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				aâ : En proportions égales (exemple: aâ 50 g = 50 g de chaque plante).


				AGI : Acides gras Insaturés.


				APG III : En botanique désigne la troisième version (2009) de la clas-sification phylogénétique des plantes à fleurs ou Angiospermes (Angios-perms Phylogeny group).


				CH : Centésimale hahnemannienne utilisée en homéopathie.


				CT : Chémotype ou chimiotype, en aromathérapie désigne une enti-té chimique distincte présente au sein d’une même espèce botanique ( exemple : Thym à linalol = Thymus vulgaris CT linalol).


				EF : Extrait fluide.


				EPS : Extraits fluides de plantes standardisés.


				g : Gramme.


				HA : Hydrolat aromatique.


				HE : Huile essentielle.


				HV : Huile végétale.


				MG : Macérât glycériné .


				ml : Millilitre.


				QS ou QSP : Quantité suffisante pour ( exemple : QSP un flacon de 60 ml = quantité suffisante pour un flacon de 60 ml).


				ssp ou subsp. : En botanique désigne une sous espèce ( exemple Lavan-dula angustifolia ssp angustifolia).


			


		


		

			

				Liste des abréviations


				utilisées dans ce livre
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				La plante médicinale :


				Une alliée depuis les origines


				L’art de soigner par les plantes est sans aucun doute la plus an-cienne forme de médecine du monde. Nos ancêtres n’ont pas « inventé » les plantes médicinales. À l’origine et chez les derniers peuples chasseurs-cueilleurs, les représentations de la nature sont celles d’un monde sans clivage entre le minéral, le végétal, l’ani-mal ou l’humain. Ce mode de vie « fusionnel » leur a permis d’iden-tifier les plantes susceptibles de soulager ou de guérir leurs maux. La socialisation a favorisé l’accu-mulation et la transmission d’un savoir qui est encore aujourd’hui à la base de la médecine dite « popu-laire ». N’oublions pas que plus de 80% des habitants de la planète se soignent toujours avec des remèdes naturels et que même dans les pays occidentaux industrialisés, plus de 50 % de la population a recours à des pratiques de santé naturelle.


				Dans les temps les plus reculés, les plantes apparaissent comme l’objet d’un culte au même titre que le culte des eaux vives et jail-lissantes qui entretiennent la vie. Les anciens intégraient la maladie et son remède dans une concep-tion globale et rassurante du cos-mos. Il n’est pas étonnant pour l’homme d’alors, animé par le sens du sacré, que la nature puisse contenir toutes les réponses théra-peutiques à ses problèmes de santé. Dans cette vision primordiale, la plante s’adapte à la fois à son mi-lieu mais également aux maladies de l’être humain. C’est en ce sens que la plante peut être médicinale et l’art thérapeutique un échange du vivant au vivant.


				Phytothérapie et


				médecine moderne


				Au cours du XXe siècle, la pra-tique hospitalière et la pharmaco-logie vont connaître d’immenses 


			


		


		

			

				Introduction


				au monde des plantes


			


		


		

			

				« Nous voyons que ceux qui guérissent avec des simples ont plus d’heur et plus d’honneur au succès de leurs entreprises que les autres ».


				OS Wald Crollius (1560-1608) professeur de médecine à l’Université de Marbourg et alchimiste allemand, disciple de Paracelse.
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				Les origines de la


				phytothérapie moderne


				Le mot phytothérapie du grec « Phuton » : Plante et thérapie = soin, a été crée en 1865 par le Dr Au-guste Soins.


				Un des ouvrages fondateurs de cette discipline est le traité pratique et raisonné des plantes médici-nales indigènes publié en 1847 par le Dr François Joseph Cazin.


				Les bases de la phytothérapie moderne et raisonnée sont données au XXe siècle par le Dr Henri Leclerc dans son précis de phytothérapie et par le Dr Jean Valnet dans son ouvrage : La phytothérapie : trai-tement des maladies par les plantes paru en 1972.
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				progrès. Certains médicaments « révolutionnaires » comme les antibiotiques vont permettre de sauver bien des vies et nombreux sont ceux qui pensent alors que les médicaments issus de la chimie de synthèse vont reléguer définiti-vement les plantes à usage théra-peutique à des remèdes désuets et empiriques.


				Même aujourd’hui, il est sou-vent admis que l’abandon de l’usage des plantes médicinales au profit des médicaments s’ex-plique uniquement par l’efficacité supérieure de ces derniers. Cela s’avère exact pour des patholo-gies sévères à caractère lésionnel ou mettant en jeu le pronostic vi-tal mais non pour les pathologies courantes. En effet, plus de 80 % des maux quotidiens qui font l’ob-jet d’une consultation en médecine de ville sont des troubles fonction-nels pour lesquels le médecin de formation hospitalière n’apporte pas de réponses satisfaisantes. La plupart des médicaments allopa-thiques ont pour vocation de faire disparaître les symptômes visibles d’une affection ou de se substituer à la fonction d’un organe déficient. De manière non concurrentielle, la phytothérapie repose sur un autre mode de pensée qui privilé-gie la rééquilibration durable des fonctions qui permettent à un or-ganisme de maintenir sa cohésion interne.


				Elle fait appel à des plantes qui sont constituées d’un ensemble de principes actifs naturels agissant en synergie alors que le médicament n’en concentre qu’un seul issu de la chimie de synthèse.


				Les travaux de recherche sur les plantes médicinales effectués dans le monde entier confirment le plus souvent le bienfondé et la pertinence du savoir traditionnel. Les plantes médicinales appelées parfois « simples » sont en réalité d’une extraordinaire complexité. Il n’est pas rare de trouver plu-sieurs centaines de molécules dif-férentes dans une seule espèce. Les chercheurs actuels ont pris conscience que la fleur la plus insi-gnifiante cache peut être un trésor thérapeutique et que les composés chimiques fabriqués par les plantes pris dans leur ensemble (on parle alors de totum) ont dans bien des cas une capacité thérapeutique su-périeure à celle d’un composé syn-thétique isolé. En phytothérapie, la méthode analytique est souvent prise en défaut, la séparation des différentes fractions d’un extrait peut faire perdre une partie de l’ac-tivité pharmacologique.


				Ainsi, c’est plutôt la grande complexité biochimique du monde végétal et l’impossibilité pour un industriel d’obtenir une molécule originale brevetable qui expliquent la disgrâce de l’usage des plantes médicinales.
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				La phytothérapie :


				Une médecine de terrain


				L’idée maîtresse de l’utilisa-tion raisonnée des plantes médici-nales est de chercher à optimiser les mécanismes d’auto-guérison inscrits dans la nature même du fonctionnement de l’organisme.


