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Phy tothérapie, gemmothérapie, aromathérapie...
    Comment s’y retrouver ?


Le traitement de fond pour vous aider à mincir

Limiter la sensation de faim


Brûler les graisses


Éliminer

Lutter contre la cellulite
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Phytothérapie :

la médecine par les plantes

Laphytothérapie renvoie auxorigines de
lamédecine: avant la découverte de cer-
tains médicaments « révolutionnaires »,
comme les antibiotiques, on utilisait
principalement les plantes pour se soi-
gner. Lefficacité de la « nouvelle méde-
cine », plus scientifique et moins empi-
rique, fit oublier pour un temps l'usage
des plantes en médecine: la phytothéra-
pie. Cependant, les effets secondaires
des médicaments issus de la chimie,
notamment pourles petits mauxdu quo-
tidien, ont provoqué un regain d'intérét
pourla phytothérapie.

On se penche a nouveau sur ces plantes
utilisées depuis des millénaires. Dansla
plupart des cas, il s'est avéré que ce qui
avait été découvert de fagon empirique
pouvait étre démontré par des études en
laboratoire. C'est pourquoila phytothéra-
pie est aujourd hui une fagon de se soi-
gner a part entiére ayant a nouveau sa
place surles rayons des pharmacies. Elle
peut également compléter un traitement
classique.

Attention ! vous devez toujours
demander conseil a votre médecin ou

votre pharmacien, lui signaler I'usage
des plantes que vous utilisez et ne
jamais négliger un diagnostic médi
cal. Une maladie plus grave ne doit pas
étre écartée.

Vous trouverez les plantes a utiliser
sous différentes formes: tisane®,
gélules de poudre®, gélules d'extrait
sec*, teinture mere* (*voirle lexique en
p. 61).... Il est important d'adapter ces
différents produits a I'action recher-
chée.

Les plantes médicinales sont utilisées
pour soigner différentes maladies ou
réguler l'organisme. Elles prennent en
charge les symptomes (la maladie), les
causes de la maladie, les déséquilibres
de l'organisme. Elles permettent de
drainer l'organisme, de le renforcer:
clest ce que l'on appelle « la prise en
charge du terrain », cest-a-dire les
caractéristiques propres a chaque indi-
vidu.

La partie utilisée de la plante ou « dro-
gue » (terme équivalent en phytothéra-
pie a « organe végétal ») doit étre préci-
sée car la composition chimique varie
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d'un organe a un autre. C'est pourquoi,
pour chaque plante citée et recomman-
dée, vous trouverezindiqué la partie que
Ton utilise pour cet usage spécifique :
fruits, feuilles, racine, etc.

Le phytothérapeute commencera tou-
jours par prescrire avant tout un traite-

ment de fond, cest-a-dire destinés aren-
forcer les défenses de 'organisme, ale
stimuler avec des plantes adaptogenes. Il
estconseilléd‘associerun drainage hépa-
tique. Il proposera ensuite les plantes
adaptées ala pathologie. Vous retrouverez
cette démarche dans notre ouvrage.

QUANTITE
“1c.as.de plante séche coupéefine-
ment correspond & environ 23 3g.

“1c.3s.de plante séche broyée (13
2mm de cbté] correspond 35 g.

- La quantité exacte dépendra de la
plante utilisée- feuilles et fleurs
sont légeres, racines et écorces
sont lourdes. Si vous le pou-
vez, effectuez la pesée & laide
d'une balance pour respecter les

dosages.

INFUSION
Linfusion est conseillée en pré-
sence de feuilles, fleurs, plantes &
huile essentielle, graine:

« Placez dans une tisaniére la dro-
gue fractionnée.

* Faites bouillir de leau etversez-la
surla drogue.

« Laissezinfuser environ 103 15mn,
puis retirez la drogue et filtrez.

TISANES : MODE D'EMPLOI

DECOCTION
La décoction est conseillée en présence
de tiges, racines, bois...

* Faites bouillir de l'eau puis ajoutez la
drogue fractionnée.

« Portez & nouveau a ébullition.
* Laissez infuser environ 104 15mn

« Retirez la drogue etfiltrez.

ILest conseillé de boire la tisane chaude
et en dehors des repas. Il est possible
de préparer directement 500 ml pour
la journée (& ne pas conserver plus de
24 heures). Pour réchauffer la tisane,
ajoutez un peu d'eau bien chaude.

Des cures de 33 4 semaines sont recom-
mandées pour une prise en charge du
terrain (renforcer, drainer Uorganisme),
a raison de 14 2 tasses par jour. Pour
un trouble plus spécifique (lorsque les
symptdmes apparaissent), on recom-
mande une cure de 5a 10 jours, a raison
de 33 6 tasses par jour.
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Gemmothérapie : se soigner
grace aux bourgeons des plantes

Seuls des organes bien spécifiques dela
plante médicinale sont utilisés : les
bourgeons, les jeunes pousses ou les
radicelles.

