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Préface


Aujourd’hui, les plantes sont au cœur de notre quotidien.

Quête d’authenticité ou retour à la nature, le végétal est tendance. C’est une évidence. Même si elles sont complètement dans l’actualité, les plantes n’ont pas fini de nous révéler leurs multiples propriétés et leurs vertus cachées. Elles sont infinies…

D’ailleurs si je crois si fort en leur pouvoir, c’est qu’elles m’apportent chaque jour davantage de preuves de leur surpuissance.

Avec des plantes, on fait pousser la beauté. Avec des plantes, on embellit les femmes et le monde. On gomme le temps des saisons sur un visage, on affine une silhouette, on protège un enfant du soleil, on fait des merveilles.

De leurs qualités cosmétiques à leur action thérapeutique, elles ont toujours quelque chose à nous apprendre.

Mais pour cela il faut la science, la curiosité et l’opiniâtreté des chercheurs. Il faut puiser dans chaque plante son secret le plus rare et le plus actif, ce que nous faisons avec amour et passion.

Les plantes c’est la vie. Et la nature une source d’inspiration et d’efficacité inégalée.

A l’avenir, les plantes nous réservent encore de belles surprises, des trésors de bienfaits au service de la beauté, de la santé et du bien-être… Tout simplement miraculeuses.

C’est pour cela que je me suis régalé à lire cet ouvrage qui nous guide avec talent pour découvrir ou redécouvrir les pouvoirs des plantes qui nous entourent.

Passionnant, mais c’est à vous d’en juger…

Christian COURTIN-CLARINS
Président du Conseil de surveillance du groupe Clarins





Galien, l’un des plus grands médecins de l’Antiquité, aimait à répéter ceci : « Le meilleur médecin, c’est la nature, car elle guérit les trois quarts de toutes les maladies. En outre, elle ne dit jamais de mal de ses confrères. »




Avant-propos


Autrefois appelées « simples » par les moines et les apothicaires qui en faisaient la cueillette avant de les inclure à leur pharmacopée, ces plantes souvent oubliées de nos contemporains sont de précieux atouts pour notre bien-être quotidien. Parmi cette sélection de 25 plantes, certaines demeurent encore méconnues du grand public, le plus souvent parce qu’elles proviennent de pays lointains, où elles ont été utilisées par les autochtones avant d’être « oubliées ». Parfois aussi, leurs secrets ont été jalousement gardés pendant des décennies, pour des raisons politiques ou économiques… Le temps est venu de les découvrir, ou redécouvrir, pour ne plus jamais avoir à se priver de leur merveilleux potentiel bien-être !

 

Lutter contre le stress et l’insomnie, stimuler les défenses immunitaires, drainer et affiner la silhouette, traiter les problèmes de peau et soigner les affections respiratoires sont quelques-uns des grands services que nous rendent ces trésors de la nature. Grâce à ce livre, vous apprendrez à connaître leur famille botanique et découvrirez ou redécouvrirez les vertus qui ont fait leur réputation.

 

Avant de vous les procurer et de les adopter, il est nécessaire d’apprendre à les connaître et à les utiliser, avec toutes les précautions qu’exige leur statut de plantes miracles : la posologie comme les contre-indications sont aussi importantes à connaître que l’étendue de leurs bienfaits !

De nombreuses recettes, faciles à réaliser et tirées de pharmacopées anciennes, sont ici remises au goût du jour, avec la complicité et la caution scientifique d’un pharmacien : infusions, décoctions, macérations, bains, lotions, baumes et onguents pour aider votre peau, vos cheveux, votre corps tout entier et votre organisme à se soigner et à se régénérer.

Une réserve économique et efficace de 25 ingrédients naturels, à stocker dans votre armoire à pharmacie et votre salle de bains pour ne plus jamais être à cours de bien-être !