				Les principes généraux sur les-quels repose cette thérapeutique peuvent être résumés ainsi :


				Soulager sans nuire : Soulager les symptômes douloureux d’une affection est une nécessité mais non une finalité.


				Lever les entraves aux méca-nismes auto-réparateurs : Le drai-nage est un geste thérapeutique clé en phytothérapie. Il consiste à stimuler et à faciliter la tâche des organes chargés de transfor-mer (foie) et d’éliminer (reins, intestins) les composés toxiques ou déchets issus du métabolisme normal ainsi que les substances toxiques exogènes appelées xéno-biotiques.


				Soutenir l’état général de l’or-ganisme par un apport d’éléments à fonctions catalytiques comme les oligo-éléments et les vitamines indispensables.


				Favoriser la rééquilibration durable du terrain : C’est-à-dire l’ensemble des fonctions qui per-mettent à un organisme de mainte-nir sa cohérence interne (on parle alors d’homéostasie).


				Des plantes médicinales comme la mélisse ou l’angélique peuvent par exemple harmoniser le fonctionnement du système ner-veux autonome ou neuro-végétatif. Pour rappel, le système nerveux autonome participe à tous les ni-veaux de la vie de l’organisme par la polarité du système dit sympa-thique qui prépare le corps à l’ac-tion et du parasympathique qui tend plutôt à mettre en réserve l’énergie. D’autres plantes comme le houblon, la sauge officinale ou le gattilier peuvent exercer une ac-tion régulatrice sur certaines fonc-tions endocriniennes. Le système endocrinien utilise la voie des hor-mones véhiculées par le sang pour nous permettre de nous adapter en permanence aux changements de notre environnement.


				Le secret des plantes :


				Polyvalence d’action et synergie


				Le plus surprenant pour celui qui découvre la phytothérapie est le fait qu’une seule plante puisse exercer des bienfaits multiples.


				Ainsi, la racine d’angélique (Angelica archangelica) possède une action carminative et stoma-chique et peut également exercer une action relaxante sur le système nerveux. Au total, cela permet d’agir non seulement au niveau des symptômes mais aussi de répondre 
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				aux causes les plus profondes des troubles digestifs.


				L’ensemble des composés d’une plante peut agir sur des symptômes différents dans le cadre d’une même pathologie. Par exemple, les fleurs de sureau (Sambucus nigra) sont à la fois sudorifiques, antivirales et immunostimulantes. Ces actions complémentaires en font une plante appréciée dans le cas de grippe ou de refroidissements hivernaux. Il est donc important de comprendre que l’ensemble des composés (le fameux totum) réalise une synergie d’action, c’est-à-dire que l’activi-té globale de la plante est plus que la simple addition des effets de chacun des constituants. Cela est également vrai en matière de tolérance, l’ac-tion du totum est le plus souvent dé-nuée d’effets indésirables. Un com-posé à forte activité (alcaloïde par exemple) gagne à être utilisé dans un totum car son éventuelle toxici-té à l’état isolé sera tempérée par la présence d’une multitude d’autres constituants.


				La phytothérapie :


				Une médecine douce ?


				Ce n’est pas parce que les plantes viennent de la nature qu’elles sont dépourvues de dan-ger : Le séneçon vulgaire (Senecio vulgaris) est une plante commune dans les jardins réputée pour sa 


				fonction emménagogue (qui ré-gularise les menstruations). Ses parties aériennes contiennent des alcaloïdes pyrrolizidiniques qui sont toxiques pour le foie. Une ab-sorption prolongée de tisane de sé-neçon peut conduire à des lésions hépatiques sévères. Il convient dans ce cas de ne pas utiliser cette plante parce que les effets indésirables po-tentiels sont supérieurs au bénéfice thérapeutique attendu.


				À l’instar des médicaments et même si la plupart du temps les plantes médicinales agissent en douceur sur l’organisme, elles doivent être utilisées en respectant certaines règles :


				Tout d’abord ne jamais em-ployer de plantes connues pour leur toxicité.


				Éviter toute forme d’utilisation continue : Si vous devez entre-prendre une cure, demandez l’avis d’un praticien compétent ou d’un herboriste.


				Ne commencer à employer que les plantes que vous connaissez le mieux. S’il s’agit d’une formule composée, suivez attentivement les indications données par votre phar-macien ou votre herboriste. La po-sologie et les temps d’infusion que vous trouverez dans ce livre doivent être respectés. Une tisane surdosée peut provoquer des troubles diges-tifs ou des nausées.


				La prudence s’impose avec les femmes enceintes et allaitantes ain-
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				si qu’avec les enfants de moins de 5 ans.


				En usage externe, certaines plantes sont susceptibles chez des personnes prédisposées, de provo-quer des allergies (rougeurs, dé-mangeaisons, réactions au soleil). Faites un test cutané sur une petite surface de la peau (pli du coude par exemple) avant d’appliquer gé-néreusement votre préparation ou votre huile de massage.


				N’utilisez pas en auto-médica-tion des formes galéniques concen-trées, ni d’huiles essentielles si vous ne connaissez pas précisément les doses d’utilisation.


				Si vous respectez ces quelques principes de base, les plantes sau-ront soulager vos symptômes ; elles éviteront ou retarderont le recours systématique à des médicaments présentant des effets secondaires indésirables et pourront vous ai-der à prendre en main votre santé. Néanmoins ne leur demandez pas de remplacer un traitement médi-cal. Si vous souffrez d’un trouble persistant ou d’une maladie pour laquelle vous suivez déjà un traite-ment n’entreprenez pas d’automé-dication sans l’avis de votre méde-cin.


				N’oubliez pas que le domaine de prédilection de l’herboristerie et de la phytothérapie est la préven-tion. En ramenant progressivement la confiance que vous établissez avec l’intelligence infinie de votre 


				corps, les plantes vous apporteront une aide précieuse pour construire et renforcer votre santé aux quatre saisons de l’année comme aux quatre saisons de la vie.


				Confiance ne veut pas dire in-conscience : Puiser dans les trésors bienfaisants que nous offre la na-ture est une aventure exaltante mais qui doit se faire avec discernement. Le terme de « médecine douce » n’a de sens que si l’on désigne par là une pratique respectueuse des mé-canismes d’auto-guérison du corps.


