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Introduction
      La phytothérapie est une approche naturelle de la santé fondée sur l’utilisation des plantes et des principes actifs naturels. En grec ancien, phyton veut dire plante et therapeia, soigner. C’est une pratique traditionnelle très ancienne : on utilise les vertus médicinales des plantes depuis des millénaires ! Certains remèdes ont traversé les siècles sans prendre une ride, d’autres ont évolué.
Certaines plantes ont fait l’objet de recherches scientifiques qui ont souvent confirmé l’intuition de l’homme. Et attesté que les propriétés traditionnellement attribuées à telle ou telle plante s’expliquent bel et bien par leur composition spécifique. D’ailleurs, certains de nos médicaments parmi les plus connus sont directement inspirés de molécules présentes dans les plantes. C’est le cas par exemple de l’aspirine, synthétisée en copiant un composant présent dans le saule blanc et la reine-des-prés : l’acide salicylique.
De très nombreux bienfaits
En raison de sa composition, chaque plante a une action particulière. Parmi leurs mille et une propriétés, nous pouvons en citer quelques-unes (dans le désordre) : adoucissante, fébrifuge, astringente, anti-inflammatoire, antiseptique, antivirale, antispasmodique, apéritive, cicatrisante, relaxante, sédative, emménagogue (qui fait venir les règles ou augmente leur débit), hémostatique, fortifiante, laxative, diurétique, détox…
Les plantes peuvent être utilisées aussi bien en curatif, pour soigner un trouble en particulier, qu’en préventif, pour maintenir les équilibres du corps et prévenir la maladie.

Le totum plutôt que les parties
En phytothérapie « classique », on utilise le totum de la plante, c’est-à-dire la plante entière, ou plutôt l’ensemble de ses molécules actives. C’est un point essentiel à souligner. Comme le disait Avicenne (980‑1037), « le tout est plus grand que la somme des parties ». En ce qui concerne la plante, l’action thérapeutique du totum est donc différente – et même supérieure – à celle de ses principes actifs isolés. En d’autres termes, si la plante est efficace, c’est parce qu’elle est utilisée entière. Si l’on isole les principes actifs, ils sont moins efficaces, car ils sont fondamentalement complémentaires les uns avec les autres. Si l’on utilise le totum de la plante, les principes actifs sont aussi davantage biodisponibles – et donc efficaces.

Les différentes façons d’utiliser les plantes
La forme la plus classique est la tisane. Pour les parties les plus tendres de la plante (fleurs, feuilles…), on utilise la méthode de l’infusion. Il s’agit de verser l’eau chaude sur les plantes fraîches ou sèches et de laisser infuser cinq à dix minutes avant de filtrer. Pour les parties plus dures (écorces, racines…), la décoction est plus appropriée : on fait bouillir la plante dans l’eau cinq à dix minutes, puis on laisse infuser hors du feu jusqu’à une dizaine de minutes avant de filtrer. Dans tous les cas, couvrez votre préparation lorsqu’elle bout ou infuse, pour éviter que ses précieux actifs ne s’évaporent.
La tisane peut être prise par voie interne mais aussi utilisée par voie externe, sous forme de compresse à appliquer sur la peau, à verser dans le bain, à utiliser comme lotion…
 
Il est également possible d’utiliser la plante fraîche telle quelle, en appliquant simplement son suc sur la peau (par exemple, le plantain sur les piqûres d’insectes). Mais cette utilisation reste marginale.
 
On peut aussi trouver les plantes sous d’autres formes :
• L’extrait hydroalcoolique ou teinture mère. C’est une macération de plantes dans de l’alcool. Il se prend en général à raison de 20 à 30 gouttes dans un peu d’eau. En raison de la présence d’alcool, il est à éviter chez les femmes enceintes et les enfants, ainsi que les personnes en sevrage alcoolique.

• La poudre, à diluer dans de l’eau, un jus de fruits, un yaourt… Elle est pratique et facilement assimilable.

• La gélule ou le comprimé. Leur côté pratique est appréciable. Vérifiez le dosage indiqué sur la notice.

• L’EPS (extrait de plante standardisé), disponible uniquement pour certaines plantes. C’est une forme pratique, riche en principes actifs et utilisable par tous, y compris les enfants et les femmes enceintes.

• Le macérât glycériné de bourgeons. Les bourgeons et jeunes pousses de la plante sont mis à macérer dans un mélange d’alcool et de glycérine : c’est ce que l’on appelle la gemmothérapie. Les gouttes se prennent pures ou diluées dans un tout petit peu d’eau, de préférence hors des repas. Il peut s’agir d’un macérât mère (5 à 15 gouttes par jour) ou d’un macérât dilué (10 à 100 gouttes par jour).

