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Mise en garde

Les conseils santé proposés dans ce livre ne
dispensent pas d’'un diagnostic et d’un avis médical.
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Mieux vaut étre piqué
par une ortie

que Pél?’ une rose.

JounN Lyry
écrivain anglais (1554-1606)



Introduction

Lortie, bien plus
qu’une mauvaise herbe!

Lortie a mauvaise réputation. Cest un fait : elle
est aujourd’hui considérée par la plupart d’entre
nous comme une mauvaise herbe. Et comme si
cela ne suffisait pas, quand on évoque lortie,
on pense immédiatement aux démangeaisons
et aux cloques dont elle nous gratifiait quand,
enfants, on s’y frottait les mollets d’'un peu trop
pres... Mais l'ortie est bien plus que cela : tous
les amoureux de l'ortie (eh oui! ils existent)
vous vanteront, avec une conviction rapide-
ment contagieuse, les bienfaits extraordinaires
de cette plante magique! Santé, beauté, jardin,
maison et méme cuisine, l'ortie n'a pas fini de

nous étonner.
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Riche en vitamines, en minéraux, en protéines,
Cest 'une des plantes les plus intéressantes du
point de vue nutritionnel. Utlisée par les hommes
comme un reméde universel depuis la nuit des
temps, elle continue aujourd’hui d’étre prisée pour
ses multiples atouts. Une petite cure d’infusions et
de gélules d’ortie, et votre fatigue s'envole, vos rhu-
matismes se font oublier, vos cheveux sont moins
cassants et plus abondants, votre peau est plus saine
et plus tonique, votre organisme est plus résistant
aux infections... Un vrai renouveau! A tel point
que le monde médical aussi sintéresse de plus en
plus pres a cette grande sauvage. Les scientifiques
ont, par exemple, découvert que la prise d’extraits
de racines d’ortie pouvait enrayer les problémes de
prostate chez 'homme.

Mais lortie trouve aussi sa place dans de
nombreux autres domaines, en plus de la phar-
macie, de ’homéopathie ou de I'industrie cos-
métique. Dans 'agroalimentaire, elle est utilisée
comme colorant, en agriculture comme engrais
et pesticide 100% naturel (le fameux purin
d’ortie), en médecine vétérinaire comme reméde
pour faire davantage pondre les poules... Elle
saffiche méme aujourd’hui dans les assiettes des
plus grands chefs : un juste retour en grace pour

une plante si souvent mal-aimée!



Introduction

10 bonnes raisons de mettre
un peu de piquant (d’ortie)
dans ma vie!

1. Je suis fatigué(e), stressé(e)...

2. Je souffre d’arthrite, de rhumatismes...

3. Jai des allergies saisonnieres.

4. Je suis enceinte ou jeune maman.

5. Jai des petits problemes de bouche (aphte,
gingivite...).

6. Jai les cheveux plats, ternes et fatigués, les
ongles cassants...

7. Jai la peau grasse et/ou les cheveux gras, des
pellicules. ..

8. Je suis un homme qui commence a perdre ses
cheveux.

9. Je suis adepte du jardinage bio.

10. J'adore les légumes «oubliés» et souvent
mal-aimés.

.. et encore bien d’autres raisons a découvrir!



PARTIE 1

Lortie,
une plante
extraordinaire




CHAPITRE 1|

Portrait
d’une mal-aimée

Petite histoire de l'ortie

Bien avant d’étre classée parmi les indésirables,
les mauvaises herbes, l'ortie est appréciée par
I’homme pour ses nombreuses vertus médi-
cinales et cosmétiques. Chez les Grecs, qui la
nomment akalyphe, elle sert a soulager la toux
et I'arthrite, 2 booster le transit intestinal et I’éli-
mination rénale, a soigner la tuberculose... Cest
également un excellent remede pour fortifier les
cheveux, la peau et la libido. Chez les Romains
aussi, elle est parée de mille et une vertus.
Les soldats en ajoutent quelques feuilles dans

leurs ragotits pour avoir plus d’énergie. Ils s'en
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frictionnent méme le corps pour se réchauffer,
et le bas-ventre pour booster leur virilité!