				Bien utiliser


				les plantes médicinales


				L’objectif depuis toujours en phytothérapie est de préserver le plus possible l’intégralité de la plante et de ses composants. Le point de départ est la plante fraîche ou sèche. Pendant des siècles, les préparations à base de plantes ont été des boissons comme les tisanes et des applications externes comme les emplâtres, les cataplasmes, les bains et les onguents. Aujourd’hui on peut trouver une très grande di-versité de produits, issus parfois de techniques très modernes d’extrac-tion et de conservation. L’objectif est resté le même : Faire en sorte que la plante soit aussi efficace qu’au jour de sa récolte.


				Le choix d’une forme galénique (de Galien, médecin grec qui a co-
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				difié le premier la mise en forme des matières premières végétales) est aussi important que la connaissance des vertus thérapeutiques d’une plante. Elle conditionne la biodis-ponibilité, la dose et la proportion des principes actifs. Ce choix est dicté par le but thérapeutique re-cherché (action de drainage, action reminéralisante, traitement visant à soulager des symptômes ou traite-ment de terrain…). C’est pourquoi nous vous invitons à mieux choisir vos préparations à base de plantes sous la conduite d’un profession-


				nel de santé. Pour vous aider dans cette démarche, voici un aperçu des principales formes d’utilisation des plantes destinées à la voie orale, disponibles dans les pharmacies, les herboristeries et les magasins de produits diététiques.


				La tisane : Une forme tradition-nelle toujours d’actualité


				Contrairement à une opinion fréquente, la tisane est une forme fiable, constante dans son activité 


			


		


		

			

				Tisanes : Mode d’emploi


				Quantité : La quantité exacte dépend de la plante utilisée et de ses parties : les feuilles et les fleurs son plus légères que les racines ou les écorces.


				De manière générale, on retiendra le principe de base suivant : 


				•  1 cuillère à soupe de plante séchée et coupée pour 1 bol d’eau soit ¼ de litre.


				•  Boire 3 à 4 bols par jour soit ¾ de litre de tisane par jour.


				•  La durée de prise est variable selon le but recherché : pour une action profonde sur le terrain, des cures de 3 semaines sont recommandées avec une semaine de pause avant une reprise éventuelle.


				•  Il est conseillé de boire la tisane chaude et en-dehors des repas.


				•  Il est possible de préparer directement ¾ de litre à 1 litre de tisane pour la journée et de la conserver dans une bouteille thermo mais ja-mais au-delà de 24 heures.


				•  Les doses de tisane que peuvent prendre les enfants dépendent de leur poids ou de leur âge. On peut suivre les recommandations sui-vantes :


					- De 6 à 12 mois : 1/10 de la dose d’un adulte


					- De 1 à 6 ans : 1/3 de la dose d’un adulte


					- De 7 à 12 ans : 1/2 de la dose d’un adulte


			


		




		

			

				à condition de disposer de plantes de qualité. Elle demeure indispen-sable lorsqu’il faut drainer des or-ganes clés comme le foie, les reins ou la peau. Préparée en infusion, en décoction ou en macération, la tisane extrait principalement les principes actifs hydrosolubles. Elle reste la meilleure forme à conseiller pour l’automédication raisonnée et l’utilisation familiale quotidienne. Par ailleurs, c’est une des rares formes galéniques à conserver intacte la perception des saveurs (amer, piquant, salé, doux, acide) indispensable en thérapeu-tique énergétique.


				Un conseil : N’achetez pas de plantes vendues sous sachet trans-


				parent car la lumière altère en par-tie leurs propriétés.


				On reproche souvent à la tisane son temps de préparation pas tou-jours compatible avec la vie mo-derne. Certes, mais la qualité des rapports que nous établissons avec la plante qui soigne est aussi im-portante que le remède lui-même.


				Poudre de plante


				Elle est constituée par un broyat de la plante entière ou de l’une de ses parties. Conditionnée en gé-lules ou en comprimés, c’est une forme pratique d’utilisation bien adaptée pour des plantes à forte te-neur en minéraux comme la prêle, 


			


		


		

			

				INFUSION : Cette préparation est conseillée pour les feuilles, les fleurs ou les sommités fleuries.


				Nous vous conseillons de procéder de la manière suivante : Placer les plantes directement dans l’eau froide et porter jusqu’à ébullition. En-dehors du feu, laissez infuser environ 10 minutes à couvert surtout en présence de plantes aromatiques contenant des principes volatils avant de filtrer délicatement.


				DÉCOCTION : En présence de tiges, de racines ou d’écorces.


				Placer les plantes dans l’eau froide que l’on porte à ébullition. Laisser bouillir 5 à 10 minutes à feu doux puis laisser infuser encore une di-zaine de minutes avant de filtrer.


				MACÉRATION : Certaines plantes ne supportent pas une tempé-rature élevée, c’est le cas par exemple des racines d’harpagophytum pour lesquelles il est préférable de laisser macérer une nuit entière dans de l’eau portée préalablement à ébullition.


			


		


		

			

				22


			


		




		

			

				l’ortie ou les algues marines, mais beaucoup moins pour des plantes riches en cellulose car elle a l’in-convénient de diluer grandement les composés actifs. Par ailleurs, une poudre n’est pas stable dans le temps en raison des processus d’oxydation facilités par la grande surface d’échange avec l’air.


				Certains laboratoires proposent des poudres cryobroyées : La pul-vérisation a lieu à très basse tempé-rature dans de l’azote liquide. Cette technique permet d’obtenir des poudres très fines qui garantissent une meilleure biodisponibilité et évite des dégradations enzyma-tiques lors de la fabrication. Cepen-dant, la conservation dans le temps de ces produits reste délicate.


				Un conseil, évitez les gélules de poudre de plantes aromatiques (mé-lisse, sauge, menthe…) car, si la plante sèche entière préserve bien ses principes volatils, ce ne sera plus le cas lorsqu’elle sera broyée.


				Les extraits hydro alcooliques de plantes fraîches ou alcoolatures


				Vendues la plupart du temps sous forme de flacons avec compte-gouttes, ce sont des prépa-rations obtenues à partir de plantes fraîches récoltées à l’état spontané dans leur milieu naturel ou issues de plantes cultivées en agriculture biologique et mises en macération 


				dans un mélange eau/alcool. Cette forme galénique a notre préférence car elle présente de nombreux avantages : Richesse en actifs vé-gétaux, facilité d’utilisation et surtout mise en œuvre des poten-tialités énergétiques de la plante fraîche vivante.