Ces organes sont riches en acides ami-
nés, en enzymes, en substances de
croissance. Ceux-ci sont mis a macérer
dans unmélange eau /alcool /glycérine.
On appelle ce mélange « un macérat
glycériné ». Cest pourquoi le nom du
produit commence par MC. Il est suivi
parle nom latin de la plante.

11 faut différencier deux types de macé-
rits glycérinés:
- dilué au1/10". Vente en pharmacie

exclusivement: MG1D (D représente
cette dilution).

 non dilué au1/10°. On parle alors d'un
macérat mére (vente en et hors phar-
macie) : MG (macérat glycérin).

Vous trouverez donc, par exemple, soit
un MGbg1D Ribes nigrum, soit un
MCbg Ribes nigrum. La posologie doit
étre adaptée.

MGbgiD: a posologie est en moyenne
de 50 4 200 gouttes pour l'adulte et

d'une goutte parkgpourl'enfanta partir
de 3 gans sansavis médical.

MGbg: la posologie est en moyenne de 5
420 gouttes pour I'adulte et de 1 goutte
pour 10 kg pour l'enfant a partir de 3 a
4ans sans avis médical.

Lagemmothérapie est une médecine de
terrain trés utilisée pour:

« prévenirles infections;
- drainer l'organisme, détoxifier;
« réguler le systéme nerveux;

« renforcer 'organisme (stimuler diffé-
rents métabolismes)...

Attention! il faut prendre en compte la
présence d’alcool dansle macérit. Clest
pourquoi ce type de préparation est
contre-indiqué chez la femme
enceinte, chez les jeunes enfants et
chez les personnes intolérantes al’al-
cool.
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AVERTISSEMENT

Les conseils prodigués dans cet ouvrage ne sauraient en aucun cas se
substituer a Uavis de votre médecin.

D'autre part, Uusage des plantes n'est pas anodin pour votre santé. Pré-
venez toujours votre médecin traitant et indiquez-lui les tisanes et subs-
tances dont vous faites usage.

En cas de grossesse, demandez conseil 3 votre pharmacien ou votre
‘médecin pour tout usage de plante, quelle que soit la forme utilisée.

© Hachette Livre [Marabout], 2011
ISBN : 9782501075701

Aucune partie de ce livre ne peut atre reproduite sous quelque forme que ce soit ou par quelque moyen
‘électronique ou mécanique que ce soit,y compris des systémes de stockage dinformation ou de recherche
‘documentaire, sans autorisation écrite de Uéditeur.
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Aromathérapie :

huiles essentielles et essences

Les plantes aromatiques contiennent
un pourcentage de molécules spéci-
fiques extractibles et fournissent des
huiles essentielles, des essences et des
hydrolats. Laromathérapie correspond
al'utilisation des huiles essentielles,
des essences et des hydrolats:

« les huiles essentielles sont obtenues par
distillation a lavapeur d’eau;

- lavapeur d’eau condensée recueillie
sous I'huile essentielle, est appelée

hydrolat oueau florale;

* onpeut également extraireuneessence :
les molécules spécifiques contenues
dansleszestesfrais (oupéricarpe frais)
d’agrumes sont séparées par expres-
sion mécanique 4 froid. Le produit
obtenu est appelé essence.

COMMENT UTILISER LES HUILES
ESSENTIELLESET LES ESSENCES ?

Tlest possible d utiliser les huiles essen-
tielles parvoie cutanée diluée, c'est-a-
dire enles appliquant diluée s dans une
huilevégétale surla peau. On peut égale-
ment les diffuser pures dans I'atmos-
phere, ou les respirer en inhalation

séche ou humide ( ).

Les essences ne s'utilisent pas par voie
cutanée ni par inhalation humide.

Attention ! I'usage par voie orale
(ingestion) des huiles essentielles et
des essences se fait uniquement sur
avis médical ou sur conseil pharma-
ceutique (officinal). Les huiles essen-
tielles et les essences sont contre -
iquées chez la femme enceinte et
qui allaite, lenfant de moins de 7 ans
sans avis médical ou pharmaceutique,
les personnes présentant des antécé-
dents de convulsions (épilepsie) et
d’allergies aux huiles essentielles et
aux essences. Face a ces contre-indi-
cations, seule la diffusion atmosphé
rique peut étre envisagée suite a un
bon choix de I'huile essentielle :

demandez conseil i votre médecin
ainsi qu'avotre pharmacien.

Les principales zones d'application sur
la peau sont les poignets, les plis des
genoux et des coudes, le dos, les plexus,
laplante des pieds, la paume des mains,
lapoitrine...

En fonction des symptémes, des pour-
centages variables d’huiles essentielles
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