• Les huiles essentielles sont obtenues par distillation. Ce sont des produits très concentrés qu’il faut manier avec prudence. Nous ne les évoquerons pas dans ce livre (sauf cas très précis). Pour en savoir plus sur leurs utilisations, reportez-vous à Huiles essentielles minute, de la même auteure.


En soin d’urgence (par exemple, pour soigner un rhume, une gastro-entérite ou une verrue), la prise des plantes se fait généralement jusqu’à disparition des symptômes. En traitement de fond (par exemple, pour traiter des troubles du sommeil chroniques ou pour renforcer les défenses immunitaires), les cures de plantes se font sur trois semaines, soit vingt et un jours. C’est le temps que mettent la plupart de nos cellules pour se régénérer. Si l’on veut renouveler la prise, il est courant de faire une semaine de pause avant de reprendre.

Les précautions à prendre
En règle générale, les plantes médicinales les plus courantes provoquent très peu d’effets indésirables. Notamment parce que l’on utilise le totum de la plante, et non des composants pris isolément.
Mais attention, ce n’est pas parce que les plantes sont « naturelles » qu’elles ne peuvent pas se révéler dangereuses pour la santé.
Certaines sont en effet des poisons bien connus ! De plus, certaines plantes, notamment quand elles sont prises à haute dose, peuvent être toxiques pour les reins, d’autres pour le foie, d’autres encore pour le cerveau et le système nerveux. Respectez toujours les indications et les dosages. Certaines plantes sont par ailleurs, souvent par mesure de précaution, interdites aux enfants, aux femmes enceintes ou allaitantes, aux personnes présentant certaines pathologies spécifiques…
Comme tout produit actif, les plantes peuvent aussi interagir avec les médicaments. Soit en réduisant leur efficacité, soit au contraire en la renforçant, ce qui est tout aussi néfaste. C’est aussi une question de bon sens : par exemple, les plantes à l’action anticoagulante ne doivent pas être prises avec des médicaments anticoagulants.
Si vous êtes malade et/ou sous traitement, consultez votre médecin ou votre pharmacien afin de vérifier que vos médicaments sont compatibles avec les plantes que vous souhaitez prendre.
Attention également aux plantes que vous choisissez. Il est impératif de vous fournir en produits de qualité, issus de cultures biologiques, pour éviter la concentration en pesticides. Achetez-les de préférence dans une herboristerie : vous profiterez au passage des conseils de spécialistes concernant les indications de la plante, son mode d’utilisation, les précautions à prendre, etc.


Les plantes incontournables
Achillée millefeuille
[image: Illustration]Cette plante très commune porte le nom d’Achille, héros de la mythologie grecque qui s’en servit pour soigner ses blessures et celles de ses soldats. D’où son surnom d’« herbe du soldat ». On la connaît aussi sous le nom d’« herbe de la Saint-Jean » ou encore « saigne-nez », car ses feuilles ont des propriétés hémostatiques, utiles notamment en cas de petites plaies ou de saignements de nez. Ses sommités fleuries ont, elles, une action anti-inflammatoire, antispasmodique et décongestionnante. Voilà pourquoi on peut les utiliser en décoction pour soulager et même prévenir les douleurs des règles. Cette plante permet également de stimuler le travail du foie, en favorisant la production de bile, ou encore de soulager les maux d’estomac et les ballonnements. Elle est aussi indiquée pour apaiser les douleurs de l’arthrite et des rhumatismes, stimuler la circulation sanguine dans tout l’organisme. Elle peut se prendre par voie interne, sous forme d’infusion, de teinture mère ou d’extrait liquide, ou encore par voie externe, en compresse ou en bain de siège (notamment en cas de douleurs menstruelles). Attention, son utilisation est contre-indiquée pendant la grossesse et l’allaitement, ainsi que chez les enfants. En application externe, elle peut également se révéler allergisante.