Introduction


Si vous le souhaitez, vous pouvez cueillir vous-même, de vos propres mains, la plupart des plantes évoquées dans ce livre. Mais, à moins que vous ne soyez absolument sûr de vous, je vous recommande de faire confiance à un herboriste, dont c’est le métier. D’abord, pour des raisons évidentes de sécurité : récolter des plantes peut vite se révéler aussi délicat que partir à la cueillette des champignons, car une erreur peut parfois s’avérer fatale. Les herboristes souvent font leur récolte le matin, quand il n’y a plus de rosée et que le soleil ne brûle pas encore. Surtout, ils manipulent les plantes avec… tendresse et affection, pour leur permettre de donner le meilleur d’elles-mêmes !

Ensuite, le ramassage et le séchage exigent aussi d’infinies précautions : la plante doit être débarrassée des autres éléments étrangers, comme la terre, les insectes et les végétaux qui l’entourent. Elle doit être transportée en brassées, ou dans des sacs en toile suffisamment spacieux et aérés pour qu’elle reste entière et conserve le maximum de fraîcheur. La racine doit être propre, entreposée sans aucune trace de boue. Le séchage s’effectue dans un endroit sec et aéré, à l’ombre, mais à l’aide d’une source de chaleur (soleil ou artificielle). Les plantes sont étalées soigneusement et doivent sécher rapidement, ceci afin d’éviter la destruction de leurs principes actifs. L’évaporation de l’eau est donc très importante.

Enfin, il est capital de connaître le calendrier des récoltes : la plupart du temps, les racines ou rhizomes se cueillent en général en automne, quand la partie aérienne est flétrie. Pour certaines plantes, il faut même attendre plusieurs années avant de les récolter. Cueillez de préférence les sommités fleuries au beau milieu de la floraison. Profitez de l’épanouissement des fleurs pour les récolter, mais attendez leur parfaite maturité pour faire de même avec les fruits ou graines.


Une plante, des éléments thérapeutiques

Les molécules actives dont sont pourvues les plantes ne sont pas toutes réparties ni concentrées au même endroit. La feuille, souvent la partie la plus employée, est à elle seule un carrefour de toutes les synthèses chimiques. La tige, sorte de relais entre les feuilles et les racines, contient néanmoins des principes actifs, et notamment dans l’écorce. Le bourgeon, qui termine la tige, possède un concentré de toutes les promesses médicinales de la plante. Certains d’entre eux sont d’ailleurs antiseptiques ! Quant à la fleur, ses pétales sont parfois riches en principes actifs, mais la plupart du temps riches en pigments, sauf s’ils sont blancs. Parfois, les inflorescences terminant la tige sont cueillies : mélangées à des feuilles minuscules et à des pédoncules floraux, elles composent les sommités fleuries. Non cueillies, les fleurs deviennent des fruits. Certains renferment des huiles essentielles, d’autres sont une réserve de vitamines, d’acides organiques et de sucres.

La graine, aussi appelée semence, est un réservoir contenant tous les nutriments indispensables à la croissance de la future plante : on y trouve glucides, lipides et protides, harmonieusement répartis.

Sous la terre, la racine, qui pompe dans le sol l’eau et les sels minéraux qu’elle achemine vers les feuilles, est souvent chargée en sucre, voire en vitamines. Enfin, les rhizomes et les tubercules, éléments souterrains mais indispensables, ont pour mission d’assurer la survie d’un bourgeon pendant l’hiver après la disparition des feuilles. Regorgeant de principes actifs, ils sont parfois plus précieux que la fleur, les bourgeons ou les feuilles.




Conservation et stockage

Après les avoir achetées chez l’herboriste ou en pharmacie, soyez très vigilant sur la durée de conservation et les conditions de stockage de vos plantes. Pour commencer, rangez-les très soigneusement, en accordant à chaque espèce une place particulière : bocal en verre, en grès, en terre, en porcelaine ou en faïence. Ils doivent être parfaitement propres et se fermer hermétiquement, avec un bouchon de verre ou de liège.

Il ne faut jamais mélanger deux plantes dans un même contenant. Pour qu’elles se conservent longtemps sans perdre leurs propriétés, placez vos bocaux à l’abri de la lumière, de la chaleur et de l’humidité. Étiquetez chaque bocal, éventuellement en précisant le nom de la plante, la partie utilisée (fleur, tige, racine, bourgeon…) et la date d’achat ou, si vous êtes plus expert, de cueillette ou de récolte. Vous devez éliminer sans pitié les plantes vieilles de plus d’un cycle annuel complet, c’est-à-dire deux printemps, deux étés ou deux automnes suivant la date de séchage.