Tous les célebres médecins et scientifiques
des siecles passés ont vanté ses mérites. Ainsi,
Dioscoride, médecin et pharmacologue grec
du 1 siecle apres J.-C., recommande les cata-
plasmes de feuilles d’ortie contre les morsures
rabiques, les ulceres, 'aménorrhée, les plaies
gangréneuses... Les infusions d’ortie sont, elles,
préconisées pour leurs vertus diurétiques et laxa-
tives. Dioscoride la considere aussi comme un
puissant aphrodisiaque.

A la méme époque, Pline '’Ancien, célebre
naturaliste romain, conseille de la consommer
sous forme de cure, au sortir de I'hiver et «avant
Iarrivée des hirondelles», pour purifier et revita-
liser I'organisme. Il conseille aussi aux hommes
de se rouler dans un champ d’orties apreés un
rapport sexuel pour retrouver leur virilité. Il lui
consacre méme une place de choix dans sa tres
volumineuse Histoire naturelle, dont voici un
petit extrait :

«Quy a-t-il de plus odieux que lortie? Mais,
sans parler de [huile qu'on en tire en Egypte, comme
nous [avons dit, elle a de nombreuses propriétés. La
graine, selon Nicandre, est un antidote contre la
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cigué, les champignons et le vif-argent. Apollodore
la prescrit, cuite avec du bouillon de tortue, contre
les salamandpes, et aussi contre la jusquiame, les
serpents et les scorpions. Méme l'amertume mordi-
cante de [ortie remédie par le contact au reliche-
ment de la luette, a la chute de la matrice, & la
procidence de anus chez les enfants. En touchant
avec des orties les jambes et surtout le front des
léthargiques, on les réveille.

Appliquée avec du sel, cette plante est utile
contre la morsure des chiens. Pilée et introduite
dans les narines, elle arréte I'épistaxis; pour cet
usage la racine est préférable. Mélangée avec du
sel, on l'emploie contre les carcinomes et les ulceres
sordides ; de la méme fagon, elle guérit les luxations,

15
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les panus, les parotides, les dénudations des os. La
graine, bue avec du vin cuit, dissipe les suffoca-
tions hystériques; en topique, elle arréte les épis-
taxis. Prise dans de l'eau miellée, au poids de deux
oboles (1,5 g), elle procure des vomissements faciles
apres le diner. A la dose d’une obole (0,75¢g), dans

du vin, elle dissipe la lassitude.

La popularité de l'ortie ne se dément pas au
fil des siecles. Au xu° siecle, Sainte Hildegarde
de Bingen, célebre naturaliste (entre autres) et
spécialiste des plantes médicinales, recommande
la consommation de graines d’ortie pour soula-
ger les maux d’estomac, éliminer les vers intesti-
naux, guérir les rhumes ou stimuler la mémoire.
Lortie est méme inscrite au Codex de la Phar-
macopée frangaise au débur du xix° siecle. A
I'époque, on se flagelle encore le corps avec des
bottes d’orties pour soulager les rhumatismes!

En plus de ses vertus thérapeutiques, les
hommes s’en régalent depuis la nuit des temps :
selon les historiens, l'ortie fut 'un des premiers
légumes et méme 'un des aliments de base des
populations préhistoriques! Au Moyen Age,
cette plante est considérée comme un légume
indispensable que 'on surnomme parfois «la
viande du pauvre», en raison de sa richesse nutri-
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tionnelle, notamment en protéines (voir p. 32).
Les paysans la préparent en soupe, comme les
épinards. Et, sur les marchés de I'époque, on la
vend comme n'importe quel autre légume. Pen-
dant les famines, elle nourrit (et sauve méme) de
tres nombreuses familles. En Allemagne ou en
Irlande, elle devient un aliment de base incon-
tournable pour des milliers de personnes tou-
chées par les grandes famines.

