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Mise en garde

Cet ouvrage ne remplace en aucune façon une consultation 
chez un professionnel de santé. Si vos symptômes persistent, 
n’hésitez pas à consulter votre médecin. Soyez prudent en matière 
d’automédication, même au naturel. Les plantes médicinales sont 
efficaces car dotées de principes actifs. Elles ne sont pas dénuées 
de précautions d’emploi, de contre-indications et d’interactions 
médicamenteuses pour lesquelles il convient de demander conseil 
à votre médecin ou votre pharmacien.
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VOTRE MATÉRIEL 
BASIQUE
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Plantes médicinales 
C’est la partie médicinale de la plante, 
essentiellement séchée que l’on utilise : fleurs, 
feuilles, tiges, racines, plante entière parfois… 
que l’on conserve de préférence dans des 
sachets de papier, des pots en verre ou des 
boîtes en métal. Une plante est dite médicinale 
dès lors qu’elle contient des principes actifs 
bénéfiques sur un organe ou une fonction du 
corps, aptes à améliorer, atténuer ou traiter 
des symptômes et maladies. 

Eau 
Eau de bonne qualité avec un 
goût qui vous plaît : du robinet, 
filtrée, en bouteille… La tendance 
actuelle justifiée par les soucis 
environnementaux préconise 
l’utilisation de l’eau du robinet ou  
de source pour les rares personnes 
qui peuvent en avoir une à proximité.

Mug ou tisanière 
Le contenu habituel d’une tasse à tisane 
est 250 ml dans lesquels on plonge 
1 cuillère à soupe de plante séchée. 
Il est intéressant que les tasses à tisanes 
aient un couvercle, ce qui permet de 
conserver plus longtemps la chaleur 
et surtout les effluves agréables, en 
particulier ceux des plantes aromatiques.
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Bouilloire ou casserole 
Plus que le récipient chauffant,  
c’est la température de l’eau qui  
est importante : de 80 à 100 °C.  
À l’œil ou à l’oreille, dès le début  
du frémissement de l’eau.

Passoire ou cuillère passoire 
Après avoir laissé infuser la 
préparation pendant plusieurs 
minutes, vient l’étape du filtrage à 
l’aide d’une passoire ou d’une cuillère 
passoire. Elle permet d’éliminer les 
débris de feuilles ou de fleurs qui 
n’ont pas lieu d’être absorbés.

Huiles essentielles 
L’huile essentielle est généralement 
considérée comme la quintessence 
du végétal, elle est son produit le plus 
concentré, actif et précieux, à manipuler 
avec parcimonie et précaution. Ajoutées 
aux tisanes en quantité adéquate, les 
huiles essentielles renforcent leur action 
thérapeutique. N’oubliez pas de toujours 
les diluer dans un petit peu de miel : 
on ne verse jamais d’huile essentielle 
directement dans une tasse de tisane. 
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Miel 
Le miel est un produit de la nature, 
antibactérien, plus ou moins doté 
d’autres vertus selon l’origine des fleurs 
dont il est issu. Pour bénéficier au mieux 
de ses vertus, le miel ne doit pas être 
chauffé et doit être pris pur en bouche. 
Quand on en met dans une tisane,  
on perd de ses propriétés thérapeutiques 
mais on adoucit le goût des tisanes par 
le sucre qu’il apporte. Le bon compromis 
consiste donc toujours à consommer 
une cuillère à café de miel en bouche 
puis de boire sa tasse de tisane. Il est 
évidemment préférable de sucrer sa 
tisane au miel plutôt qu’avec un banal 
carré de sucre blanc. Le miel sert aussi 
de dispersant aux huiles essentielles 
dans une tisane. Dans les mélanges que 
nous vous proposons où figure le miel, 
pensez donc toujours, idéalement,  
à associer ces deux gestes : une cuillère 
à café en bouche au début et la dilution 
dans la tisane avec la goutte d’huile 
essentielle à lui associer éventuellement 
selon les cas.

Hydrolats 
Un hydrolat (ou eau florale) est  
la phase aqueuse obtenue suite  
à la distillation d’une huile essentielle. 
Il a l’avantage d’avoir les mêmes 
propriétés que l’huile essentielle  
mais nettement atténuées, ce qui 
permet des usages chez des publics 
plus variés, sur des durées plus 
longues avec nettement moins  
de précautions d’emploi et d’effets 
secondaires. On l’ajoute dans une 
tisane pour bénéficier de ses vertus.
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LES PRINCIPAUX 
MODES D’UTILISATION 

DES PLANTES

Infusion

Une infusion consiste à ébouillanter la plante. On verse de l’eau préalablement 
chauffée sur la plante qu’on laisse reposer pour que diffusent les molécules 
aromatiques et principes actifs. L’infusion est généralement réservée aux fleurs 
(bleuet, oranger, rose, matricaire…), aux plantes aromatiques qui contiennent 
une huile essentielle (thym, sauge, verveine, romarin…) et certaines exceptions  : 
racine de valériane et guimauve, sommités de reine-des-prés, écorce et feuille 
de saule blanc.

Une quantité indiquée de feuilles ou de fleurs d’une plante ou d’un mélange 
de plantes médicinales, fraîches mais le plus souvent séchées + une tasse 
de 250 ml + de l’eau frémissante à 80 °C + on couvre + on laisse reposer 5 à 
10 minutes + on filtre + on laisse un peu refroidir + on y ajoute du miel, du 
citron… + 1 goutte d’huile essentielle + un hydrolat si besoin = votre infusion 
est prête.

Décoction

Une décoction consiste à jeter les plantes dans une casserole d’eau froide, 
porter à ébullition et laisser bouillir , pour extraire, davantage qu’une infusion, 
les principes actifs des feuilles, des sommités fleuries et surtout des racines 
et des écorces.

Une quantité indiquée de racines ou de rhizomes séchés d’une plante ou d’un 
mélange de plantes médicinales + 250 ml d’eau + on porte à ébullition 5 à 
10 minutes + on laisse reposer 5 à 10 minutes + on filtre + on laisse un peu 
refroidir + on y ajoute du miel, du citron… + 1 goutte d’huile essentielle ou un 
hydrolat si besoin = votre décoction est prête.
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