				Ces extraits peuvent être utili-sés en unitaires ou en association. Plusieurs sociétés les commer-cialisent sous différentes appel-lations : Extrait de plante fraîche, extrait fluide glycériné de plante fraîche… et font appel à des tech-nicités différentes (extractions suc-cessives à des degrés de concen-tration croissante, dynamisation manuelle…).


				La teinture mère homéopathique (TM)


				C’est une alcoolature dont la préparation est codifiée pour obte-nir un rapport final d’extraction de 1/10 (10 g de TM correspondent à 1g de plante sèche). Initialement, la TM n’est pas destinée à la phy-tothérapie mais constitue la souche de base pour la réalisation des dilutions homéopathiques. Bien qu’elle ne soit pas, selon nous, la forme galénique la plus pertinente en phytothérapie, elle présente l’avantage d’être disponible dans toutes les pharmacies et de fournir un très grand choix de références.
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				Notez-le : 


				La posologie habituelle est de 50 gouttes 3 fois par jour dans un verre d’eau pour un adulte.


				Elles ne sont pas toujours préparées avec les parties de plantes décrites comme les plus actives en phytothérapie : Par exemple, la TM de tus-silage (Tussilago farfara) est réalisée avec la plante entière alors que ce sont les fleurs qui sont utilisées en phytothérapie.


				Les teintures mères peuvent être utilisées chez les enfants à partir de 4 ou 5 ans en respec-tant la règle de 1 goutte /kg /jour ou de 5 gouttes par année d’âge dans un verre d’eau.


				100 gouttes de teinture mère correspondent à 2 ml d’alcool à 70° soit l’équivalent de 10 ml d’alcool à 14° (1 cm de vin au fond d’un verre). Pour rappel, un adulte en bonne santé éli-mine 0,1 g d’alcool pur par mi-nute.


				Néanmoins les teintures mères ne seront pas recommandées chez les femmes enceintes ou allaitantes et chez les per-sonnes intolérantes à l’alcool.


				Les extraits fluides classiques (EF)


				L’extrait fluide est préparé en épuisant une drogue végétale ré-


				duite en poudre par lixiviation (du latin lixivium=lessive) c’est à dire en plusieurs passages suc-cessifs avec de l’alcool éthylique. Conduite à température ambiante et sous pression réduite, cette opération fournit un extrait dont le rapport d’extraction est de 1:1 (un gramme d’EF correspond à un gramme de drogue sèche). Cette forme galénique est très stable dans le temps.


				La posologie habituelle est de 40 gouttes 2 à 3 fois par jour dans un verre d’eau pour un adulte.


				Les macérâts glycérinés


				de bourgeons (MG)


				La gemmothérapie est l’utilisa-tion à des fins thérapeutiques des tissus embryonnaires de végétaux en croissance tels que les jeunes pousses printanières, bourgeons frais préparés par macération dans un mélange eau-alcool-glycérine. L’idée principale de la gemmothé-rapie est que les tissus embryon-naires sont totipotents, c’est-à-dire capables de produire tous les types de tissus d’un organisme. Utilisés sous forme de « macérâts mères » ou en dilution 1D soit une dilu-tion au 1/10, les MG agissent de manière efficace sur les processus naturels de régulation homéosta-sique de l’organisme, s’inscrivant ainsi parfaitement dans une straté-
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				gie globale de soin en phytothéra-pie.


				La posologie moyenne pour un adulte est de : 50 à 200 gouttes par jour pour les macérâts glycéri-nés 1D et de 5 à 20 gouttes par jour pour les macérâts mères.


				Les extraits standardisés


				La standardisation est un pro-cédé qui permet d’obtenir des extraits végétaux possédant des taux fiables et reproductibles des constituants actifs de la plante pour chaque lot. En d’autres termes, un extrait standardisé garantit à l’utili-sateur un niveau connu d’activité et d’efficacité constante.


				Les extraits fluides


				de plantes standardisés (EPS)


				Ils sont apparus tout d’abord sous la dénomination de phy-tostandard. Ils sont obtenus par cryobroyage de plantes fraîches puis par extractions successives dans de l’alcool à des degrés de concentration croissante. L’extrait obtenu est mis en suspension dans une solution glycérinée contenant 15% d’eau et 85% de glycérine. La posologie est en moyenne de 1 me-sure 1 à 3 fois par jour.


				Les gélules d’extraits


				standardisés de plante


				N’ont rien de commun avec les gélules de poudre de plantes sèches ou cryobroyées. L’extrac-tion vise à éliminer l’ensemble des fibres insolubles et à concentrer les éléments actifs des végétaux. En plus des solvants traditionnels comme l’eau, l’alcool ou la glycé-rine, il existe aujourd’hui des tech-niques sophistiquées faisant appel à des fluides supercritiques.


				L’extraction supercritique uti-lise comme solvant le dioxyde de carbone (CO2) à l’état supercri-tique (un état intermédiaire entre l’état gazeux et l’état liquide). Cette technique permet de travail-ler à basse température et à faible pression sans utiliser de solvant chimique.


				Ces innovations technolo-giques permettent d’obtenir des résultats incontestables, surtout lorsqu’il est possible de relier l’ef-ficacité de l’extrait à la présence de phytonutriments ou d’actifs claire-ment identifiés. Citons par exemple les effets antioxydants de l’EGCG (épigallocatéchine gallate) de l’ex-trait de thé vert ou les effets anti-in-flammatoires des curcuminoïdes de l’extrait de Curcuma longa. Néanmoins il existe, dans toute la plante, une multitude de compo-sés aussi importants que les actifs identifiés. Un certain nombre de 
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				fabricants ont bien compris cette notion et ont contourné l’obstacle en associant dans la même gélule l’extrait de plante standardisé et la poudre de plante totale.


				Les ampoules buvables


				Cette forme est également fréquente dans les magasins de produits naturels. Elle présente des avantages certains : Facilité de mise en œuvre, dosage défini, absence d’alcool ou de conserva-teurs. Mais, comme pour les gé-lules, il n’est pas toujours facile de déterminer ce qu’il y a réellement dans l’ampoule : ce sont parfois des extraits fluides obtenus sim-plement par macération aqueuse et filtration, parfois des extraits secs pulvérulents remis en solution aqueuse, parfois des jus de plantes obtenus par simple pressage (ra-dis noir par exemple) ou des sucs de plantes fraîches qui présentent l’avantage de contenir la totalité des éléments actifs présents dans la plante.