Les différents procédés de préparation

Il y a plusieurs modes simples d’utilisation des plantes séchées, et il est important de bien les distinguer pour tirer le meilleur parti de vos réserves en cas de besoin. Sachez que ce que l’on appelle communément une « tisane » n’est en réalité qu’une infusion, décoction ou macération, préparée avec beaucoup d’eau et très peu de plantes, de façon à pouvoir être utilisée comme une boisson courante.


Qu’est-ce qu’une décoction ?

La décoction est la solution obtenue en faisant bouillir les plantes dans une casserole couverte, pendant un temps plus ou moins long (tout dépend de la dureté de la plante sélectionnée), puis en laissant infuser, toujours à couvert. La décoction convient surtout aux plantes « dures », aux écorces, aux racines et aux graines.




Qu’est-ce qu’une infusion ?

Sur des herbes déposées au fond d’un récipient (non métallique), on verse de l’eau bouillante. Certaines plantes s’infusent plus rapidement que d’autres. Si l’on attend trop, on obtient une macération. En règle générale, l’infusion est le mode de préparation idéal pour les plantes fines et fragiles, et toutes les plantes aromatiques.




Qu’est-ce qu’une macération ?

Elle s’obtient en plaçant des plantes dans de l’eau tiède ou de l’eau froide, et parfois dans de l’huile ou du vin, pendant 12, 24 ou 48 heures. Ce procédé permet de ne pas détruire l’arôme des plantes par ébullition, ou de ne pas transformer certains principes actifs lors de la cuisson, tels que les tanins et les amidons.




Qu’est-ce qu’une teinture ?

Elle s’obtient en faisant macérer, entre 5 et 10 jours, une part de plantes (ou des parties de plantes) séchées, réduites en poudre, dans quatre parts d’alcool.




Qu’est-ce qu’un vin médicinal ?

Il s’agit d’un vin que l’on verse sur des plantes, des épices, des écorces ou des herbes, dans une bouteille ou un bocal de verre, en laissant macérer le tout durant un certain temps, en l’agitant de temps en temps, puis en le filtrant.




Qu’est-ce qu’un sirop ?

On le prépare en ajoutant à la décoction ou à l’infusion préalablement obtenue une quantité importante de sucre, pouvant aller jusqu’à 70 %. Son intérêt est de permettre une meilleure conservation des principes actifs et également de donner un goût acceptable à une plante ou à un mélange de plantes très amères.




Qu’est-ce qu’un cataplasme ?

Il se compose d’une pâte constituée de plantes et renfermant des huiles, des amidons ou des mucilages, que l’on applique généralement à chaud, sur la peau.
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L’aubépine

Crataegus monogyna
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Elle vous ira droit au cœur !





Un soupçon de botanique

Elle appartient à la famille des rosacées, tout comme l’églantier qui produit des fruits très semblables aux siens, les cynorrhodons. Ses deux espèces, l’aubépine épineuse (Crataegus oxyacantha) et l’aubépine à un style (crataegus monogyna), se distinguent surtout par leurs feuilles, plus ou moins découpées. La seconde, qui ne renferme qu’un noyau au sein de la cenelle, est d’ailleurs plus abondante. Cet arbuste peut facilement atteindre 10 m de haut. Porteur de petites feuilles d’un vert brillant, il se couvre d’avril à juin de petites fleurs blanches ou roses. Ses fruits, les cenelles, prennent à l’automne une belle nuance rouge.

Son nom botanique, crataegus (du grec krateiogonos, qui signifie littéralement « producteur de force »), lui va comme un gant ! Car l’aubépine, considérée comme une herbe « tranquille », c’est-à-dire qui apaise les tensions et invite au sommeil, possède une écorce rocailleuse de couleur foncée, des rameaux épineux et lisses, et peut vivre jusqu’à cinq cents ans !




Un brin d’histoire(s) et de croyances


	• Dans l’Antiquité, les Athéniens qui assistaient à un repas de noces portaient une branche d’aubépine, en gage de bonheur et de prospérité pour les mariés.


