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INTRODUCTION

Dans cet ouvrage, vous trouverez surtout des recettes de tisanes mais aussi des 
huiles essentielles, des bourgeons de plante et des Fleurs de Bach à même 
de vous aider dans vos troubles de santé.

Les plantes consommées sous forme de tisane restent, quoi qu’on en dise, la 
meilleure façon de les utiliser pour se soigner. Bien que les gélules, comprimés 
et ampoules tendent à supplanter la plante séchée, la bonne vieille tisane 
reste toujours très intéressante.

D’une part, la quantité consommée (entre 25 cl à 1 litre par jour) permet un 
temps de contact des cellules de l’organisme avec les principes actifs bien 
plus long que lorsque l’on avale des gélules avec deux gorgées d’eau. D’autre 
part, l’eau extrait une bonne part des actifs qui diffusent très bien dans le corps 
grâce à la tisane. Enfin, la quantité absorbée possède un effet de drainage 
souvent bienfaiteur dans la plupart des troubles.

L’ART DE COMPOSER UNE TISANE

En phytothérapie, on distingue la recherche de l’équilibre (la prévention) de 
la résolution du déséquilibre (le traitement curatif des symptômes).

Ainsi, quand tout va bien et que vous voulez que cela continue, les plantes 
choisies seront en nombre pair. Par exemple, si vous êtes en bonne santé 
en octobre et que vous souhaitez stimuler vos défenses immunitaires pour le 
rester durant l’hiver, un binôme d’échinacée et lapacho sera suffisant. Pour 
anticiper les jambes lourdes l’été, pensez évidemment à la vigne rouge et à 
l’hamamélis dès le mois de mai.
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En revanche, lorsqu’il y a un déséquilibre, que vous êtes malade, alors mieux 
vaudra une tisane à nombre impair : 3, 5, 7 ou 9 plantes. En cas de grippe, 
ajoutez du sureau à l’échinacée et au lapacho. Et si vos jambes sont doulou-
reuses, ajoutez du petit houx.

Dans cet ouvrage, les formules sont toutes à nombre impair.

Les tisanes à visée thérapeutique ne recherchent pas un goût agréable, 
cependant, c’est un facteur important pour la poursuite d’une cure. L’équi-
libre entre les feuilles et racines, entre les saveurs dominantes (gingembre, 
réglisse, genièvre…) et les plantes neutres a été pris en compte pour faire en 
sorte que le breuvage soit buvable. Il est possible d’agrémenter vos tisanes de 
miel, citron pressé, gingembre râpé, bâton de cannelle, feuilles de verveine, 
de menthe ou tout autre arôme que vous aimez si besoin était.

LE MODE D’EMPLOI

Pour préparer une tisane, vous pouvez faire une décoction, une infusion ou 
une macération.

	• Décoction : elle concerne les feuilles non aromatiques, les écorces et  
les racines.

	k Mettre 1 cuillère à soupe de plantes dans 25 cl d’eau froide, allumer 
le feu et porter à ébullition l’eau et les plantes, laisser bouillir 3 minutes. 
Ensuite, retirer du feu, couvrir et laisser infuser 5 à 10 minutes. Filtrer et boire.

	• Infusion : elle concerne les fleurs, les feuilles aromatiques (celles à huiles 
essentielles comme la sauge, le thym…) et des exceptions comme les 
racines de valériane, guimauve et saule blanc ou les feuilles de reine- 
des-prés et saule blanc.

	k Mettre 1 cuillère à soupe de plante dans 25 cl d’eau bouillante, laisser 
infuser 5 à 10 minutes, filtrer et boire.

	• Macération : elle consiste à laisser tremper les plantes dans de l’eau froide 
un temps plus ou moins long, généralement 5 à 12 heures, voire plus. C’est 
une coutume fréquente l’été pour consommer des boissons rafraîchissantes 
à base de pétales de rose, d’hibiscus, de citronnelle ou encore de menthe 
douce, préparées la veille au soir, mises au réfrigérateur et dégustées le 
lendemain sous le parasol.
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La quantité varie d’une tasse (25 cl) à 4 tasses (1 litre) par jour, au-delà c’est 
trop diurétique et cela peut fatiguer les reins.