				Aromathérapie : Huiles essen-tielles (HE) et hydrolats (HA)


				Les HE sont composées uni-quement de principes actifs aroma-tiques volatils qui ne représentent qu’une très faible partie de la com-


				position totale d’une plante aroma-tique. Obtenues par distillation par entraînement à la vapeur d’eau ou par expression mécanique à froid des péricarpes d’agrumes en ce qui concerne les essences de zestes, les huiles essentielles sont par dé-finition liposolubles (solubles dans les corps gras) alors que la majorité des composés actifs en phytothé-rapie sont hydrosolubles. En rai-son de leur extrême concentration, l’usage par voie interne des HE de-mande une vigilance particulière : pas d’utilisation chez les jeunes en-fants et les femmes enceintes, pas d’utilisation prolongée … Dans le cadre d’une utilisation familiale, cette forme nécessite un minimum de formation pour éviter l’écueil d’une automédication incontrôlée.


				Un conseil : Il existe des cap-sules oléoaromatiques présentées sous blisters qui présentent de nombreux avantages pour une uti-lisation orale : dosage précis, ab-sorption facilitée, meilleure conser-vation…


				C’est la raison pour laquelle vous trouverez dans cet ouvrage uniquement des préparations aro-matiques destinées à l’usage cutané ou à la diffusion atmosphérique.


				Du fait que les huiles essen-tielles se diluent en toutes propor-tions dans les huiles végétales en raison de leur nature lipophile, il 
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				Comment préparer un mélange


				d’huiles essentielles


				On utilise comme support une ou des huiles végétales (noisette, amande douce, macadamia, noyau d’abricot…) auxquelles on mé-lange les huiles essentielles. En fonction de l’action thérapeutique recherchée et du domaine d’application, les pourcentages d’huiles es-sentielles peuvent varier de 2 à 30% pour les adultes.


				Pour les enfants : 


				De 1 à 3 ans : 1 à 2%


				De 3 à 8 ans : 2 à 3%


				De 8 à 12 ans : 3 à 5%


				Une dilution de 1% d’huile essentielle représente environ 15 gouttes pour un flacon de 50 ml d’huile végétale.


				Les flacons d’HE sont généralement munis d’un système de co-digoutte qui vous permet de délivrer des doses constantes d’huile essentielle (1 ml d’HE équivaut à 25 à 30 gouttes).


				Pour remplir vos flacons, procédez ainsi : Mettre environ la moitié du volume de l’huile végétale choisie comme support pour votre mé-lange. Ajoutez les huiles essentielles au compte-gouttes et complétez avec le reste de l’huile végétale. Bien mélanger le tout et pensez à étiqueter votre flacon.


				Attention, certaines HE et essences de zeste sont photo-sensibili-santes, demandez conseil à votre pharmacien.
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				est aisé de réaliser des huiles de massage qui permettent de prévenir les phénomènes d’irritation toujours possibles chez des personnes à la peau particulièrement sensible. Cependant, pour des raisons de tolérance et de toxicité, il est important de connaître précisément la quantité d’huile es-sentielle présente dans votre huile de massage. C’est pourquoi il est impé-ratif de respecter les quantités indiquées dans les formules figurantes dans cet ouvrage.


				Les principales zones d’applications sur la peau sont la face interne des poignets, des coudes et des genoux, la zone des plexus ainsi que la zone dorso-lombaire.


				Les hydrolats (HA) :


				Le processus de distillation par entraînement à la vapeur d’eau conduit à l’élaboration de deux produits différents que l’on peut séparer à la sortie de l’alambic : 


				L’huile essentielle qui représente la phase liposoluble constituée de molécules aromatiques volatiles de la plante,


				L’hydrolat (HA) qui constitue la phase aqueuse chargée de molé-cules aromatiques hydrosolubles.


				Les hydrolats sont imprégnés des mêmes molécules aromatiques que l’huile essentielle mais à une concentration beaucoup plus faible.
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				Les hydrolats : Mode d’emploi


				En raison de leur concentration en molécules actives très inférieure à celle trouvée dans les HE, les hydrolats ou eaux florales font l’objet d’une meilleure tolérance et de beaucoup moins de contre-indications même par voie orale.


				Leur usage sera recommandé pour les soins des jeunes enfants, des personnes sensibles aux HE ou des sujets allergiques.


				Voie orale : De manière générale 1 cuillère à café 3 fois par jour dans un verre d’eau avant les repas ou 2 cuillères à soupe diluées dans 1 litre d’eau à boire entre les repas.


				Voie externe : Sous forme de compresses ou en brumisation direc-tement sur la peau en bains de bouche ou en gargarismes, en lavages oculaires, en instillations nasales, comme démaquillant et comme lo-tion tonique pour les soins du visage.


				Conservation : Les hydrolats de qualité microfiltrés, sans conserva-teurs, peuvent être gardés au réfrigérateur pendant au moins 6 mois.


			


		


		

			

				29


			


		




		

		




		

			[image: ]

		


		

			

				Les plantes


				de a à z
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					Achillée millefeuille


				


				

					Achillea millefolium L.


				


				

					Famille des Astéracées


				


				

					L’herbe d’Achille


				


			


		


		

			

				Le saviez-vous ?


				L’achillée millefeuille est une plante majeure pour la femme car elle aide à régulariser le cy-cle menstruel. En plus de son action favorable sur la fonction lutéale, elle soutient la fonc-tion hépatique en aidant à réduire l’excès des hormones oestrogéniques en circulation.


			


		


		

			

				Autres noms : Herbe aux charpentiers, herbe à la coupure, sourcil de Vénus.


				Description : Herbe vivace à feuilles profondément découpées en segments étroits portées par une tige très raide. Les inflorescences sont formées par de nombreux petits capitules regroupés en corymbe. On la rencontre très fréquem-ment dans les prairies et pelouses mon-


				tagnardes, mais aussi dans les clairières forestières et lieux incultes.


				Parties utilisées : Sommités fleuries ré-coltées autour de la période de la Saint Jean.


				Constituants principaux : Flavonoïdes (apigénine, lutéoline…), lactones ses-quiterpéniques (achilline), huile essen-tielle à azulène.


			


		


		

			

				Sous quelle forme et en quelle quantité ?


				Voie interne : 


				Sous forme d’infusion à raison d’une cuillère à café de plantes séchées pour une tasse. Porter à ébullition et laisser in-fuser 10 minutes. 3 à 4 tasses par jour en moyenne.