Aigremoine
[image: Illustration]Aussi appelée « eupatoire des anciens », « thé des bois » ou encore « herbe de la Saint-Guillaume », cette plante possède des propriétés anti-inflammatoires et antispasmodiques. Elle est particulièrement utile pour traiter les problèmes de voix, comme l’aphonie, pour éclaircir le timbre, notamment chez les chanteurs ou les comédiens, ou encore pour soulager les pharyngites. Dans ce cas, on l’utilise en décoction concentrée, en gargarisme. Pour cela, versez 50 grammes de plantes dans 500 millilitres d’eau froide, portez à ébullition et laissez bouillir trente minutes environ (la préparation doit avoir réduit d’à peu près un tiers). Cette décoction est également très efficace pour soigner les aphtes ou encore les petites infections buccales ou les gingivites, sous forme de bain de bouche, ou encore les entorses, les hémorroïdes ou les problèmes circulatoires, sous forme de compresse. Vous pouvez aussi la prendre par voie interne, en infusion, pour lutter contre la diarrhée ou pour soulager les affections hépatiques. Elle stimule le bon fonctionnement de l’estomac et de la vésicule biliaire, ce qui favorise la digestion. Dans ce cas, faites infuser 2 cuillères à café de plante séchée dans 250 millilitres d’eau bouillante pendant cinq minutes. Filtrez et buvez 3 à 4 tasses par jour.


Aloe vera
[image: Illustration]Cette plante de la famille des succulentes est utilisée depuis des siècles pour ses propriétés médicinales. Ses feuilles renferment un gel clair qui est très largement employé dans l’industrie cosmétique pour ses propriétés émollientes. En phytothérapie, l’aloe vera peut être utilisé sous plusieurs formes. En jus ou suc, il possède des propriétés dépuratives et détox. Pris sous forme de cure, il permet aussi de renforcer les défenses immunitaires. Il est aussi intéressant pour son action antibiotique et anti-inflammatoire. Le gel, lui, peut être utilisé par voie externe ou interne. En externe, il soigne les petites irritations de la peau, en raison de sa richesse en actifs cicatrisants, régénérants et anti-inflammatoires. Il est notamment très indiqué pour apaiser le feu du rasoir, pour soulager les coups de soleil et les brûlures, calmer les démangeaisons et l’eczéma, et même soigner les boutons de fièvre et les mycoses. Le gel peut aussi se prendre par voie interne, pour apaiser les irritations du tube digestif, et notamment de l’intestin, ou encore soulager les ulcères et les brûlures d’estomac. Ne confondez pas le gel d’aloe vera avec le latex, contenu dans les racines, qui est un puissant laxatif. Ce dernier se trouve principalement sous forme de gélules.


Anis vert
[image: Illustration]Cette plante, dont on utilise les fruits (graines), est surtout connue pour ses propriétés digestives, en raison de sa richesse en huile essentielle : elle soulage les digestions difficiles, l’aérophagie et les ballonnements, lutte contre les nausées et les vomissements, stimule l’appétit… Pour cela, elle s’utilise sous forme de décoction, à boire dix minutes avant le repas ou une heure après. Pour préparer cette décoction, il est conseillé de broyer les graines soi-même juste avant utilisation (et donc de ne pas acheter des graines déjà broyées), avant de les faire bouillir deux minutes dans de l’eau puis de les laisser infuser dix minutes hors du feu. L’anis vert est par ailleurs efficace en cas de toux, de bronchite ou de rhume, en raison de ses propriétés adoucissantes et apaisantes de la sphère respiratoire. Il peut également être utilisé chez la maman allaitante pour stimuler la production de lait : c’est une plante galactagogue ou galactogène. Pour renforcer son efficacité, il est recommandé de l’associer à une autre plante qui a les mêmes propriétés, comme le fenouil, le fenugrec, le galéga, le carvi, le basilic, l’ortie… Autre atout : l’anis vert donne un goût agréable au lait maternel, et peut même apaiser les coliques du nourrisson.


Armoise commune
[image: Illustration]L’armoise commune (Artemisia vulgaris) est une plante voisine de l’absinthe (Artemisia absinthium). Le nom de cette plante de la famille des astéracées vient d’Artémis, fille de Zeus et sœur d’Apollon dans la mythologie grecque. C’était la déesse de la nature sauvage, de la chasse, mais aussi des accouchements. Elle avait aussi pour rôle de protéger les femmes malades. Les propriétés médicinales de l’armoise sont effectivement connues depuis des siècles, notamment pour réguler le cycle féminin. À utiliser donc en cas d’aménorrhée (absence de règles) ou dysménorrhée (règles irrégulières). Cette plante a aussi une action fébrifuge, antispasmodique, vermifuge et tonifiante. Elle est également utilisée pour soigner les infections urinaires, les troubles digestifs ou encore les douleurs articulaires ou musculaires. L’armoise se prend sous forme d’infusion : comptez 5 grammes par tasse de 250 millilitres, à laisser infuser quinze minutes, et buvez 2 à 3 tasses par jour. On la trouve aussi sous forme de gélules. Attention toutefois : à trop fortes doses, elle peut provoquer des troubles gastriques ou intestinaux, ou, plus grave, être toxique pour le foie et les reins. Elle est également contre-indiquée chez les femmes enceintes (car elle favorise les contractions de l’utérus), ainsi que chez les femmes allaitantes et les enfants.


