de prendre des médicaments chimiques est longtemps apparu comme une évidence et un progrès social, heureusement, une conscience des limites émerge aujourd’hui. L’idéologie de la surmédicalisation et du sur-traitement a vécu.
Mais, attention, le marketing s’adapte ! Lorsqu’un traitement est mis en place, on provoque délibérément la crainte d’une récidive de l’affection si jamais il est arrêté ou diminué. Il ne faut pas tomber dans ce piège. Si les médicaments ne sont pas tous à rejeter, loin s’en faut, les plantes peuvent vous aider à en réduire la consommation ou se substituer à eux dans un grand nombre de situations, toujours sous surveillance médicale, et associées à une meilleure hygiène de vie (alimentation adaptée et dépolluée, activité physique en plein air régulière…).
Pour mettre en œuvre la décroissance médicamenteuse, la première des approches est préventive (« prévention primaire ») contre le risque de maladie : prenez-vous en mains pour limiter l’exposition à différents produits chimiques de l’environnement1 et acquérez une connaissance suffisante des plantes médicinales capables de stimuler les capacités d’autoguérison de votre corps et de soigner vos troubles. Faire confiance aux plantes vous permettra de ne plus prendre que des médicaments absolument indispensables lorsque ce sera nécessaire. N’opposez plus traitements conventionnels et traitements à base de plantes, mais trouvez la bonne harmonie entre les deux, sous surveillance médicale.

LES PLANTES DU MIEUX-ÊTRE
Les plantes élaborent naturellement un très grand nombre de substances biochimiques. Il s’agit essentiellement pour elles, d’une part, de se défendre contre des prédateurs, certaines bactéries, des microchampignons, des insectes et diverses maladies, d’autre part, d’élaborer des stratégies de défense et surtout d’adaptation dans un environnement qui peut se modifier (sécheresse, humidité...). Lorsqu’on se penche de façon plus approfondie sur les végétaux et leur physiologie, on est stupéfait par les moyens qu’ils mettent en place pour se protéger. Les plantes ont aussi besoin d’autres êtres vivants pour la pollinisation (abeilles, divers insectes, oiseaux…) qu’elle attirent avec des parfums aromatiques, des saveurs, des couleurs. Enfin, différents composés volatils issus des plantes ont des propriétés parfois étonnantes, comme celles mimant des hormones, celles participant à réduire les spasmes digestifs ou le taux de sucre dans le sang… Les plantes dialoguent aussi entre elles par l’émission de diverses substances. On a ainsi pu démontrer que les antilopes ne peuvent brouter dans la durée certains arbres de la savane car ces derniers développent par réaction de fortes concentrations de tanin dans les feuilles provoquant une amertume peu appréciée de ces herbivores.
Au fil des millénaires, les plantes ont élaboré des substances extrêmement sophistiquées dont l’homme a su, empiriquement, tirer profit pour se soigner et se nourrir. Schématiquement, on y trouve trois types de composés2 : les phénols3, les terpènes4, les alcaloïdes5. Aujourd’hui, grâce à de nombreuses études scientifiques, il est possible d’avoir une approche plus rationnelle de la médecine par les plantes.
Profitez de la nature au rythme des saisons
En janvier-février, j’augmente la résistance de mon organisme avec une tisane au thym.
En mars-avril, je fais une cure « dépurative » qui protège ma digestion avec une tisane au piloselle et au fumeterre.
En mai-juin, j’opte pour une tisane reminéralisante (romarin et ortie).
En juillet-août, une tisane au mélilot et à l’hamamélis améliorera ma circulation veineuse.
En septembre-octobre, pour lutter contre le stress de la rentrée, je privilégie une tisane à la mélisse antispasmodique.
En novembre-décembre, à l’approche de l’hiver, je renforce mon système immunitaire avec des gélules d’échinacée (extraits secs).




1. Docteur Laurent Chevallier, Le livre antitoxique. Alimentation, cosmétiques, maison, Fayard 2013 ; Le Livre de poche, 2014.

2. Francis Hallé (dir.), Aux origines des plantes, Fayard, 2008.

3. Les phénols et composés phénoliques comprennent des acides phénols, les tanins. Les coumarines, les flavonoïdes, avec les anthocyanes notamment, font partie de cette classe assez hétérogène aux multiples vertus : anti-oxydante, anti-inflammatoire naturelle, protectrice des vaisseaux sanguins…

4. Les terpènes sont des molécules de diverses tailles : les plus petits sont volatils et présentent des vertus antiseptiques, antispasmodiques ; d’autres miment les actions des hormones (stéroïdes), sont anti-inflammatoires. Tous les terpènes ne sont pas utilisables à des fins médicinales.

5. Les alcaloïdes « vrais » dérivent d’un acide aminé. Dans ce groupe, on trouve des stimulants comme la caféine, des dépresseurs comme la morphine, mais aussi la quinine. Ils agissent sur le cœur, la respiration. Certains d’entre eux sont à manier avec précaution, voire sont contre-indiqués, comme l’atropine ou le curare.