				En Teinture Mère ou en extrait fluide : 


				30 gouttes dans un peu d’eau 3 fois par jour.


				Voie externe :


				Sous forme d’infusé pour compresses ou bain de siège.


				Précautions d’emploi :


				Pas de contre-indication particulière, plu-tôt déconseillée chez la femme enceinte. 


				Le contact avec la plante fraîche peut pro-voquer des réactions allergiques.


				Des exemples d’utilisation :


				Une tisane efficace en cas de migraines déclenchées ou survenant au moment des règles :


				Mélanger 30 g d’armoise, 20 g d’achillée millefeuille, 20 g de fleurs de matricaire, 20 g de fumeterre et 10 g de fleurs de sou-ci.


				Mettre une cuillère à soupe du mélange dans un bol d’eau froide et porter à ébulli-tion. Laisser infuser 10 minutes en dehors du feu et filtrer.


				Boire 2 à 3 bols par jour si possible quelques jours avant l’arrivée des règles.


			


		


		

			

				

					Propriétés


				


				

					Indications usuelles


				


				

					Tonique amer.


					Carminatif.


					Anti-spasmodique des muscles lisses.


					Anti-inflammatoire des muqueuses emménagogues.


					Tonique veineux.


					Cholérétique.


				


				

					Usage interne :


					Troubles digestifs : États inflamma-toires des muqueuses gastriques et in-testinales, constipation, flatulence.


					Douleurs pelviennes liées aux règles aménorrhées, syndrome prémenstruel.


					Dystonie neurovégétative.


					Usage externe :


					Comme adoucissante et cicatrisante dans plusieurs affections dermatolo-giques : Plaies, gerçures, crevasses.


					Préparations cosmétologiques.
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					Agripaume


				


				

					Leonurus cardiaca


				


				

					Famille des Lamiacées


				


				

					Soulager le cœur et l’angoisse 


				


			


		


		

			

				Le saviez-vous ?


				Associée à d’autres plantes comme le gattilier, l’agripaume est utilisée traditionnellement pour intensifier la libido et augmenter la fertilité chez la femme.


			


		


		

			

				Autres noms : Mélisse sauvage, herbe aux tonneliers, queue de lion.


				Description : Plante herbacée vivace à tige raide haute de 50 cm à 1,50 m. Les feuilles vert foncé dessus et cendrées à leur face inférieure sont profondément découpées en lobes aigus. Les inflores-cences sont constituées par des glomé-


				rules de fleurs rose purpurine à calice à dents épineuses.


				Parties utilisées : Partie aérienne.


				Constituants principaux : Iridoïdes (léonurine), diterpènes (léocardine), acides triterpéniques (oléanolique urso-lique), verbascoside, flavonoïdes, tanins et glucosides amers.


			


		


		

			

				Sous quelle forme et en quelle quantité ?


				Voie interne : 


				Sous forme d’infusé : À raison de 10 g de plante séchée pour ¼ de litre d’eau. Infusion 10 minutes. Filtrer et boire en moyenne 2 tasses par jour.


				En Teinture Mère ou extrait fluide :


				30 gouttes dans un peu d’eau 2 à 3 fois par jour.


				Précautions d’emploi :


				Aucune précaution aux doses théra-peutiques indiquées. À éviter pendant la grossesse en raison de son action uté-ro-tonique.


				Des exemples d’utilisation :


				En cas d’hyperthyroïdie : Le mélange suivant peut constituer un traitement ad-juvant favorable en raison de ses vertus calmantes.


				Mélanger 50 g d’agripaume, 50 g de sommités fleuries d’aubépine et 50 g de mélisse.


				Mettre 4 cuillères à café du mélange pour ½ litre d’eau froide. Porter à ébullition et, hors du feu, laisser infuser 10 minutes avant de filtrer. À boire dans la journée en plusieurs fois.


				Les troubles thyroïdiens doivent obligatoi-rement faire l’objet d’une consultation et d’une surveillance médicale.


			


		


		

			

				

					Propriétés


				


				

					Indications usuelles


				


				

					Sédatif cardiaque.


					Anti-spasmodique.


					Hypotensif.


					Emménagogue.


					Utérotonique.


					Carminatif.


				


				

					Palpitations cardiaques d’origine émo-tionnelle.


					Angoisse précordiale.


					stress d’anticipation.


					Asthme bronchique.


					Traitement adjuvant des hyperthyroï-dies.


					Troubles de la ménopause.


					Douleurs menstruelles.


					État migraineux.


					Météorisme avec tachycardie.
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					Aigremoine


				


				

					Agrimonia eupatoria L.


				


				

					Famille des Rosacées


				


				

					Pour retrouver la voix


				


			


		


		

			

				Le saviez-vous ?


				L’aigremoine contient plus de 10 % de silice.


			


		


		

			

				Autres noms : Herbe de St guillaume, Thé des bois.


				Description : Plante herbacée vivace de 40 à 60 cm de haut à tige velue rou-geâtre non ramifiée très commune dans les terrains vagues, bords de chemins et prairies agricoles. grandes feuilles à fo-lioles très découpées. Fleurs jaunes en 


				longues grappes terminales. Les fruits sont des akènes à poils crochus.


				Parties utilisées : Sommités fleuries sé-chées.


				Constituants principaux : Tanins condensés et hydrolysables, flavonoïdes (lutéoline, apigénine…), acide urso-lique, silice.


			


		


		

			

				Sous quelle forme et en quelle quantité ?


				Voie interne : 


				En infusé : 1 cuillère à café de plante sé-chée par tasse ou 30 à 40 g pour 1 litre d’eau. Laisser infuser 6 minutes avant de filtrer. Boire 3 à 4 tasses par jour.


				En cas de diarrhées, réaliser un décocté : Ébullition 5 minutes et infusion 10 mi-nutes.


				En teinture mère ou extrait fluide : 30 à 40 gouttes dans un peu d’eau 3 fois par jour.


				Précautions d’emploi :


				Pas d’effet secondaire ni de contre-indica-tion.


				Des exemples d’utilisation :


				- Voie interne : Une tisane à associer à un réglage alimentaire dans le cas de diabète de type II :


				Mélanger 50 g de feuilles de myrtille, 50 g de feuilles de murier noir et 50 g d’aigre-moine. Mettre une cuillère à soupe du mélange dans un bol d’eau froide et por-ter à ébullition. Laisser infuser 10 minutes en-dehors du feu et filtrer. Boire 2 bols par jour, un le matin et un le soir en cure de 3 semaines. À renouveler.