Les tisanes se boivent toujours en journée (avant 19 heures) afin d’éviter la 
« pause-pipi » de la nuit. L’exception demeure pour la « tisane du soir » qui vise 
exclusivement à améliorer le sommeil ou la digestion et dont il est préférable 
de ne boire qu’une tasse de 15 à 20 cl max pour les petites vessies !

LA DURÉE DES CURES

Une cure de plantes se fait sur le temps des symptômes pour un trouble aigu 
comme un rhume.

Elle se fait en cure selon 3 schémas possibles qui reviennent au même :
	• 5 jours sur 7 en faisant la semaine et une pause le week-end, comme pour 

les tisanes antistress ;
	• 3 semaines par mois en faisant pendant 3 semaines, puis une pause d’une 

semaine pour les tisanes à visée jambes légères par exemple ;
	• 3 mois sur 4 en prenant pendant 3 mois d’affilée le temps que l’effet s’ins-

talle comme pour la ménopause par exemple puis une pause d’un mois.

Ces cures se réitèrent sur un plus ou moins long terme selon la problématique.

LES HUILES ESSENTIELLES

Celles qui sont indiquées peuvent être employées en massage, en diffusion, 
inhalation ou ingestion selon celles citées. N’oubliez jamais qu’une huile essen-
tielle est un produit très concentré et actif à manier avec précaution pour éviter 
tout mésusage. Consultez un thérapeute dûment formé ou des ouvrages plus 
spécialisés avant d’y avoir recours. Les hydrolats sont d’un usage plus sécure.

Sachez que, par principe de précaution, les huiles essentielles sont formelle-
ment déconseillées aux femmes enceintes, allaitantes, enfant de moins de 
12 ans, asthmatiques et épileptiques.
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MISE EN GARDE
Cet ouvrage ne remplace en aucune façon une consultation chez un 
professionnel de santé. Si les symptômes persistent, consultez un méde-
cin. Soyez toujours prudent avec l’automédication, même au naturel. 
Les plantes sont efficaces car dotées de principes actifs qui ne sont 
pas dénués de précautions d’emploi ou d’interactions médicamen-
teuses. Demandez conseil à vos pharmaciens et médecins (formés en 
médecine naturelle, ce qui n’est pas le cas de tous, malheureusement), 
conseillers en herboristerie, en boutique diététique ou naturopathes, si 
vous prenez des traitements.



﻿

220 TROUBLES 
ET PATHOLOGIES 

DE A À Z
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ACCOUCHEMENT

 + MON ORDONNANCE

	✿ 100 g Framboisier feuille

En décoction : 2 cuillères à soupe pour 50 cl par jour.
	k Boire dans la journée avant 19 heures.
	k À démarrer 4 semaines avant le terme.
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gast




ri
q

u
e

ACIDITÉ GASTRIQUE

 + MON ORDONNANCE

	✿ 30 g Matricaire fleur
	✿ 20 g Achillée millefeuille sommité fleurie
	✿ 20 g Marjolaine feuille
	✿ 15 g Souci fleur
	✿ 15 g Réglisse racine

	[ En infusion : 2 cuillères à soupe pour 50 cl par jour.
	k 1 tasse midi et soir en fin de repas.
	k Possibilité de préparer une Thermos d’un litre (4 cuillères à soupe) 
à boire régulièrement au cours de la journée et soirée.

	k Cure de 3 semaines par mois.

+
	• Bourgeons de Figuier

	k 20 gouttes en fin de repas dans un fond d’eau ou dans 1 cuillère à 
café à mettre sous la langue, pendant 1 mois.
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ACNÉ

 + MON ORDONNANCE

	✿ 30 g Bardane racine
	✿ 20 g Pensée sauvage sommité
	✿ 20 g Fumeterre plante
	✿ 15 g Ortie piquante feuille
	✿ 15 g Souci fleur

En décoction : 3 cuillères à soupe pour 75 cl par jour.
	k 1 tasse matin, midi et soir avant le repas.
	k Cure de 3 semaines par mois sur la durée des boutons.

+
	• Bourgeons d’Orme et Cèdre

	k 20 gouttes de chaque dans un verre d’eau matin et soir pendant 1 mois.

+
SOINS EXTERNES

	• Sauna facial
	k Infusion de la tisane précédente avec 1 cuillère à soupe dans un bol 
d’eau bouillante. Mettre le visage au-dessus des vapeurs pendant 
5 bonnes minutes en ayant pris soin de poser une serviette autour de 
la tête et du bol.

