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Dans l’Antiquité...
Les Égyptiens utilisaient déjà plusieurs plantes, telles que 
legenévrier ou encore le lin, pour soigner certaines affections 
et maladies. Ce sont les Grecs et les Romains qui ont pris 
la relève avec l’utilisation de ces plantes en infusion, en 
décoction ou en cataplasme. Le légendaire Achille notamment 
utilisait l’achillée millefeuille sur les champs de bataille 
pour soulager les plaies et les blessures de ses troupes.
Au Moyen Âge
Le Moyen Âge marque une petite pause dans l’utilisation 
«ofﬁcielle» de ces plantes. Durant cette période, lerecours 
aux plantes médicinales est très mal perçu car amalgamé 
àdes pratiques de sorcellerie ou de guérisseurs. 
La production des plantes médicinales et la connaissance 
de leurs propriétés thérapeutiques subsistent malgré tout, 
notamment grâce aux moines. C’est en effet au cœur de leurs 
monastères que les moines commencent à créer des jardins 
aﬁn de produire ces plantes aux vertus précieuses. C’est 
alors qu’elles prennent le nom de «simples», cultivées sous 
forme de carrés au cœur des jardins monacaux et utilisées 
individuellement pour leurs multiples propriétés médicinales.
Et après...
À partir de la Renaissance, les nombreux voyages vont permettre 
de découvrir une large palette de nouvelles plantes exotiques.



UN PEU
'istoir
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L’augmentation considérable de notre 
pharmacopée poussera les chercheurs 
et médecins des 
e
 et 
e
siècles à 
étudier ces plantes en bénéﬁciant des 
dernières technologies: microscope, 
avancées et découvertes médicales…
Cependant, avec l’essor de la médecine 
allopathique au 
e
 siècle, on délaisse 
les plantes médicinales au proﬁt d’une 
pharmacopée chimique. Pour beaucoup, 
les tisanes évoquent bien souvent nos 
grand-mères et les remèdes qu’elles 
nous préparaient quand nous étions 
petits. Tilleul, verveine odorante et 
camomille ont ainsi bercé notre enfance.
Le retour des plantes
L’utilisation des plantes en tisanes telles 
qu’on les connaît aujourd’hui est le fruit 
d’expériences millénaires menées par de 
nombreuses civilisations à travers le temps 
et l’espace: en Mésopotamie, en Chine 
(médecine chinoise), en Inde (ayurveda)… 
Depuis quelques années, on retrouve 
un engouement pour ces plantes aussi 
belles qu’utiles et on leur redonne leurs 
lettres de noblesse. Que ce soit pour leurs 
diverses propriétés (toniques, diurétiques, 
antiseptiques, pour faire face à la fatigue 
hivernale) ou pour leurs saveurs variées 
et subtiles (acidulées, sucrées, poivrées, 
camphrées), elles deviennent petit à petit 
les nouvelles stars des magasins spécialisés. 
Elles sont désormais très prisées dans 
une société de plus en plus soucieuse 
de sa santé. Une santé au naturel, qui 
est aussi bénéﬁque que délicieuse!
Les «simples»
Le jardin médicinal 
est omniprésent dans 
lesmonastères. Il se situe 
en général dans l’espace 
del’inﬁrmerie, souvent près 
de l’apothicairerie, mais aussi 
de la maison des saignées 
oudu cloître.
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Quelles parties de la plante utiliser?
Les propriétés des plantes à usage médicinal 
proviennent des principes actifs contenus 
dans les différentes parties de la plante.
Ainsi, pour chaque plante, on peut utiliser les racines, 
les feuilles, les ﬂeurs, l’écorce, les fruits, mais aussi les 
sommités ﬂeuries, les inﬂorescences ou encore les bractées.
Chaque plante, même mélangée à d’autres, libère sesprincipes 
actifs au contact de l’eau chaude pour donner à la tisane 
ses propriétés médicinales, mais aussi sa saveur, enlibérant, 
entre autres, des huiles essentielles (c’est le cas par 
exemple de la lavande, de la menthe et de la mélisse).
Les diverses parties possèdent souvent des propriétés 
différentes car les principes actifs peuvent être localisés 
dans telle ou telle partie de la plante. Le pissenlit en est 
un parfait exemple: la plante entière est connue pour 
ses propriétés digestives, sa racine a des propriétés détox 
(cholérétiques et cholagogues), alors que ses feuilles 
sont réputées pour leurs propriétés diurétiques.





