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INTRODUCTION

Dans cet ouvrage, vous trouverez surtout des recettes de tisanes mais aussi
tous les micronutriments, bourgeons de plante, champignons, produits de
la ruche ou de la mer, ayurvéda ou encore fleurs de Bach & méme de vous
aider dans vos troubles de santé.

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

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

Pour tout ce que I'eau n'extrait pas, comme les résines, alors la gélule ou le
comprimé sont intéressants en complément d'une tisane. C'est le cas par
exemple de larésine d'encens, la boswellia, pour ses vertus anti-inflammatoires,
en paralléle d'une tisane pour les bronches, les intestins ou les articulations.
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L'’ART DE COMPOSER UNE TISANE

En phytothérapie, on distingue la recherche de I'équilibre (la prévention) de
la résolution du déséquilibre (le traitement curatif des symptémes).

Ainsi, quand tout va bien et que vous voulez que cela continue, les plantes
choisies seront en nombre pair. Par exemple, si vous étes en bonne santé en
octobre et que vous souhaitez stimuler vos défenses immunitaires pour le
rester durant I'hiver, un bindbme d’échinacée et lapacho sera suffisant. Pour
anticiper les jambes lourdes I'été, pensez évidemment a la vigne rouge et &
I'hamamélis dés le mois de mai.

En revanche, lorsqu’il y a un déséquilibre, que vous étes malade, alors mieux
vaudra une tisane d nombre impair : 3, 5, 7 ou 9 plantes. En cas de grippe,
ajoutez du sureau a I'échinacée et au lapacho. Et si vos jambes sont doulou-
reuses, ajoutez du petit houx.

Dans cet ouvrage, les formules sont toutes & nombre impair excepté pour la
détox.

Les tisanes & visée thérapeutique ne recherchent pas un goUt agréable,
cependant, c’est un facteurimportant pourla poursuite d'une cure. L'équilibre
entre les feuilles et racines, entre les saveurs dominantes (gingembre, réglisse,
geniévre...) 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 rapé, baton de cannelle, feuilles de verveine, de menthe
ou tout autre arbme que vous aimez si besoin était.

LE MODE D’EMPLOI

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

e Décoction : elle concerne les feuilles non aromatiques, les écorces et les
racines.
Mettre 1 cuillére & soupe de plantes dans 25 cl d'eau froide, allumer
le feu et porter a ébullition I'eau et les plantes, laisser bouillir 3 minutes.
Ensuite, retirer du feu, couvrir et laisser infuser 5 & 10 minutes. Filtrer et
boire.
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¢ Infusion : elle concerne les fleurs, les feuilles aromatiques (celles a 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.
Mettre 1 cuillere d soupe de plante dans 25 cl d’eau bouillante, laisser
infuser 5 & 10 minutes, filtrer et boire.

* Macération : elle consiste a laisser tremper les plantes dans de I'eau froide
un temps plus ou moins long, généralement 5 a 12 heures, voire plus. C'est
une coutume fréquente I'été pour consommer des boissons rafraichissantes
d 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.

La quantité varie d'une tasse (25 cl) a 4 tasses (1 litre) par jour, au-deld 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-pipin de la nuit. L'exception demeure pourla « tisane du soir» qui vise
exclusivement  améliorer le sommeil ou la digestion et dont il est préférable
de ne boire qu’une tasse de 15 a 20 cl max pour les petites vessies |

LA DUREE DES CURES

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

Elle se fait pendant 3 semaines, puis une pause d'une semaine et reprise si
besoin, pour les troubles chroniques comme I'arthrose ou le diabéte, a pour-
suivre sur du plus ou moins long terme.

