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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, mis 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.


    En suspension intégrale de plantes fraîches (SIPF®) ou macération alcoolique de plantes


    Broyée dans le froid et sous vide, la plante est ensuite conservée en suspension dans de l’alcool, puis consommée liquide et prise en cuillères à café, le tout en un circuit court du producteur au consommateur.


    


    Oligolsols®


    Ce sont des préparations contenant des doses infimes de métaux ou éléments traces, doses souvent suffisantes pour aider à stimuler certaines réactions chimiques internes au corps et vitales pour lui. Exemples : le magnésium (Mg), le lithium (Li), le cuivre, or, argent (Cu, Au, AG)... et bien d’autres. Ces préparations se prennent sous la langue ou au moins doivent rester un peu en bouche (pénétrant par la langue) avant d’être avalées.


    En hydrolat


    C’est une autre présentation de la plante sous forme liquide et non alcoolisée.


    Les hydrolats ont directement issus de la distillation à la vapeur des plantes en alambic. L’huile essentielle est recueillie nageant en surface et l’hydrolat est en dessous d’elle. Cet hydrolat a les mêmes propriétés que la plante dont il est issu, mais est beaucoup moins concentré que celles d’une huile essentielle et donc sans ses inconvénients. Il a une action à peu près semblable à celle d’une infusion. On peut ainsi le donner, sans risque, aux enfants et aux femmes enceintes comme aux convalescents.


    En huile essentielle (HE)


    L’huile essentielle a été distillée à la vapeur dans un alambic. C’est une forme concentrée de la plante et, à ce titre, elle n’est pas dénuée de risques. Les huiles essentielles sont donc à manier avec circonspection, en respectant toujours à la lettre les contre-indications et les limitations d’emploi mentionnées dans ce livre. Dans certains cas, un avis médical s’impose, nous vous l’avons signalé chaque fois que nécessaire.


    


    Utiliser les huiles essentielles à bon escient


    Les huiles essentielles ne doivent pas être employées


    dans les cas suivants :


    – chez l’enfant de moins de 6 ans ;


    – chez la femme enceinte ou allaitante ;


    – par voie orale : ne jamais utiliser une HE pure


    sauf sur avis médical ou indication express. Les


    HE ne se dissolvant pas dans l’eau, les mélanger


    toujours soit à de l’huile végétale (amande douce,


    olive, macadamia, colza), soit à de la mie de pain,


    soit encore à une cuillerée de miel ;


    – en application locale : là encore, ne jamais


    utiliser une HE pure, sauf sur avis médical ou indication


    express. Utiliser les HE toujours mélangées


    à une huile végétale qui lui sert de support.


    Par ailleurs :


    – méfiez-vous des allergies cutanées et des photosensibilisations


    possibles (réaction au soleil) ;


    – si vous utilisez des huiles essentielles pour


    un bain, les mélanger au préalable à une base


    dispersante et assurez-vous que les huiles essentielles


    ne se sont pas concentrées à la surface.


    Enfin, soyez toujours très vigilants quant à la


    provenance des huiles essentielles que vous utilisez


    et prenez toujours l’avis d’un spécialiste médecin


    ou pharmacien aromathérapeute.


    



    En cataplasme


    Sorte de bouillie médicinale, elle est intégrée dans deux linges et appliquée sur le corps. Le cataplasme le plus usuel est à base de farine d’argile verte ou de lin délayée dans de l’eau froide puis elle est mise a épaissir en cuisson douce. On l’utilise à température acceptable. Il peut servir de support à des HE par exemple. ces dernières seront efficaces en passant à travers la barrière cutanée de la peau : l’épiderme. Une action aussi efficace que rapide qui mériterait à cette forme d’être plus largement employée.


    En sirop


    La forme sirop consiste à intégrer du sucre à une préparation de plante médicinale souvent pour, en adoucissant son gout, la rendre plus acceptable : c’est le cas du sirop de coquelicot destiné plus particulièrement aux enfants.


    En jus


    Les jus de légumes comme de plantes charnues sont obtenus par extraction dans une centrifugeuse. Ils se consomment frais à raison d’un demi-verre à un verre par jour et contiennent intégralement les vertus des plantes et des légumes. On les prendra de préférence le matin et on les consommera frais.


    En teinture mère


    Mise, en suspension dans l’alcool, la plante fraîche permettra d’obtenir une teinture mère. Très utilisée en homéopathie, cette forme est désormais très difficile à obtenir auprès de son pharmacien.


    En revanche si cette extraction se fait dans une préparation de glycérine, on obtient des macérats glycérinés. Utilisés le plus souvent en dilution de première décimale, ils sont eux toujours faciles à se procurer.


    Mode d’emploi de ce livre ?


    Ici, nous avons essentiellement voulu demeurer pratiques, avec une lecture facile, une application simple. Pour chaque symptôme courant donc, une « ordonnance naturelle » aisée à se procurer, très facile à suivre. Votre enfant dort mal : vous aurez la solution, de même si vous débutez un rhume, et cela sans avoir besoin d’emblée de médications plus « lourdes ». Des solutions toujours à confronter à un diagnostic médical et un conseil spécialisé antérieurement ou si les troubles persistent, bien évidemment s’ils s’aggravent.
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