UNE LARGE GAMME 
 rriété
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Tisanes à la carte
Ne sous-estimez pas les bienfaits 
d’unetisane, qui peut être votre alliée 
tout au long de la journée! Vous pouvez 
en effet utiliser les plantes en infusion 
dès lematin (à la place du café) en 
choisissant un mélange aux vertus 
toniﬁantes, puis après un bon repas pour 
faciliter la digestion ou le soir pour un effet 
apaisant… Vous pouvez aussi en prendre 
en cure détox (après une période d’excès 
de table) ou encore comme drainant et 
diurétique pour vous sentir plus léger.
Ce sont les principes actifs du végétal 
qui sont à l’origine de ses propriétés 
médicinales. Cependant, ces effets, 
généralement bénéﬁques pour lasanté, 
ne sont pas exempts de contre-indications. 
Il est donc primordial de connaître 
aussi bien les propriétés que 
leseffets indésirables des plantes.
Pour en savoir plus
La sommité ﬂeurie représente 
la partie aérienne de laplante, 
soit les ﬂeurs avec le haut 
des tiges. Une inﬂorescence 
correspond à un groupement 
de ﬂeurs sur une même 
tige, comme on peut le 
voir avec lareine-des-prés. 
Labractée est une feuille 
qui accompagne une ﬂeur 
au sein d’une inﬂorescence. 
La plus connue est celle du 
tilleul, que l’on utilise pour 
sespropriétés apaisantes.
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Pour récapituler
Voici un aperçu des propriétés des plantes utilisées le plus couramment en infusion.
 
Lesdonnées du tableau ci-dessous ne concernent que l’utilisation des plantes 
eninfusion. Elles ne sont pas valables pour d’autres utilisations : compresses, 
huiles essentielles, gélules… Même lorsqu’elles sont présentées sans contre-
indication, ilest primordial d’éviter de prendre ces infusions en grande quantité 
et durant trop longtemps. Ici aussi, la modération est de mise.
Espèce
Partie 
utilisée
Propriétés principales Contre-indications
Achillée 
millefeuille
Emménagogue; tonique veineuse; anti-
spasmodique ; tonique amère ; diurétique ; 
anti-inﬂammatoire
Grossesse et allaitement; allergie 
auxastéracées
Anis étoilé 
(badiane)
Eupeptique (facilite la digestion); 
antispasmodique ; carminatif ; expectorant
Aucune contre-indication en tisane
Aspérule 
odorante
Sédative ; antispasmodique ; diurétique
Grossesse; troubles rénaux (bien 
respecter les doses)
Aubépine
Antioxydante ; anti-inﬂammatoire ; action 
cardiovasculaire (arythmie, hypotenseur…); 
antispasmodique; action sédative sur le 
système nerveux central
Traitement cardiaque (demandez conseil 
à votre médecin)
Bardane
Béchique ; diurétique ; antioxydante ; 
laxative ; dépurative ; anti-inﬂammatoire ; 
hypoglycémiante ; antirhumatismale
Grossesse ; allaitement ; allergie 
auxastéracées
Bleuet
Anti-inﬂammatoire ; diurétique ; expectorant
Aucune contre-indication en tisane 
(sauf allergie aux astéracées)
Bruyère
Apéritive; diurétique; antiseptique urinaire Aucune contre-indication en tisane
Camomille 
romaine
Antispasmodique ; anti-inﬂammatoire
Aucune contre-indication en tisane 
(sauf allergie aux astéracées)
Cassis
Anti-inﬂammatoire ; diurétique ; hypotensive
Aucune contre-indication en tisane
Citronnelle
Eupeptique (facilite la digestion); apéritive; 
antidiarrhéique ; sudoriﬁque
Églantier
Immunostimulant ; antigrippal ; antiseptique ; 
tonique
Framboisier
Antispasmodique ; antidiarrhéique ; diurétique ;
anti-inﬂammatoire ; emménagogue ; régulateur 
hormonal; toniﬁant du muscle utérin
Début de grossesse (demandez conseil 
àvotre médecin)
Gingembre
Anti-inﬂammatoire ; antirhumatismal ; 
immunostimulante ; tonique ; eupeptique 
(facilite la digestion); hépatoprotecteur; 
cholagogue ; antinauséeuse
Calculs biliaires; gastrites
Hibiscus
Hypotensive ; laxatif doux ; antispasmodique ;
antioxydante ; tonique ; diurétique
Aucune contre-indication en tisane
Lavande
Sédative ; anxiolytique ; antispasmodique ; anti-
microbienne ; antiparasitaire ; antimigraineuse
Lierre 
terrestre
Anti-inﬂammatoire ; béchique ; astringente ; 
tonique
Éviter les usages prolongés
 