LES COMPLEMENTS ALIMENTAIRES

Que ce soit des vitamines, des minéraux, des acides aminés, des champi-
gnons, des produits de la ruche ou encore des algues, ils peuvent compléter
et renforcer I'action thérapeutique d’une tisane.
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Plusieurs sont indiqués dans chaque pathologie, mais nul besoin de tous les
prendre ensemble. Vous pouvez plutdt les alterner d'une boite sur I'autre.
Evitez les effets « cocktail » en cumulant trop de produits naturels en méme
temps ou au méme moment de la journée car ce n'est pas dit que vous ayez
plus de résultats. On peut faire bien avec peu | La santé naturelle a un coGt
mais s'adapte a toutes les bourses.

N’hésitez pas a varier les modes de prises (tisane, poudre, ampoule, teinture-
meére) pour ne pas avoir l'impression de « manger des gélules » toute lajournée |
C'est 10 aussi I'intérét d'une tisane : on peut traiter plusieurs troubles en une
seule boisson.

LES HUILES ESSENTIELLES

Celles qui sont indiquées peuvent étre employées en massage, en diffusion,
inhalation ou ingestion selon celles citées. N'oubliez jamais qu'une huile essen-
tielle est un produit trés concentré et actif & manier avec précaution pour éviter
tout mésusage. Consultez un thérapeute d0ment 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.

MISE EN GARDE

Cet ouvrage ne remplace en aucune facon une consultation chez un
professionnel de santé. Siles symptdémes persistent, consultez un méde-
cin. Soyez toujours prudent avec I'automédication, méme 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 d vos pharmaciens et médecins (formés en
médecine naturelle, ce quin'est pasle cas de tous, malheureusement),
conseillers en herboristerie, en boutique diététique ou naturopathes, si
vous prenez des traitements.
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CAUCHEMAR/TERREUR NOCTURNE

CAUCHEMAR/TERREUR
NOCTURNE

o7 MON ORDONNANCE

€ 50 g Escholtzia plante
€ 20 g Mélisse feuille

€ 10 g Matricaire fleur
€ 10 g Lavande fleur

€ 10 g Oranger pétale

2 Eninfusion : 1 cuilléere a soupe pour 20 cl.
A boire dans la soirée.
Cure de 3 semaines par mois.

0 Hydrolats de Laurier et Lavande vraie
1 cuillere a café de chaque dans un verre d’eau dans la soirée et en
brume sur I'oreiller au coucher.

+

SOINS EXTERNES

e Bain aromatique
Faire infuser 5 minutes une poignée de fleurs de Lavande et une
poignée de pétales d'Oranger dans 1 litre d’eav, filtrer et additionner
dl'eau du bain avec 4 gouttes d'essence de mandarine diluées dans
un bouchon de dispersant. Rester 20 minutes dans le bain. Sortir sans
se rincer et aller se coucher.
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o7 MON ORDONNANCE

€ 50 g Fenouil graine
€ 30 g Matricaire fleur
€ 20 g Oranger pétale

2 Eninfusion : 2 cuilléres a soupe pour 50 cl par jour.
S'en servir de liquide de dilution de la poudre de lait maternisé
ou la faire boire & la maman qui allaite + en donner 1 cuillére &
café au bébé en fin de tétée/biberon.

) Hydrolat de Camomille noble ou Mélisse
1 cuillere & café dans chaque biberon ou dans la bouche de bébé
apres les tétées.
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OTITE DE UENFANT

OTITE DE LENFANT

o7 MON ORDONNANCE

€ 30 g Plantain feuille
€ 30 g Thym citron feuille
€ 40 g Thym feuille

2 Eninfusion : 1 cuillére a soupe pour 25 cl, une a trois fois par jour.
Boire dans la journée avant 19 heures.
Cure de 3 semaines par mois.

) Hydrolat de Thym & linalol
1 cuillére a café dans un verre d'eau matin et soir, sur la durée des
symptémes.

* Extrait de Pépins de Pamplemousse
1 goutte parkilo de poids parjour : donner la moitié le matin et I'autre
moitié le soir, diluée dans un peu de compote pour cacherl'amertume,
sur la durée des symptéomes.