Lortie est aussi une plante que 'on donne aux
animaux : aux chevaux pour entretenir la beauté
de leur poil, aux poules pour leur faire pondre
plus d’ceufs, aux dindons pour les engraisser et
leur donner bon gott... Elle a également une
aura magique et on ['utilise pour bénir les épées
avant les batailles, ou bien aiguiser les faucilles et
avoir des récoltes plus abondantes. En en disper-
sant quelques feuilles dans la maison, on chasse
les mauvais sorts. Et si 'on en met un bouquet
sous le lit d’'un malade, il guérit plus vite car
lortie éloigne le mal...

Pendant des siecles, l'ortie est également uti-
lisée comme une fibre textile de qualité excep-
tionnelle, bien avant larrivée du coton et du
lin. Ses atouts? Elle permet 2 la fois de fabriquer
des cordages tres solides et des tissus trés doux

et souples. D’ol1 son surnom de «soie végétale».

17
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Au xvr© siecle, elle sert a fabriquer des papiers,
des cordes, des draps, des filets de péche, des
voiles pour les bateaux... Bref, l'ortie est une
plante qui sert a tout! Et Victor Hugo lui-méme
en fait I'éloge dans ses Misérables (Tome I, Livre
Cinquieéme) :

« Un jour il voyait des gens du pays trés occupés
a arracher des orties, il regarda ce ras de plantes
déracinées et déji desséchées, et dit : Cest mort.
Cela serait pourtant bon si [on savait sen servir.
Quand lortie est jeune, la feuille est un légume
excellent. Quand elle vieillit, elle a des filaments et
des fibres comme le chanvre et le lin. La roile d'ortie
vaut la toile de chanvre. Hachée, [ortie est bonne
pour la volaille; broyée, elle est bonne pour les bétes
a cornes. La graine de lortie mélée au fourrage
donne du luisant au poil des animaux; la racine
mélée au sel produit une belle couleur jaune. C'est
du reste un excellent foin que l'on peut faucher
deux fois. Et que faut-il & l'ortie? Peu de terre, nul
soin, nulle culture. Seulement la graine tombe i
mesure quelle miirit, et est difficile a récolter. Avec
quelque peine quon prendrait, lortie serait utile;
on la néglige, elle devient nuisible. Alors on la tue. »
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N

Mais petit a petit, ortie est tombée dans
Poubli. Concurrencée par les progres de la
pharmacie, par l'essor des industries textiles,
par la commercialisation d’engrais et de pesti-
cides chimiques ou par la culture de nouveaux
légumes, cette plante sauvage a été reléguée au
rang de mauvaise herbe. Heureusement, depuis
quelques décennies, alors que les remedes natu-
rels sont de plus en plus populaires, on redé-
couvre les vertus de cette plante qui n’a pas fini
de nous étonner. Autrefois considérée comme
un remede a la famine, elle trouve aujourd’hui sa
place en cuisine, a la table des plus grands chefs
comme Marc Veyrat.

ﬁ’

N
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Des expressions qui ne manquent pas
de piquant!

e «Faut pas pousser grand-mere dans les orties»
signifie il ne faut pas exagérer, dépasser les bornes.

e «Jeter le froc/la soutane aux orties», c’est
renoncer, abandonner, étre inconstant. Mais aussi
se débarrasser a tort d’'un objet, sous-estimer
quelque chose.

e Le «jardin aux orties» désignait autrefois le
cimetiére.

e Un objet «bon a jeter aux orties» est un objet
qui n’a plus d’utilité.

* Etre «gracieux comme une poignée d’orties»,
c’est étre trés désagréable.

e Etre «sur des orties» signifie ne pas étre vrai-
ment a son aise.

e «C’est du jus d’ortie» disait-on autrefois pour
désigner un mauvais vin.
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Une plante facile
a reconnaitre...