Sommités ﬂeuries
 Fleurs
 Feuilles
 Fruits
 Racines
 Baies
 Rhizome
 Bourgeons
 Ombelles
 Aubier
 Bractées
Légende
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Espèce
Partie 
utilisée
Propriétés principales Contre-indications
Marjolaine
Antalgique ; anti-inﬂammatoire ; sédative ;
apaisante du système nerveux central; 
antispasmodique ; antibactérienne ; antivirale
Aucune contre-indication en tisane
Mauve 
sylvestre
Emollient ; anti-tussif ; astringente
Mélisse
Apaisante du système nerveux central; 
hypotensive ; antispasmodique ; antibactérienne ;
antivirale ; anti-inﬂammatoire ; antioxydante
Menthe 
poivrée
Stimule les capacités intellectuelles; 
antispasmodique ; carminative ; antinauséeuse
Traitement homéopathique 
(espacez juste la prise entre 
homéopathie et menthe)
Menthe 
verte
Carminative ; apéritive ; eupeptique
Menthe des 
champs
Eupeptique
Millepertuis
Analgésique ; antidépresseur ; 
anti-inﬂammatoire ; antispasmodique ;
hypocholestérolémiant
Traitement (demandez toujours conseil 
àvotre médecin); pilule; anticoagulant ou 
immunodépresseur; personnes souffrant 
de problèmes cardiaques (palpitations, 
tachycardie); photosensibilisant ; 
grossesse ; allaitement
Ortie 
dioïque
Antianémique ; reminéralisante ; antiasthénique ;
immunomodulatrice ; diurétique ; antioxydante ;
anti-inﬂammatoire
Aucune contre-indication en tisane
Pâquerette
Antiseptique ; expectorante
Pensée 
sauvage
Dépurative (peau) ; anti-inﬂammatoire ; 
expectorante ; antimicrobienne
Pin sylvestre
Antiseptique; expectorant; tonique général
Pissenlit
Dépuratif ; tonique amer ; diurétique ; 
cholagogue ; cholérétique
Plantain 
lancéolé
Bronchodilatateur ; anti-inﬂammatoire ; 
antiallergique
Reine-des-
prés
Anti-inﬂammatoire ; diurétique ; 
antirhumatismale ; anticoagulante ; fébrifuge
Personnes allergiques à l’aspirine; 
traitement anticoagulant ; grossesse ; 
allaitement
Romarin
Cholagogue ; cholérétique ; hépatoprotecteur ; 
antispasmodique ; anti-infectieux, anti-viral ; 
antioxydante
Grossesse ; allaitement
Ronce
Vasoconstrictrice et protectrice capillaire; 
astringente ; antidiarrhéique
Aucune contre-indication en tisane
Sauge
Hémostatique ; emménagogue ; œstrogène-like ;
antisudorale ; antispasmodique ; 
anti-inﬂammatoire ; immunomodulatrice
Grossesse ; allaitement ; enfants ; 
épilepsie; cancer hormono-dépendant
Souci
Antispasmodique ; anti-inﬂammatoire ; 
cicatrisant ; cholérétique ; cholagogue
Aucune contre-indication en tisane (sauf 
allergie aux astéracées)
Sureau noir
 