» Bourgeons d'Eglantier et Cassis
1 goutte par kilo de poids par jour de chaque bourgeon : donner
la moitié le matin et I'autre I'aprés-midi diluée dans un peu d'eau,
pendant 1 mois.

+
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SOINS EXTERNES

& Massage
Appliquer en massage du macérat huileux de Millepertuis derriere
I'oreille, le long de la méachoire et du haut du cou puis ajouter 2 gouttes
d'huile essentielle d'Eucalyptus radié, matin et soir, sur la durée des
symptémes.

e Décongestionner le nez
Faire des lavages du nez d I'eau de Quinton isotonique pédiatrie.

DANS L'ALIMENTATION

* Huile de Nigelle
1 cuillere a café dans son assiette au diner.

OTITE DU NOURRISSON

) Hydrolat de Thym a linalol
1 cuillére a café dans chaque biberon ou 1 cuillere a café dans un
peu d'eau & lui donner 3 fois par jour, sur la durée des symptéomes.

* Extrait de Pépins de Pamplemousse
1 goutte parkilo de poids parjour : donner la moitié le matin et I'autre
moitié le soir, diluées dans un peu de lait ou de jus de pomme biolo-
gigue pour cacher I'amertume, sur la durée des symptéomes.

» Bourgeons d'Eglantier et Cassis
1 goutte par kilo de poids par jour de chaque bourgeon : donner
la moitié le matin et I'autre I'aprés-midi diluée dans un peu d'eau,
pendant 1 mois.

+
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POUX (TRAITER ET REPOUSSER)

SOINS EXTERNES

& Massage
Appliquer en massage du macérat huileux de Millepertuis derriere
I'oreille, le long de la m&choire et du haut du cou puis ajouter 1 goutte
d’huile essentielle d'Eucalyptus radié, matin et soir, sur la durée des
symptémes.

* Décongestionner le nez
Faire des lavages du nez d I'eau de Quinton isotonique.

POUX (TRAITER ET REPOUSSER)

SOINS EXTERNES

s Bain d’huile
Dans un bol mélanger 3 cuilléres  soupe d'huile de Coco, 3 cuilleres
d soupe d’huile de Neem, 10 gouttes d'huile essentielle d’Arbre & thé
et 10 de Lavande fine. Appliquer sur les cheveux et laisser poser 30 &
60 minutes, puis faire un shampooing.
Passer le peigne d lentes et rincer en massant les cheveux avec du
Vinaigre des 4 voleurs, laisser agir, rincer, repasser le peigne et mettre
5 gouttes d’huile essentielle de Lavande fine sur la téte. Renouveler
régulierement.
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ACCOUCHEMENT

ACCOUCHEMENT

==

o7 MON ORDONNANCE

$¢ 100 g Framboisier feuille

En décoction : 2 cuilleres a soupe pour 50 cl par jour.
© Boire dans la journée avant 19 heures.
© A démarrer 4 semaines avant le terme.

+

SOIN EXTERNE EN GUISE DE PERIDURALE NATURELLE
& Massage le jour J
© Diluer 2 gouttes d’huile essentielle de Palmarosa, 2 gouttes d'huile
essentfielle de Lavande fine et 1 goutte d'huile essentielle de Girofle
dans 1 cuillere & soupe d’huile végétale de Macadamia. Appliquer
en massage sur le bas du dos, a réitérer selon besoin.
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ALLAITEMENT : LE STIMULER

LE STIMULER

=)

ALLAITEMENT

o7 MON ORDONNANCE

€ 50 g Fenouil graine
€ 30 g Houblon cone
€ 20 g Anis vert graine

En décoction : 4 cuilleres a soupe pour 1 litre par jour.
A boire régulierement avant chaqgue tétée.
Cure a prolonger sur la durée de I'allaitement.

* Probiotiques : 1 gélule au coucher, en cure de 1 & 3 mois.
+

SOIN EXTERNE

* Huile végétale de Calendula + son propre lait
En massage des mamelons.