Arnica
[image: Illustration]C’est la plante antibobo par excellence, en raison de sa puissante action anti-inflammatoire et antalgique. Elle est réputée en cas de bleu, d’hématome, d’œdème, de contusion… Elle permet aussi d’apaiser les douleurs musculaires, les entorses, les foulures, de soulager l’arthrite et l’arthrose ou encore les maux de gorge, les angines, les douleurs bucco-dentaires, les piqûres d’insecte, les furoncles… Elle est donc incontournable dans une pharmacie familiale, mais tellement populaire que sa cueillette est aujourd’hui réglementée pour ne pas mettre en péril sa survie. Ne la cueillez pas dans la nature ! Outre la version en granules homéopathiques, qui est l’une des plus connues, l’arnica est également disponible sous forme de pommade ou de gel.
Ces produits sont pratiques car prêts à l’emploi. Vérifiez toujours leur teneur en arnica, pour être sûr de leur efficacité. Vous pouvez aussi vous procurer des fleurs séchées d’arnica dans les herboristeries et les magasins de produits naturels (elles permettent de préparer des solutions à utiliser en compresse ou en gargarisme) ou de la teinture d’arnica, à utiliser également en compresse ou en gargarisme. Soulignons que cette plante ne doit pas être prise par voie interne (sauf pour les granules homéopathiques), mais uniquement en externe.


Artichaut
[image: Illustration]Plus connu comme légume que comme plante médicinale, l’artichaut est pourtant utilisé depuis des siècles pour ses propriétés bénéfiques sur le foie. Certains de ses composants, comme la cynarine et la silymarine, contenus dans ses feuilles, ont en effet une action hépatoprotectrice et régénératrice des tissus hépatiques. Des études ont également montré que l’extrait de feuilles d’artichaut stimule la production de bile (action cholérétique) et son évacuation (action cholagogue). En phytothérapie, cette plante est donc traditionnellement indiquée en cas de troubles hépatobiliaires (insuffisance hépatique, jaunisse…), mais aussi pour favoriser une meilleure combustion des sucres et des graisses, pour régulariser le taux de cholestérol ou encore pour lutter contre l’artériosclérose.
C’est aussi un diurétique efficace qui stimule l’élimination rénale et urinaire. En pratique, il s’utilise sous forme de feuilles fraîches ou séchées, de jus (plante entière ou extrait de plante) ou encore sous forme d’extrait solide. Attention, en raison de son action sur la vésicule, l’artichaut est déconseillé en cas de calculs biliaires.
Prudence également si vous êtes allergique à une plante de la même famille, comme la marguerite ou la camomille.


Aubier de tilleul
[image: Illustration]L’aubier est la partie vivante du tronc de l’arbre. C’est dans cette sous-couche de l’écorce que circule la sève brute remontant de la terre via les racines. Traditionnellement utilisé pour soulager les calculs rénaux et la goutte (il dissout l’acide urique), l’aubier de tilleul a en réalité une action plus globale. Il remet en bon état de marche les principaux émonctoires que sont le foie et la vésicule biliaire, les intestins et les reins. Cela favorise une bonne détoxification de l’organisme et une meilleure digestion. Il peut ainsi être utilisé aussi bien pour soulager les migraines que pour traiter les problèmes de rétention d’eau ou de cellulite. Son secret : sa richesse en tanins antioxydants et en substances drainantes, comme la tilladine.
L’aubier se trouve sous forme de bâtonnets, d’ampoules ou de boisson au tilleul, dans les magasins de produits naturels et certaines pharmacies et parapharmacies. Les bâtonnets se préparent sous forme de décoction : versez-en 40 grammes dans un litre d’eau froide et portez à ébullition. Laissez bouillir pendant vingt minutes. Filtrez et buvez cette préparation sur la journée, en cure de trois semaines. Veillez à boire beaucoup d’eau pendant tout le temps de la cure, afin de faciliter l’élimination.