Lortie a une particularité : qui s’y frotte... sy
pique! De la d’ailleurs vient son nom latin :
urtica, dérivé du verbe wurere, briler (qui a aussi
donné, au passage, les mots urine ou urticaire).
En effet, ses feuilles et sa tige sont remplies de
poils creux tres fragiles semblables a de minus-
cules «seringues» remplies d’une substance
urticante. Quand on touche la plante, ces «serin-
gues» se plantent dans I'épiderme et se brisent
comme du verre, relichant un véritable cocktail
irritant composé d’histamine, d’acétylcholine,
de sérotonine et d’acide formique ou formiate
de sodium. C’est 'ensemble de ces composants
(et plus particulierement I'histamine) qui est a
Porigine de cette sensation de brilure, de ces
démangeaisons désagréables et de ces cloques
ressemblant a de lurticaire. Un dixieme de
milligramme de ce cocktail détonnant suffit
pour provoquer une réaction... Rassurez-vous :
ces piqlires ne sont en aucun cas toxiques! Au
contraire : autrefois, on disait méme qu’elles
éraient un excellent remede contre les rhuma-
tismes. D’ailleurs, aujourd’hui encore, 'applica-
tion de feuilles d’ortie fraiche directement sur

21
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la peau est trés prisée pour soulager les douleurs

arthritiques. A bon entendeur...

Le saviez-vous?

L'acide formique, ou formiate de sodium, que 'on
retrouve dans les poils urticants de I'ortie, est éga-
lement présent dans le dard de certains insectes
comme les abeilles et les fourmis. Son nom vient
du latin formica, signifiant fourmi, car il a été identi-
fié pour la premiére fois dans le corps des fourmis,
au xvi©° siecle. On utilise cet acide dans les indus-
tries textile et agroalimentaire (il joue le réle de
conservateur dans certaines boissons, sucreries,
glaces, viennoiseries industrielles, sous le nom de
E236), pour la fabrication de laques, de solvants...

... Mmais moins facile
a ramasser!

Comment ramasser des orties sans se faire
piquer? Clest I'éternelle question! Il existe pour
cela plusieurs solutions, plus ou moins efficaces.
A vous de les tester!

»  Mettre des gants, ou alors les cueillir avec un
morceau de papier journal ou de papier absor-
bant.
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 Les ramasser les jours de pluie. Les piquants
de lortie sont moins agressifs, voire carrément
inoffensifs, lorsque les feuilles sont mouillées...
* Les caresser dans le sens du poil! En effet, les
piquants, situés principalement sur les feuilles,
sont orientés de la tige vers lextrémité des
feuilles. En passant ses doigts dans ce sens, et
non a rebrousse-poil, on évite donc de se faire
piquer.

» Les cueillir par le dessous : seul le dessus des
feuilles d’ortie est muni de piquants, le dessous
des feuilles ne l'est pas!

Ne cueillir que les routes jeunes feuilles, beau-
coup moins urticantes : elles sont situées sur la
téte de la plante. Cela tombe bien car ce sont les
meilleures au gott. Les feuilles plus «4gées», qui
sont plus dures, ont en effet un gotit beaucoup
moins agréable.

23
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Et en cas de piqure?

Il existe plusieurs antidotes naturels pour apaiser
les démangeaisons.

» Les feuilles de plantain (de plantago, plante
qui agit) renferment une substance qui neutra-
lise les effets urticants de lortie. Il suffit d’en
cueillir quelques feuilles, de les froisser entre
les doigts puis de les frotter sur les endroits qui
ont été piqués. Lavantage : on trouve souvent
du plantain pres des pieds d’ortie! Cette plante
se reconnait a ses feuilles larges et nervurées
(jusqu'a neuf nervures par feuille), réunies a la
base en une rosette.

»  Dautres plantes auraient le méme effet, comme
la menthe, la mauve ou loseille. 11 faut également
froisser leurs feuilles entre les doigts avant de les
appliquer sur la peau, car cest leur suc qui est
apaisant.

o Essayez également lapplication de salive, le
plus rapidement possible apres la piqare.