				- Voie externe : En cas de maux de gorge, d’enrouement et d’extinction de voix : 


				Mélanger à part égale feuilles de ronce + aigremoine + érysimum (herbe aux chantres). Réaliser un décocté à utiliser en gargarisme plusieurs fois par jour.


			


		


		

			

				

					Propriétés


				


				

					Indications usuelles


				


				

					Astringent.


					Anti-inflammatoire.


					Anti-diarrhéique.


					Antiviral.


					Cholérétique et cholagogue.


					Antiprurigineux.


				


				

					Usage interne :


					Diarrhées légères, troubles hépatobi-liaires, gastrites.


					Insuffisance veineuse, hémorroïdes.


					Traitement adjuvant du diabète type II et obésité.


					Usage externe :


					Hygiène bucco pharyngée, aphte, sto-matite.


					Inflammation oculaire.


					Inflammation de la peau, prurit.
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					Ail


				


				

					Allium sativum


				


				

					Famille des Liliacées (Alliacées)


					Amaryllidaceae APG III


				


				

					La thériaque des pauvres 


				


			


		


		

			

				Le saviez-vous ?


				Dans les sous-bois au printemps, on rencontre fréquemment de grands « tapis » d’ail des ours (Allium ursinum) dont on peut utiliser les feuilles fraîches pour préparer une al-coolature au 1/5. Il est conseillé de prendre des doses progressives (5 à 10 gouttes 2 fois par jour) en raison de la forte activité de cet ail sauvage.


			


		


		

			

				Autres noms : Ail commun, ail cultivé, chapon, rose puante.


				Description : Plante herbacée vi-vace par son bulbe formé de plusieurs caïeux (gousses). Elle possède des feuilles linéaires engainantes autour de la tige cylindrique et creuse. Les fleurs blanches ou rosées disposées en ombelle sont enfermées dans une en-veloppe membraneuse ou spathe avant 


				la floraison. Toute la plante exhale une odeur forte et piquante après contu-sion.


				Parties utilisées : Le bulbe récolté en novembre.


				Constituants principaux : Dérivés soufrés (allicine : précurseur des sul-fides, ajoènes et vinyldithiines), flavo-noïdes, polysaccharides (fructosanes), minéraux et oligo-éléments (sélénium).


			


		


		

			

				Sous quelle forme et en quelle quantité ?


				Voie interne : 


				2 à 4 g de poudre de bulbe séché (gé-lules). La forme la plus efficace pour les troubles circulatoires artériels est consti-tuée par le macérât huileux préparé à partir de l’ail frais broyé.


				En Teinture Mère ou alcoolature :


				30 gouttes dans un peu d’eau 3 fois par jour.


				Précautions d’emploi :


				Aucune précaution aux doses thérapeu-tiques indiquées. Une consommation 


				excessive d’ail frais ou d’extrait peut provoquer des brûlures gastriques et des irritations des voies urinaires.


				Des exemples d’utilisation :


				En cas d’affections pulmonaires et pour expulser les vers intestinaux. Cette re-cette issue de la médecine populaire est toujours d’actualité.


				Réaliser une décoction de 8 à 20 g de gousses d’ail écrasées dans 1 litre de lait, faire bouillir 1 minute. Filtrer. Prendre 2 à 3 cuillérées par jour pur ou dilué dans une tisane de thym.


			


		


		

			

				

					Propriétés


				


				

					Indications usuelles


				


				

					Antiseptique, anti-bactérien, anti-fon-gique.


					Diurétique, hypotenseur.


					Hypolipémiant.


					Anti-athéromateux.


					Anti-agrégant plaquettaire.


					Hypoglycémiant.


					Vermifuge.


					Anti-oxydant.


					Prévention des risques cancéreux.


				


				

					Athérosclérose.


					Hypertension artérielle.


					Hypercholestérolémie.


					Troubles circulatoires artériels.


					Affections gastro-intestinales.


					Vers intestinaux.


					Bronchites, affections pulmonaires.


					Usage externe :


					Cors, durillons, verrues.
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					Alchemille


				


				

					Alchemilla xanthochlora Rothm ou A. vulgaris L.


				


				

					Famille des Rosacées


				


				

					Le manteau de Notre Dame


				


			


		


		

			

				Le saviez-vous ?


				L’alchémille doit son nom aux alchimistes qui recueillaient l’eau céleste, c’est-à-dire les « gouttes de rosée » qui se concentrent dans le creux des feuilles, nécessaire à la prépara-tion de la pierre philosophale.


			


		


		

			

				Autres noms : Pied de lion, pied de griffon, mantelet de dame.


				Description : Plante herbacée vivace à feuilles rondes et larges des pâturages humides, assez commune en mon-tagne. Les fleurs petites et vert jaunâtre sont regroupées en corymbes.


				Parties utilisées : Partie aérienne sé-chée.


				Constituants principaux : De nom-breux tanins, acide ellagique et des fla-vonoïdes. La teneur en tanins est maxi-male au moment de la floraison.


			


		


		

			

				Sous quelle forme et en quelle quantité ?


				Voie interne : 


				En infusé : 5 g de feuille séchée par tasse ou 30 g pour 1 litre d’eau. Porter à ébul-lition et laisser infuser 10 minutes. Boire 2 à 3 tasses par jour.


				En teinture mère ou extrait fluide :


				30 gouttes dans un peu d’eau 2 à 3 fois par jour.


				Voie externe :


				Sous forme de compresses en cas de ver-getures, cellulite : Faire une décoction avec 40 g de feuilles séchées pour 1 litre d’eau. Porter à ébullition 2 à 3 minutes et laisser infuser 10 minutes. Appliquer avec un linge 3 fois par jour.


				Sous forme de gels ou de crèmes.


				Précautions d’emploi :


				Pas de contre-indication connue aux doses habituelles d’emploi.


				Des exemples d’utilisation :


				Une tisane pour le syndrome prémens-truel se traduisant par des douleurs au bas ventre, fatigue, tendance dépressive et de manière générale pour les règles douloureuses.


				Mélanger en part égale alchémille, som-mités fleuries d’achillée millefeuille et feuilles d’armoise et ajouter une plus faible quantité de « pétales de souci » .