Antiviral ; immunostimulant ; diurétique ; laxatif
Aucune contre-indication en tisane
Thym 
serpolet
Antiseptique ; antispasmodique ; apéritive ; 
expectorant ; carminatif
Tilleul
 
Sédatif ; diurétique ; hépatoprotecteur
Valériane
Sédative du système nerveux central; anxioly-
tique ; antispasmodique ; antidépresseur
Grossesse ; allaitement (attention 
aux surdosages)
Verveine 
odorante
Sédative du système nerveux central; 
antispasmodique ; eupeptique ; carminative
Aucune contre-indication en tisane
Violette 
odorante
Béchique ; antitussive ; sudoriﬁque ; émolliente















[image: ]• Analgésique
: arrête la douleur.
• Antiasthénique
: lutte contre les fatigues intenses.
• Antibactérien
: limite et/ou stoppe le développement 
desbactéries.
• Antirhumatismal
: diminue l’inﬂammation au niveau articulaire.
• Antiseptique
: limite et/ou stoppe le développement 
desmicrobes.
• Antispasmodique
: diminue les contractions involontaires, 
d’origine nerveuse, des muscles et des organes.
• Antitussif
: stoppe la toux.
• Béchique
: calme la toux.
• Carminatif
: élimine les gaz intestinaux.
• Cholagogue
: permet à la vésicule biliaire de se vider 
dansl’intestin.
• Cholérétique
: stimule la fabrication de la bile par lescellules 
dufoie.
• Dépuratif (ou détox)
: débarrasse le corps des toxines 
enleséliminant au travers des organes dits 
«émonctoires» (reins, foie, poumons, peau, intestins).
• Diurétique
: favorise l’émission des urines en agissant 
sur lesvoies urinaires. Ces plantes peuvent être très 
utiles en cas d’infection urinaire ou pour éliminer l’acide 
urique et l’urée.
• Emménagogue
: provoque et/ou régularise les cycles.
• Expectorant
: favorise l’évacuation du mucus qui congestionne 
lesbronches et la trachée.
• Hépatoprotecteur
: pro
tège les cellules du foie (hépatocytes).
• Hypnotique
: apaise et favorise un sommeil réparateur.
• Hypoglycémiant
: diminue le taux de sucre dans le sang.
• Hypotenseur
: réduit la pression sanguine.
• Reminéralisant
: apporte à l’organisme desminéraux 
tels que le fer, le calcium, etc.
• Sédatif
: calme l’activité nerveuse et les états d’excitation.

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TOUT CE QU’IL FAUT SAVOIR SUR LES INFUSIONS
CONSEILS PRATIQUES
 répare 
nn nfusio
Deux ustensiles de base
Deux ustensiles sont indispensables pour préparer 
une infusion: une bouilloire et une théière.
Concernant la bouilloire, si vous êtes passionné et 
pointilleux, choisissez-en une qui indique la température 
del’eau. Eneffet, cette donnée est importante pour réaliser 
une bonne infusion, sachant que la température idéale 
estd’environ 85°C (en fonction des plantes utilisées). 
Pourceux quin’ont pas ce type de bouilloire, il vous sufﬁt 
delaisser refroidir l’eau quelques minutes après l’ébullition.
La théière (ou la tisanière) idéale, doit permettre aux plantes 
d’avoir l’espace nécessaire pour exprimer leurs vertus et leurs 
saveurs. Vous pouvez utiliser, au choix, une théière avec ou 
sans bec ﬁltreur. Dans le premier cas, cela vous permet, après 
avoir déposé les plantes directement dans l’eau chaude pour 
infusion, de ne pas avoir à ﬁltrer. Dans le second cas, les plantes 
sont toujours déposées directement dans l’eau chaude et 
vous devrez opter pour une petite passoire en guise de ﬁltre.