	• Pour l’Église, qui lui consacrait le mois de mai, l’aubépine encourageait chasteté et pureté : une période où l’on évitait donc de se marier et aussi de porter des vêtements neufs !


	• Offerte à sa belle par un preux chevalier en partance pour les croisades, une branche d’aubépine ornée d’un ruban écarlate était le signe de son attachement et de sa fidélité.


	• Autrefois, en Bourgogne, au cours de la nuit du 30 avril, il était d’usage de fixer une branche d’aubépine à l’entrée de la porte des écuries, afin d’empêcher les araignées d’y pénétrer. Et que faisait-on avec une branche d’aubépine bien épointée ? Pardi, on s’en servait pour tuer les vampires en leur transperçant le cœur !


	• Réputée pour la dureté de son bois, l’aubépine a été longtemps utilisée pour la fabrication des billots de supplice !


	• Superstition ou vrai paratonnerre ? On prétend que la foudre ne frappe jamais une maison qui abrite une branche d’aubépine !


	• La chair farineuse des fruits de l’aubépine, séchée et pulvérisée, servait à allonger la farine au temps des disettes.


	• Déjà remarquée au Moyen Âge par les herboristes pour ses vertus médicinales, l’aubépine était employée contre la goutte. Deux siècles plus tard, la sage-femme de Marie de Médicis, Louise Bourgeois, recommanda l’emploi de ses baies pour guérir la gravelle (calculs rénaux).







Où et quand la trouver ?

C’est un peu partout en Europe, que vous aurez le plus de chance de pouvoir contempler ses fleurs blanches ou roses, à la fragrance enivrante : regroupée en belles haies blanches ou en bosquets enchevêtrés, généralement à la lisière des bois ou des champs tempérés, l’aubépine, dont les fleurs s’épanouissent en avril et les fruits mûrissent en octobre, est une espèce dotée d’une très large amplitude.




Comment la reconnaître ?

En dépit de ses aiguillons féroces, cet arbuste, surnommé par certains « épine de mai », « épine blanche », « bois de mai », ou encore « noble épine », est considéré comme le symbole de la délicatesse et de la beauté. Ces noms populaires et imagés font allusion à la blancheur de sa floraison mais aussi aux épines qui arment ses branches et servent ainsi de rempart aux petits oiseaux qui s’y réfugient. Ses fleurs, blanches ou roses, donnent naissance à des baies rouges, de forme ovale, les cenelles (ou « poires du Seigneur »). Gros comme une nèfle, formés d’une pulpe douceâtre et farineuse et d’un noyau, les fruits apparaissent au mois de juillet, sous forme de grappes rouges, et se récoltent à l’automne.




Sous quelle forme se la procurer ?

Mieux vaut acheter les sommités fleuries sèches, en vrac, chez un herboriste.




Comment l’utiliser ?

C’est essentiellement sous forme de tisane que l’aubépine donne le meilleur d’elle-même. Une cure ponctuelle de tisanes d’aubépine, prises à titre préventif, permettrait d’écarter les risques d’artériosclérose, soulagerait le cœur et soignerait l’hypertension. Mais elle est également très efficace en décoction ou en macération, ainsi que concentrée dans une teinture alcoolique.




Miraculeuse, car…

Elle est sédative, antispasmodique et surtout tonicardiaque et régulatrice du cœur. À haute dose, elle est hypotensive (c’est-à-dire qu’elle fait baisser la tension artérielle). Ses feuilles, fleurs et fruits servent, une fois séchés, à des préparations bénéfiques pour l’activité cardiaque et constituent un remède à l’hypertension. En réalité, ses principes actifs appartiennent à la classe chimique des « flavonoïdes » (des composés aux importantes propriétés antioxydantes), substances permettant de lutter contre les affections cardio-vasculaires. Mais ses vertus ne se limitent pas à la sphère du cœur et des émotions, puisque l’aubépine permet également de venir à bout des diarrhées les plus foudroyantes !


Contre-indications


	• Comme son action sur le cœur n’est pas anecdotique, mieux vaut prendre conseil auprès de son pharmacien avant d’entamer une cure à base d’extraits de cette plante.