19
TERRE FEMME ENCEINTE ET ALLAITANTE



L'ARRETER

ALLAITEMENT

ALLAITEMENT : LARRETER

o7 MON ORDONNANCE

€ 40 g Sauge feuille
€ 30 g Bourdaine écorce
€ 50 g Persil feuille

En décoction : 2 cuilleres a soupe pour 50 cl par jour.
A boire réguliérement par petites gorgées au cours de la journée
et soirée.
Cure jusqu’a I'arrét de la lactation.
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ANGOISSE & TROUBLES
DU SOMMEIL

o7 MON ORDONNANCE

€ 30 g Camomille romaine fleur
€ 30 g Lavande fleur
€ 40 g Passiflore plante

of'\
ANGOISSE & TROUBLES DU SOMMEIL

2 Eninfusion : 2 cuilléres a soupe pour 50 cl par jour.
© Boire dans I'apres-midi et la soirée.
© Cure de 3 semaines par mois.

+

* Fleurs de Bach
© A définirselon le profil (se faire conseiller ou lire sur le sujet, voir Annexe
page 345).

0 Hydrolats de Lavande, Oranger, Mélisse, Camomille au choix
© 1 cuillere a café dans un verre d'eau une ¢ trois fois par jour, pendant
1 mois + en brume sur l'oreiller.
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BALLONNEMENTS

BALLONNEMENTS

> <

o7 MON ORDONNANCE

€ 50 g Anis vert graine
€ 30 g Coriandre graine
€ 20 g Mélisse feuille

2 Eninfusion : 2 cuilleres a soupe pour 50 cl par jour.
Boire dans la journée avant 19 heures.
Cure de 3 semaines par mois.

* Fenouil graines
2 gélules midi et soir en fin de repas, d la demande.
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CESARIENNE (S’EN REMETTRE
ET CICATRISER)

o7 MON ORDONNANCE

€ 20 g Ortie piquante feuille
€ 20 g Moringa feuille

€ 20 g Préle sommité

€ 20 g Saponaire plante

€ 20 g Cassis feuille

En décoction : 2 cuilléres & soupe pour 50 cl par jour.
Boire dans la journée avant 19 heures.
Cure de 3 semaines par mois.

V4

CESARIENNE (S’EN REMETTRE ET CICATRISER)

e Vitamine C et Collagéne marin
1 cuillere & café de poudre les associant le soir dans un verre d’'eaqu
pendant 1 mois.

* [-Glutamine
2 gélules au réveil et 2 au coucher pendant 1 mois.

+

SOIN EXTERNE

& Massage de la cicatrice
Avec 1 goutte d'huile essentielle de Ciste ladanifére diluée dans 1 cuil-
lére & café d'huile végétale de Rose musquée du Chili matin et soir.
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CONSTIPATION

CONSTIPATION

=

o7 MON ORDONNANCE

$¢ 100 g Mauve fleur

2 Eninfusion : 2 cuilléres a soupe pour 50 cl par jour.
© Boire dans I'aprés-midi et la soirée.
© Cure de 3 semaines par mois.

+

* [spaghul en farine
© 1 cuillére a café deux fois parjour surles aliments (yaourt, compote...).
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CONTRACTIONS PRECOCES

o7 MON ORDONNANCE

€ 50 g Aigremoine sommité
€ 50 g Framboisier feuille

En décoction : 2 cuilléres & soupe pour 50 cl par jour.
Boire dans la journée avant 19 heures.
Cure de 3 semaines par mois.

SOIN EXTERNE

s Bain aromatique
Faire infuser 5 minutes une poignée de fleurs de Camomille romaine
dansunlitre d'eau, filtrer et additionner & I'eau du bain avec 4 gouttes
d'huile essentielle de Basilic francais (pas tropical) diluées dans du
dispersant. Rester 20 minutes dans le bain. Sortir sans se rincer et aller
se coucher.
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