Ce livre donne des conseils et des observations sur l’utilisation des plantes médicinales. Toute prise, quelle que soit sa forme, doit toujours se faire en concertation avec votre médecin, pharmacien, et un diagnostic précis doit toujours être posé concernant votre affection. Chez la femme enceinte et au cours de l’allaitement, ainsi que chez le tout jeune enfant, les plantes sont nombreuses à ne pas avoir été suffisamment étudiées, notamment sous leur forme concentrée : n’en prenez aucune sans avis médical. Pas de traitement prolongé sans réévaluation médicale régulière.




1
Familiarisez-vous avec tous les effets bénéfiques des plantes médicinales


COMMENT UTILISER LES PLANTES SIMPLEMENT ?
Nous avons sélectionné les plantes de cet ouvrage selon les critères de la facilité à se les procurer et de leur prix. Certaines plantes ont aussi été écartées quand elles n’existent qu’à l’état sauvage et se raréfient (rhodiole, arnica…) pour préserver la biodiversité, d’autant qu’il existe des plantes de substitution cultivées (souci à la place de l’arnica…). Nous avons aussi éliminé la plupart des plantes pouvant interagir avec les médicaments selon l’état actuel de nos connaissances et, pour les autres, mentionnons chaque fois les limites de consommation. Il existe de nombreuses formes d’utilisation des plantes : tisanes en infusion ou en décoction, teintures mères, gélules de plantes en vrac ou sous forme d’extraits secs, suspensions intégrales de plantes fraîches... Nous en avons généralement retenu les trois formes les plus pertinentes et efficaces.
Les tisanes en infusion
Elles sont utilisables à tous les âges, après la jeune enfance. La substance active est solubilisée dans l’eau et les prises moyennes sont de deux à trois bols de 250 ml par jour (soit environ ½ litre à ¾ de litre). L’efficacité de ces boissons est réelle. Nous ne préconisons que des infusions à base de fleurs et feuilles dont le goût est agréable et associons celles qui peuvent présenter une légère amertume (camomille, artichaut…) à des plantes aromatiques. Les décoctions à base de racines et d’écorce fortement amères ont été écartées. Elles ne doivent pas être mélangées aux autres parties de la plantes car la durée d’extraction des principes actifs est plus longue.
Pour les tisanes, mettez 1 pincée à 3 doigts (3 à 4 g) du mélange de plantes pour 1 bol (250 ml). Portez à frémissement, laissez infuser 10 minutes, filtrez et buvez 2 bols par jour en dehors des repas. Toutes les tisanes peuvent être agrémentées de verveine odorante pour en améliorer le goût (25 g à ajouter à la composition).



Les gélules de plantes sous forme d’extraits secs
Le procédé consiste à broyer la partie de la plante ayant le plus de composés actifs. Ceux-ci sont extraits par un mélange d’eau ou d’alcool. Le produit obtenu est filtré, soumis à évaporation, puis conditionné dans des gélules de plantes. Leur concentration en principes actifs est quatre à cinq fois supérieure à une simple gélule de plantes broyées. Elles sont élaborées en pharmacie ou en laboratoire sous contrôle scientifique, ce qui présente une garantie et a le mérite de les rendre faciles à se procurer.
Les gélules de plantes sont à faire préparer par votre pharmacien. Prenez 1 gélule de 300 mg matin et soir (parfois, une prise par jour, le soir, peut suffire) pendant la durée des troubles (10 jours environ) après avis médical.



Les huiles essentielles (HE)
Extrêmement concentrées en principes actifs, elles sont à utiliser avec précaution. L’extraction se réalise par la vapeur d’eau qui entraîne les différents principes actifs, puis l’ensemble est refroidi dans un serpentin et recueilli dans un récipient. Ce procédé permet la séparation de l’huile essentielle qui surnage, facile à recueillir, et de l’eau résiduelle, dénommée eau florale. Les huiles essentielles ne doivent jamais être prises pures, mais sont à diluer dans une huile végétale neutre. Il en existe plusieurs types. Nous privilégions l’huile de noisette en général, et l’huile de rose musquée pour les soins de peau. L’huile de macadamia comme support de dilution est la plus agréable de toutes car elle est moins « grasse », mais elle est onéreuse.
Les huiles essentielles (1 ml = 20 gouttes) ne doivent jamais être prises pures, mais sont à diluer dans une huile végétale neutre. Nous préconisons comme voie d’administration l’usage externe (pas de prise d’huiles essentielles par voie orale). Dans les inhalations et les applications cutanées, les principes actifs pénètrent à travers la peau.



Les autres formes possibles d’utilisation des plantes
– Gélule de plantes en vrac. Nous en proposons dans de rares cas, lorsque la forme « extraits secs » n’est pas encore disponible.

– Extraits fluides de plantes. Il en existe plusieurs variétés et formes : les suspensions intégrales de plantes fraîches (SIPF) et les extraits de plantes fraîches standardisés (EPS). Intéressants en soi, ces produits sont chers et ne concernent qu’un nombre limité de plantes. Quant aux teintures mères (TM), elles relèvent de procédés homéopathiques avec une réglementation plus contraignante.

– Les macérats glycérinés. Il s’agit de bourgeons et de jeunes pousses conservés dans une solution glycérinée. Est-ce une bonne idée de mutiler ainsi les plantes ? À la rigueur, exceptionnellement, pour un usage précis et modéré.
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