Avoine
[image: Illustration]Bien connue pour ses grains, que l’on consomme généralement sous forme de flocons, l’avoine cultivée (Avena sativa), que l’on appelle aussi « avoine commune », a d’abord été utilisée en médecine ayurvédique, notamment pour traiter la dépendance à l’opium. En Europe, on l’emploie comme remède pour les troubles nerveux, les rhumatismes, mais aussi la gale ou la lèpre. Aujourd’hui, elle est principalement prisée pour son action anticholestérol, ses propriétés bénéfiques sur le transit, et ses bienfaits calmants sur la peau (en cas d’irritation, d’eczéma, de peau sèche…). On utilise toutes les parties de la plante : les grains, que l’on peut trouver sous forme de flocons ou de graines ; et les parties aériennes (paille et sommités fraîches ou fleuries), principalement utilisées pour leurs vertus médicinales. Le bain à la farine, à la paille ou aux flocons d’avoine est ainsi un remède populaire, indiqué pour soigner les peaux sèches et irritées. Il est également possible de prendre l’avoine sous forme d’infusion, pour soulager la gorge et stimuler l’appétit : comptez une cuillère à soupe de flocons d’avoine à faire infuser quinze minutes dans une tasse d’eau chaude. La teinture mère d’avoine, elle, est préconisée pour lutter contre la fatigue nerveuse.


Ballote
[image: Illustration]Les propriétés médicinales de cette plante aussi appelée « marrube noir » sont connues depuis des siècles : les Grecs l’utilisaient pour soulager la toux, tandis que les Arabes l’employaient pour désinfecter les plaies. Aujourd’hui, elle est surtout prisée pour son action antispasmodique, calmante et sédative. C’est la raison pour laquelle on l’utilise pour soulager le stress et l’anxiété, en cas de spasmophilie, pour soigner les troubles du sommeil ou encore pour traiter les problèmes musculaires comme les crampes, par exemple. Elle est aussi indiquée pour apaiser les spasmes douloureux de la sphère digestive. On l’utilise également parfois comme vermifuge ou comme diurétique, en cas de goutte ou de rhumatismes. Cette plante peut se prendre par voie interne, sous forme d’infusion de sommités fleuries séchées. Mais attention, en raison de sa mauvaise odeur, il est indispensable de l’associer à une plante aromatique, comme la menthe par exemple. Pour éviter ce désagrément, il reste préférable de la prendre sous forme de gélules, de comprimés ou de teinture mère. Veillez à bien respecter le dosage préconisé sur la notice, ainsi que la durée de traitement, et à ne pas associer cette plante à des médicaments tranquillisants ou des somnifères.


Bardane
[image: Illustration]Cette plante est surtout connue pour ses propriétés régulatrices sur la peau, en raison de son action anti-inflammatoire, adoucissante, dépurative, antibactérienne et antifongique. Elle est notamment recommandée pour le soin des peaux sujettes à eczéma, psoriasis, prurit, acné, mycoses, irritations, dartres… De manière plus générale, elle possède des propriétés détoxifiantes : c’est pour cela qu’elle est aussi efficace sur les problèmes de peau liés à un problème d’élimination des toxines. Pour la même raison, elle est efficace en cas de rhumatismes ou encore de calculs biliaires ou rénaux. Elle a par ailleurs une action hypoglycémiante (elle fait baisser le taux de sucre dans le sang). Les feuilles et les racines (qui concentrent les principes actifs de la plante) se trouvent sous forme fraîche ou sèche et se préparent en infusion ou en décoction, à boire ou à appliquer sur la peau à l’aide de compresses. Chauffées et écrasées, feuilles et racines peuvent aussi être utilisées sous forme de cataplasmes pour soigner l’eczéma ou le psoriasis. Vous trouverez aussi des lotions et des crèmes pour la peau contenant des extraits de bardane, ainsi que des gélules, de la teinture mère et des extraits fluides à prendre sous forme de cure par voie interne. Attention, cette plante est déconseillée aux personnes souffrant de calculs urinaires.


Basilic
[image: Illustration]Cette plante aromatique bien connue en cuisine est aussi très utilisée dans le monde de la phytothérapie. Consommé en infusion préparée à partir de basilic frais, de préférence, ou séché, il permet de mieux digérer les repas un peu trop lourds. Il lutte contre les spasmes, les ballonnements, les maux de ventre, les aigreurs d’estomac…
Il a aussi des vertus antinausées, notamment en cas de mal des transports ou de gastro-entérite, et des propriétés apaisantes, idéales en cas de crise d’angoisse ou d’anxiété.
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