+
	• Huile de soin

	k Dans un flacon en verre de 50 ml, verser 10 gouttes d’HE de Géranium 
rosat, 10 gouttes d’HE d’Arbre à thé, 20 ml d’huile de noisette et 30 ml 
d’huile de nigelle. Appliquer chaque soir sur peau nettoyée et déma-
quillée grâce à de l’huile de jojoba.
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ACOUPHÈNE

 + MON ORDONNANCE

	✿ 40 g Ginkgo feuille
	✿ 20 g Pervenche plante
	✿ 20 g Actée à grappes noires racine
	✿ 10 g Mélisse feuille
	✿ 10 g Chrysanthellum americanum plante

En décoction : 2 cuillères à soupe pour 50 cl par jour.
	k 2 tasses par jour.
	k Cure de 3 semaines par mois sur la durée des acouphènes.

+
	• Bourgeons de Sorbier et d’Aulne

	k 20 gouttes de chaque matin et soir pendant 3 mois.

+
SOINS EXTERNES

	• Huiles essentielles de Lentisque pistachier et Hélichryse italienne
	k 1 goutte pure de chaque en massage périauriculaire, matin et soir, 
au long cours.
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e AÉROPHAGIE

 + MON ORDONNANCE

	✿ 30 g Fenouil graine
	✿ 30 g Anis vert graine
	✿ 10 g Sarriette feuille
	✿ 10 g Menthe poivrée feuille
	✿ 20 g Badiane étoile

En décoction : 2 cuillères à café pour 50 cl par jour.
	k 1 tasse midi et soir après le repas.
	k Possibilité de préparer une Thermos d’un litre (4 cuillères à café) 
à boire chaud ou froid régulièrement dans la journée et la soirée.

	k Cure de 3 semaines par mois.
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ALLAITEMENT : LE STIMULER

 + MON ORDONNANCE

	✿ 45 g Fenouil graine
	✿ 15 g Houblon cône
	✿ 40 g Anis vert graine

En décoction : 4 cuillères à soupe pour 1 litre par jour.
	k À boire régulièrement avant chaque tétée.
	k Cure à prolonger sur la durée de l’allaitement.
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 + MON ORDONNANCE

	✿ 40 g Sauge officinale feuille
	✿ 20 g Bourdaine écorce
	✿ 40 g Persil feuille

En décoction : 2 cuillères à soupe pour 50 cl par jour.
	k À boire régulièrement par petites gorgées au cours de la journée 
et soirée.

	k Cure jusqu’à l’arrêt de la lactation.
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ALLERGIE ALIMENTAIRE 
OU DE CONTACT

 + MON ORDONNANCE

Avant tout éviter l’aliment ou la substance allergénique !
	✿ 20 g Boldo feuille
	✿ 20 g Chardon-marie sommité
	✿ 20 g Astragale racine
	✿ 20 g Verge d’or feuille
	✿ 20 g Plantain feuille

En décoction : 2 cuillères à soupe pour 50 cl par jour.
	k 1 tasse matin et soir en début de repas.
	k Possibilité de préparer une Thermos d’un litre (4 cuillères à soupe) 
à boire régulièrement au cours de la journée et soirée.

	k Cure de 3 semaines par mois.

+
	• Bourgeon de Cassis

	k 20 gouttes sous la langue ou diluées dans un verre d’eau, 1 à 5 fois 
par jour, de préférence avant 16 heures, pendant la durée de la gêne 
(yeux rougis, éternuements, démangeaisons…).
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ALLERGIE SAISONNIÈRE 
AUX POLLENS

 + MON ORDONNANCE

	✿ 40 g Plantain feuille
	✿ 20 g Desmodium feuille
	✿ 15 g Ortie piquante feuille
	✿ 15 g Souci fleur
	✿ 20 g Matricaire fleur

En décoction : 2 cuillères à soupe pour 50 cl par jour.
	k 1 tasse matin et soir en début de repas.
	k Possibilité de préparer une Thermos d’un litre (4 cuillères à soupe) 
à boire régulièrement au cours de la journée et soirée.

	k Cure de 3 semaines par mois sur la durée des pollens.

+
	• Bourgeons de Cassis

	k 20 gouttes sous la langue ou diluées dans un verre d’eau, 1 à 5 fois 
par jour, de préférence avant 16 heures, pendant la durée de la gêne 
(yeux rougis, éternuements, démangeaisons…).