* Autre solution : poser pendant quelques minutes
sur les pigiires une compresse ou un disque de coton
humidifié avec du vinaigre blanc. Rincez a 'eau
claire ensuite.

o Vous pouvez aussi essayer de frotter un peu de
terre, seche ou humide, sur les piqares.
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» Autre remeéde de grand-mere i tester : [appli-
cation dun carré de sucre 1égérement humidifié
(avec de la salive, ca marche!) ou dune pomme
de terre coupée en deux.

o [l existe enfin en pharmacie de nombreuses
cremes destinées a cet usage. Mais sachez que les
remedes naturels cités ci-dessus sont tout aussi

efficaces... et beaucoup moins chers!

De nombreuses variétés

Lortie fait partie de la famille des Urticacées,
qui compte une soixantaine de genres, dont le
genre Urtica. Celui-ci regroupe lui-méme plus
de 80 especes différentes. Seules cinq d’entre
elles sont présentes en France. Les plus utilisées
pour leurs multiples propriétés sont les deux

premieres.

La grande ortie ou ortie dioique

* La grande ortie (Urtica diocia L.) est la plus
connue des orties : Cest généralement d’elle
dont on parle quand on évoque lortie. Clest
elle aussi que 'on utilise le plus, que ce soit en

cuisine, pour les remedes médicinaux, pour les

25



26

LCORTIE, CEST MALIN

soins cosmétiques, pour la fabrication de purin
d'ortie... D’ailleurs, dans ce guide, quand on
évoquera simplement lortie, sans autre préci-
sion, il sagira de cette espece.

* Elle pousse dans le monde entier, et on peut
la trouver un peu partout, dans les jardins, les
champs et les prairies, pres des maisons et des
chemins... Ce quelle aime : les sols humides
et riches en azote, 2 savoir les terres cultivées
(champs, jardins...) ainsi que les lieux ou les
activités humaines ont permis I'accumulation de
déchets organiques, comme les terres d’élevage,
les décharges, les abords des habitations...

e Elle peut mesurer jusqua 1,50 metre voire
2 metres de hauteur, d’ott son nom de grande
ortie. C’est une coriace, qui possede de tres lon-
gues racines lui permettant de se propager rapi-
dement, jusqu’a devenir envahissante : elle peut
donc repousser avec facilité méme apres avoir
été arrachée.

* Elle fleurit I'é¢é, de juin a octobre. On la dit
«dioique» (du grec d7, deux, et oikos, maison)
car elle porte des fleurs méles et des fleurs fe-
melles sur des pieds différents.

* Elle est connue sous de nombreux noms :
ortie commune, ortie piquante, ortie méchante,

ortie élevée, ortie femelle, ortie de grain...
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La petite ortie ou ortie bralante

* La petite ortie (Urtica urens) est plus petite
en taille : elle mesure au maximum une cin-
quantaine de centimetres.

* Contrairement a la grande ortie ou ortie
dioique, celle-ci est monoique, c’est-a-dire que
ses pieds portent a la fois des fleurs méles et
femelles.

e Elle se rencontre principalement dans les jar-
dins, les lieux cultivés et les friches, et fleurit
pratiquement toute I'année.

* On lutilise principalement pour ses proprié-
tés médicinales, notamment dans la fabrication
de remedes homéopathiques (granulés, teinture-

mere...).

27
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* On la dit «brtlante» car elle est beaucoup
plus urticante que la grande ortie qui, elle, porte
le surnom plus doux de « piquante ». On I'appelle

aussi ortie sauvage, ortie folle, ortie barbare...

Lortie a membranes

e Lortie & membranes (Urtica membranacea)
préfere le climat méditerranéen mais on la
trouve également dans les Cotes d’Armor et le
Finistere.

e Elle pousse dans les lieux en ruines ou au
pied des murs.