Astuce
Il est très facile de préparer vos infusions 
avec des plantes en vrac. Jevous conseille 
vivement d’en préparer une grande quantité, 
vous en aurez ainsi pour le petit-déjeuner, 
mais aussi pour la pause matinale… 
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Tisanes à emporter
Pour des raisons pratiques, il n’est pas toujours 
possible de se balader avec sa théière et 
sa passoire. Vive les gourdes isolantes type 
Thermos, qui gardent parfaitement la chaleur 
(ou lafraîcheur pour des infusions fraîches)!
Pour préparer une «infusion nomade» 
(àemmener sur son lieu de travail, en balade, 
à la salle de sport…), une Thermos sera le 
petit plus qui vous permettra de boire votre 
infusion préférée tout au long delajournée! 
Aujourd’hui, il existe toute une gamme 
de gourdes, bouteilles, récipients isolants 
faciles à transporter et fabriquées avec 
descomposants non toxiques. Lesmodèles 
avec infuseur incorporé sont très pratiques: 
il sufﬁt de déposer l’eau chaude, les plantes 
dans l’infuseur et c’est parti! N’oubliez 
pas de sortir l’infuseur au bout de 5à 
10min, en fonction des plantes utilisées.
Pour ceux qui veulent se préparer une tasse 
au bureau, optez plutôt pour uninfuseur 
(petite passoire que l’on peut mettre 
dans n’importe quelle tasse) que pour 
une boule à thé. Cette dernière étant plus 
petite, les plantes peu coupées seront trop 
conﬁnées et peineront à s’exprimer.
Pour les puristes…
En fonction des écoles, il peut 
être conseillé d’utiliser de l’eau 
froide pour les infusions, c’est-
à-dire de déposer les plantes 
dans une eau froide et de faire 
monter la température de l’eau 
jusqu’à ébullition. Puis de couper 
le feu et de laisser infuser au 
moins 10à 15min avant de ﬁltrer.
En effet, cette méthode permet 
principalement d’éviter un choc 
trop violent entre lesplantes 
et une eau très chaude et 
laisse l'infusion se faire 
progressivement. Vous pouvez 
tout à fait opter pour cette 
pratique; ellepossède toutefois 
quelques limites. Tout d’abord, 
celle du matériel, car cela 
suppose d’utiliser une casserole 
(ce qui pourra être compliqué 
en dehors de la maison… sauf si 
vous la préparez le matin pour 
lajournée!). Également, celle 
du choix de la température en 
fonction des plantes. En effet, 
certaines possèdent certaines 
spéciﬁcités (c’est le cas par 
exemple de la reine-des-prés 
pour laquelle une eau au-dessus 
de 75°C est déconseillée). 
Àvous de choisir votre méthode 
préférée ou d’alterner en 
fonction de vos envies!
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Plantes fraîches ou séchées: à vous de choisir!
Contrairement à ce que l’on croit, on peut utiliser les plantes 
fraîches en infusion… c’est même mieux! Et ce, que ce soit 
pour leurs propriétés ou pour leurs saveurs. Vous pouvez 
les garder quelques jours au réfrigérateur, dans une boîte 
hermétique, pour une conservation optimale des saveurs.
Mais il est malheureusement impossible d’avoir des plantes 
fraîches toute l’année, nous avons donc très souvent 
recours aux plantes séchées. Vous pouvez tout à fait sécher 
vous-même vos plantes. Le séchage des plantes permet 
leur bonne conservation (environ 1an), et pour certaines, 
la libération des saveurs et des senteurs. C’est le cas de 
l’aspérule odorante, une superbe plante (à utiliser le soir) 
qui libère au séchage une légère odeur d’amande.
Vous pouvez aussi les acheter dans le commerce ou, 
encore mieux, directement chez le producteur.
Dosages
• Pour une infusion à base de plantes fraîches, comptez 
environ 15g de plantes par litre d’eau.
• Si vous utilisez des plantes séchées, 1à 2c. à café bombées 
sufﬁront largement pour une tasse de 250ml.
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