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    Introduction


    Comment se soigner avec des plantes ?


    De nombreuses espèces de plantes existent dans la nature. Lesquelles utiliser ? Comment les choisir ou au moins se les procurer ? Comment ensuite les utiliser ? Quelles précautions prendre ? Autant de questions que vous vous posez et auxquelles ce livre devrait répondre pour vous permettre d’aborder simplement la « médecine des simples ».


    Le temps n’est pas si lointain où l’on trouvait dans chaque village un vrai connaisseur de plantes médicinales : C’était l’herboriste. Son diplôme a malheureusement été supprimé et les herboristes ont progressivement disparu, remplacés plus ou moins bien par des pharmaciens pas toujours motivés, ni bien formés. Les médecins phytothérapeutes quant à eux, ne sont pas suffisamment nombreux, et les laboratoires ou producteurs de plantes n’offrent pas toujours une garantie de qualité de produits… Comment donc ne pas se perdre dans la jungle des plantes médicinales ?


    Nous avons par choix délibéré, et non par souci commercial, de mettre en avant certaines marques pour leur expérience et leur sérieux démontrés par plus de 30 ans de pratique.


    Se procurer des produits, notamment sur Internet où existent beaucoup de contrefaçons, risque de présenter des risques non nuls dont le moindre est l’inefficacité. D’où notre choix éditorial.


    Infusions, décoctions, eaux florales, huiles essentielles…


    Les plantes médicinales peuvent être consommées de multiples façons. Le choix s’effectue en fonction de ce que l’on souhaite en termes de confort ou de commodité de traitement, mais aussi selon les recommandations quant à l’acceptabilité du traitement, qui devra parfois être poursuivi sur plusieurs jours voire plusieurs semaines. Dans la mesure du possible, on privilégiera toujours la cueillette dans la nature en s’aidant d’ouvrages sérieux de reconnaissance botanique. Herboriser peut devenir en famille, un excellent but de promenade. Si, parallèlement, cette activité contribue à notre bien-être, le bénéfice n’en est que plus complet. Vous pourrez ensuite conserver vos cueillettes « en vrac », de préférence à l’abri de l’air, de l’humidité et de la lumière. Vous pouvez aussi les acheter chez un pharmacien spécialisé : informez-vous dans ce cas toujours de leur qualité (origine, conservation). Ayant fait provision comment les utiliser ?


    En tisane


    Les plantes peuvent être consommées fraîches, sous la forme d’infusions ou de décoctions. C’est la forme que l’on privilégie. L’eau chaude est l’un des meilleurs moyens d’extraction des composés actifs de la plante. Ainsi une tisane remplace avantageusement plusieurs gélules de poudre. Tisane, oui, mais infusion ou décoction ?


    En infusion


    L’eau est portée à ébullition puis la plante est immergée. L’inverse est aussi possible. Verser l’eau sur la plante à la manière d’un thé. Laisser infuser 10 minutes, filtrer puis boire. La plupart du temps, on utilise en infusion des plantes fraîches ou sèches, leurs parties aériennes essentiellement : feuilles, fleurs, tiges, bourgeons.


    En décoction


    Verser la plante dans l’eau en train de bouillir et la laisser en place 5 à 10 minutes.


    En cas de décoction courte, on filtre et on boit.


    Pour une décoction longue, on éteint et laisse infuser 10 minutes. Filtrer puis boire. Les décoctions sont recommandées pour les parties souterraines de la plante comme les racines, mais aussi les parties dures comme une écorce d’arbre, par exemple.


    Abréviations


    Quand nous indiquons 1 c. à c. il s’agit d’une cuillérée à café et 1 c. à s. Une cuillérée à soupe. La dose usuelle de tisane est d’une cuillérée à soupe pour une grande tasse, dite à infusion.


    En gélule ou en comprimé


    Il est possible de se procurer les plantes sous forme de poudre, intégrée dans des gélules (comme dans le cas des gélules Elusane®). On les prendra alors avec un verre d’eau.


    Extraits fluides


    Les extraits liquides sont extraits grâce à un solvant (eau ou alcool) pulvérisé sur les plantes. Les extraits liquides ou fluides sont partiellement évaporés ; ce sont les plus utilisés. Sachez que 1 g d’extrait fluide correspond à 5 g de teinture au 1/5 et à 10 g de teinture mère homéopathique au 1/10.
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