	• Elle est à déconseiller aux personnes souffrant d’un rythme cardiaque trop lent.










Remèdes d’apothicaire à faire chez soi


Pour lutter contre la dépression nerveuse

Faites bouillir dans 1 l d’eau, pendant 15 minutes, un mélange de 10 g de fleurs d’aubépine, 10 g de feuilles de menthe, 10 g de feuilles de sauge et 1 pincée de pétale de coquelicot séché. Filtrez et ajoutez cette décoction à l’eau d’un bain de pieds.




Pour guérir une angine

Préparez une décoction à l’aide de 50 g de baies d’aubépine pour 1 l d’eau. Prenez-la en gargarismes, plusieurs fois par jour.




Pour lutter contre la diarrhée

Faites infuser 15 g de fruits secs d’aubépine dans 50 cl d’eau et buvez en tisane tout au long de la journée. Effet radical !




Pour soigner l’hypertension

Préparez le mélange suivant : 40 g de baies d’aubépine, 35 g d’achillée mille-feuille, 35 g de vigne rouge, 25 g de bourdaine, 35 g de passiflore et 40 g d’olivier. Faites macérer toute une nuit 20 g de ce mélange dans 2 tasses à thé d’eau de source. Au matin, filtrez et buvez-en une tasse à jeun. Le soir, buvez le reste, de préférence 1 heure après le dîner. Prolongez le traitement durant plusieurs mois.




Pour vaincre les insomnies

Préparez une tisane composée à parts égales de fleurs d’aubépine, de chatons de saule et de passiflore. Laissez infuser 10 g de cette composition dans une tasse à thé d’eau bouillante. Buvez une tasse vers 17 heures et une autre au moment du coucher.

Autre méthode > Mettez à macérer, pendant 7 jours, 100 g de fleurs fraîches d’aubépine dans 1 l de vin blanc. Filtrez et buvez-en un petit verre avant le repas du soir.




Pour guérir les vertiges

Préparez une teinture alcoolique d’aubépine en remplissant un bocal au 1/5 de fleurs sèches d’aubépine et en complétant avec de l’alcool à 60° ou un alcool de fruit (qui titre à 40 ou 50°). Couvrez le bocal et laissez macérer une quinzaine de jours. Au bout de ce laps de temps, filtrez et mettez dans un flacon. Diluez 40 gouttes de cette teinture dans un verre d’eau et buvez-le avant de vous glisser dans votre lit. Ce remède est également souverain contre les angoisses et les insomnies !




Pour aider les varices à disparaître

Préparez le mélange suivant : 20 g d’aubépine, 10 g de feuilles de cassis, 30 g de mille-feuille, 30 g de vigne rouge, 20 g de reine-des-prés, 20 g de feuilles de noyer, 10 g de sauge, 20 g de noix de cyprès. Prélevez-en 3 cuillerées à soupe et jetez-les dans 50 cl d’eau froide. Faites bouillir 2 à 3 minutes et laissez infuser 10 minutes. Buvez cette infusion en 3 fois entre les repas.




Pour atténuer les désagréments de la ménopause

Dans 1 l de vin blanc, laissez macérer pendant une semaine 100 g de vigne rouge et 50 g d’aubépine. Buvez-en un verre à liqueur juste avant les repas principaux.




Pour les règles douloureuses

Plongez 40 g de fleurs séchées d’aubépine dans 1 l d’eau bouillante et laissez infuser 1 heure. Prenez-en 2 tasses par jour, avant les repas.

Autre méthode > Plongez 20 g de fleurs séchées d’aubépine dans une tasse d’eau bouillante. Ajoutez-y la pulpe d’un pruneau et d’une figue sèche et laissez infuser quelques minutes. Filtrez et buvez-en une tasse le matin à jeun ainsi qu’une tasse dans l’après-midi.


Et pour finir en beauté…

Des compresses d’infusion de fleurs d’aubépine sont idéales pour lutter contre les rougeurs diffuses du visage et la couperose.

Un rinçage des cheveux à base d’infusion d’aubépine est très utile pour donner de la tenue aux cheveux trop fins et fixer les boucles !
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