 Elle porte aussi le nom d’ortie douteuse.

L'ortie romaine ou ortie a pilules

* Lortie romaine (Urtica pilulifera) aime les cli-
mats ensoleillés et un peu humides. En Europe,
on la trouve donc principalement sur le pour-
tour du bassin méditerranéen.

* Elle doit son nom d’ortie a pilules a ses in-
florescences globuleuses qui ressemblent a des
pilules ornées de poils urticants. Elle peut mesu-
rer jusqua 1 metre de haut.
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Lortie noiratre

» Lortie noiritre (Urtica atrovirens), aussi ap-
pelée ortie vert foncé ou ortie corse, est présente
uniquement en Corse, en Sardaigne, en Toscane
et aux Baléares.

 Sa principale caractéristique? Sa couleur vert
sombre dont elle tire son nom latin Urtica atro-

virens : de ater, noir et virens, vert.

Les fausses orties

Certaines plantes herbacées ressemblent beau-
coup a des orties, mais elles n’en sont pas. Il est
tres simple de les différencier : les vraies orties
piquent, les fausses non! Il suffit donc de faire le
test... Parmi elles, on trouve plusieurs especes :
* Lortie blanche (qui porte ce nom tout sim-
plement en raison de la couleur de ses fleurs),
aussi appelée «ortie morte», car elle ne pique
pas. En fait, il sagit du lamier blanc (Lamium
album L). On la trouve souvent enchevétrée avec
la vraie ortie, dans les haies ou sur les bords des
chemins. On l'utilise en phytothérapie pour ses
propriétés astringentes (en cas d’hémorragies uté-
rines notamment) et pour son action dépurative.
D’ailleurs, on la trouve souvent sous forme de
gélules, au rayon des compléments alimentaires,

29
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sous le nom d’ortie blanche : ne vous y trompez
pas, il ne s'agit pas d’ortie! On mange aussi ses
jeunes pousses en potage ou bien crues mais elles
sont beaucoup moins savoureuses que les feuilles
de la vraie ortie.

* Lortie rouge ou lamier rouge (Lamium pur-
pura ou Lamium maculatum).

* Lortie bleue, qui est en réalité la campanule
gantelée (Campanula trachelium).

* Lortie royale ou ortie épineuse (Galeopsis
tetrahit).

* Lortie puante ou ortie a crapaud, qui désigne
en fait I'épiaire des bois (Stachys sylvatica).

* Lortie batarde (Mercurialis ambigua).



CHAPITRE 2

Une plante
aux multiples atouts

Une richesse nutritionnelle
extraordinaire

Lortie est un véritable concentré de nutriments!
Mais impossible de faire une analyse nutrition-
nelle unique et définitive de cette plante car tout
dépend de son lieu de culture, de la richesse du
sol sur lequel elle a poussé, de la durée de I'en-
soleillement, du moment de la cueillette... et
bien d’autres facteurs encore! Ci-dessous, voici
un exemple de composition :
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Valeur énergétique 82 kcal
Eau 80¢g
Protéines 8¢
Lipides lg
Glucides 9¢
Vitamine C 333 mg
Vitamine B1 0,15mg
Vitamine B2 0,15mg
Calcium 630 mg
Fer 7,8 mg

Source : Guide nutritionnel des plantes sauvages et cultivées, Fran-
cois Couplan, Editions Delachaux et Niestl¢, 2011.

Les feuilles dortie

Les feuilles, qui sont la partie que 'on utilise le
plus souvent, contiennent :

* Des protéines : 8g pour 100g en moyenne.
Clest I'un des taux de protéines les plus élevés
du regne végétal, la majorité des autres légumes
cultivés affichant en moyenne 122 g pour 100 g.
Non seulement 'ortie est une excellente source
de protéines mais, en plus, ses protéines sont
d’excellente qualité. Lortie contient en effet
18 acides aminés différents (sur les 20 existants)
et notamment les 8 acides aminés essentiels (iso-
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