				Mettre 1 cuillère à soupe du mélange pour un bol d’eau froide, porter à ébul-lition et laisser infuser 10 minutes. Boire 2 bols par jour en commençant une di-zaine de jours avant le début des règles.


			


		


		

			

				

					Propriétés


				


				

					Indications usuelles


				


				

					Astringent.


					Hémostatique.


					Décongestionnant.


					Tonique cutané.


				


				

					Usage interne :


					Diarrhées.


					Inflammation des muqueuses diges-tives : colite.


					Troubles du cycle menstruel.


					Règles douloureuses, syndrome pré-menstruel.


					métrorragies.


					Prévention des risques fibromateux.


					Insuffisance veineuse.


					Usage externe :


					Soins des vergetures et de la cellulite.
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					Angélique


				


				

					Angelica archangelica L.


				


				

					Famille des Apiacées


				


				

					La racine du Saint Esprit


				


			


		


		

			

				Le saviez-vous ?


				La racine d’angélique connue depuis l’Antiquité entre dans la composition de nombreuses liqueurs comme la Bénédictine et la grande Chartreuse et passe, comme le ginseng, pour être un élixir de longue vie.


			


		


		

			

				Autres noms : Herbe aux anges, angé-lique des jardins, archangélique.


				Description : Plante herbacée bisan-nuelle de grande taille (jusqu’à 2 mètres de haut) fréquente dans les lieux humides. Les tiges striées ou cannelées portent de grandes feuilles découpées en folioles dentées et de grandes ombelles de fleurs vert jaunâtre. Le fruit est un diakène ailé.


				Toute la plante est aromatique au par-fum suave.


				Parties utilisées : Racine et fruits séchés. Les racines sont récoltées sur des plantes de plus d’un an.


				Constituants principaux : (Racine) huile essentielle riche en monoterpènes, nombreux dérivés coumariniques dont l’ombelliférone, acides phénols.


			


		


		

			

				Sous quelle forme et en quelle quantité ?


				Voie interne : 


				En décoction légère : 4 cuillères à dessert de racines finement coupées pour 1 litre d’eau froide. Porter à ébullition pendant 3 minutes puis laisser infuser 10 minutes. 2 à 3 tasses par jour avant ou à la fin des principaux repas.


				En teinture mère ou extrait fluide : 20 à 30 gouttes dans un peu d’eau 3 fois par jour.


				Précautions d’emploi :


				Aucun effet indésirable aux doses usuelles préconisées. Éviter une exposition trop prolongée au soleil pendant la cure (pho-tosensibilisation possible chez les sujets hypersensibles).


				Des exemples d’utilisation :


				Une infusion tonique en cas de fatigue ou de surmenage


				Mélanger 15 g de racines d’angélique et 15 g de feuilles de ményanthe pour 1 litre d’eau. Porter à ébullition et laisser infuser ½ heure.


				Prendre 2 à 3 tasses par jour pendant 8 à 10 jours.


				La liqueur des moines : En cas d’atonie des voies digestives et comme fortifiant.


				Dans 1 litre d’eau de vie, mettre 100 g de tiges fraîches d’angélique, 6 g d’écorce de cannelle, 1 g de macis, 1 clou de girofle et laisser macérer pendant 6 semaines. Filtrer et ajouter 125 g de sucre, filtrer à nouveau et laisser vieillir 2 à 3 mois au frais. À consommer avec modération !


			


		


		

			

				

					Propriétés


				


				

					Indications usuelles


				


				

					Apéritif, stomachique.


					Carminatif.


					Relaxant musculaire.


					Tonique général.


					Anxiolytique.


					Anti-oxydant.


					Expectorant.


				


				

					Usage interne :


					Troubles de la digestion : Ballonne-ments, lourdeurs digestives, colite spasmodique.


					Épuisement nerveux, états anxieux, dystonie neuro-végétative.


					Douleurs menstruelles.


					Affections bronchiques et rhinopha-ryngées.
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					Armoise


				


				

					Artemisia vulgaris


				


				

					Famille des Astéracées


				


				

					« La mère des herbes » 


				


			


		


		

			

				Le saviez-vous ?


				La tradition populaire attribue à l’armoise la propriété de faciliter la menstruation mais sa réputation d’être abortive reste infondée. Attention cependant à ne pas la confondre avec d’autres espèces comme Artemisia annua, Artemisia maritima et surtout Artemisia verlotorium riche en thuyone neurotoxique.


			


		


		

			

				Autres noms : Couronne de St Jean, ta-bac de St Pierre, herbe aux cent goûts, Artémise.


				Description : Plante herbacée vivace à tige rougeâtre haute de 0,5 à 1,5 m. Feuilles profondément découpées vert sombre dessus, argentées et tomen-teuses à la face inférieure. Capitules de petites fleurs tubuleuses jaunâtres grou-pés en panicules très rameuses. Plante 


				rudérale très commune surtout dans les lieux incultes.


				Parties utilisées : Feuilles et sommités fleuries récoltées de Juin à Août de pré-férence dans des lieux secs et arides.


				Constituants principaux : Polyines, flavonoïdes, triterpènes et stérols, hy-droxycoumarines, lactones sesquiter-péniques (vulgarine), huile essentielle (< 0,3 %).


			


		


		

			

				Sous quelle forme et en quelle quantité ?


				Voie interne : 


				Sous forme de d’infusé : À raison de 20 à 30 g de feuilles séchées pour 1 litre d’eau froide. Porter à ébullition et laisser infuser 10 minutes hors du feu. Prendre en moyenne 2 à 3 tasses par jour avant les repas.


				Sous forme d’extrait hydro-alcoolique de plante fraîche (TM) : 30 gouttes dans un peu d’eau 2 fois par jour.


				Précautions d’emploi :


				Ne pas utiliser pendant la grossesse.


				Des exemples d’utilisation :


				Une recette traditionnelle pour faciliter le retour des règles après l’accouche-ment : Mettre 20 g de sommités fleuries d’armoise et 10 g de fleurs de souci dans 1 litre d’eau froide. Porter à ébullition et laisser infuser 10 minutes hors du feu. Fil-trer et prendre 3 tasses par jour dont une à jeun, 1 mois après l’accouchement.


			


		


		

			

				

					Propriétés


				


				

					Indications usuelles


				


				

					Emménagogue.


					Tonique amer.


					Anti-spasmodique.


					Cholérétique.


					Vermifuge.


				


				

					Troubles du cycle menstruel.


					Aménorrhées, dysménorrhées.


					Perte d’appétit.


					Troubles hépatiques.
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