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LES PLANTES A TRAVERS LES AGES

| v a environ 3000 ans, un jeune Indien issu d'une

famille trés pauvre résolut d'étudier la médecine.
Jivaka se présenta donc & Punarvasu Atreya, fondateur
de la premitre école de médecine en Inde, et lui offrit
de devenir son serviteur en déchange de son enseigne-
ment. Le maitre accepta.

Au bout de sept années d'études, |'éléve voulut
savoir quand il aurait terminé sa formation. Plutdt que
de lui répondre directement, Atreya lui demanda de
parcourir le pays et de lui rapporter toutes les plantes
qu'il jugeart inutiles en médecine, Jivaka disparut durant
plusiears jours et, lorsqu'il revint les mains vides, il
déclara n'avoir trouvé aucune plante qui ne possédait
quelque pouvoir que ce soit. «Val, lui dit le maitre. tu
sais maintenant tout ce qu'il faut pour devenit médecin.»

Cette anecdote fait partie de la légende indienne
entourant la médecine. Qu'elle soit vraie ou pas na
aucun intérét, Ce qu'elle nous enseigne par contre, cest
l'importance qu'accordaient les Indiens aux plantes dans
le processus de guénson. Toutes les civilisations, aux
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Dicticrmaire des plantes medicinales

quatre coins de la planéte, reconnurent les bienfaits que
la nature avait mis 3 leur portée et décownrent, les unes
aprés les-autres, los secrets que les plantés recelajent.

Qu'ils solent guérisseurs. chamans. sorciers ou
druides, les sages de chaque peuple étudiaient toutes les
herbes quiils avaient sous la main et transmettaient,
oralement le plus souvent, leur savoir aux générations
suivantes. A la faveur des expéditions, le pProcessus 5 éten-
dit d'un continent 3 l'autre, si bien que les Européens
acquirent cette science au contact des Chinods, des
Indiens, des Egl.rptiem. des Arabes et méme des Amé-
rinciens aprés la découverte du Nouveau Mande

Observons les anfimaux

L'évolution de 'herboristerie & travers les dges repose
dans une large mesure sur l'observation des animaux
Nos ancétres de la préhistoire s¢ rendaient compte que
certamns animaux, lorsquiils leur paratssaient malades,
mangeaient des plantes qu'ils avaient habitude d'igno-
ree ef s'en portaient micux. Hs en firent l'essai 2 lewr tour
et en découvrirent les vertus curatives, Ce n'est pas vrai
que pour Pétre préhistongue, mais bien pour toutes les
civilisations.

Tris récemment, des naturalistes de Tanzanie tirent
le constat que des chimpanzés malades se gavaient de
leuilles d'aspilia et. en en faisant lanalvse, découvrirent
que celles-ci contenaient un puissant antibioticque, C'est
ainst qu'une science fvolue!

Les Chinois et les plantes

Cest sans doute la Chine qui possede la plus longue
tradition dans le domaine de Fherboristerie. On attribue
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Dictionmatre des plartes médicinales

a l'empereur Shen Nung, qui a vécu il ¥ a plus de
5000 ans, I'invention de l'agriculture et les premikres
découvertes de la valeur médicinale des plantes. On dit
qu'il fit I'essa1 sur lui-méme de nombreuses plantes, en
colligea les effets et mourut aprés avoir trop mangé d'une
herbe qui contenait un poisen violent. 1 laissa toutefois
i la postérité un document mportant qui receniait une
centaine de plantes et décrivait plus de 200 préparations.

L'herboristerie ne cessa d'évoluer et, au XVI© siecle
de notre #re. Li Shih-Chen publia les 52 volumes du
Catalogue des plantes médicinales qui décnt plus de
1000 plantes et 11 000 formules pour préparer des
médications.

Bien que la pharmacopée modeme ait maintenant
sa place en République populaire de Chine, I'herboris-
terie traditionnelle n'a pas &té mise au rancart et jourt
towjours d'une grande popularté,

De I'lnde a I'Egypte

L'Inde posséde également une longue tradition dans ce
domaine. La médecine indienne se nomme ayuneda, un
nom formé de deux mots sanskrits qu signifient we et
conmaissance,

A partir du Vi siécle de notre ére, la médecine
arabe ful influencée par la science indienne et les mé-
decins du Proche-Orient firent part de leurs connaissan-
ces aux Européens, qui en adoptérent certaines congidé-
rations,

Mais c'est du coté de I'Egypte qu'il faut se tourner
pour connaitre la plus importante influence des Euro-
péens. En 1874, dans la vallée de Luxor, 'égyptologue
allemand Georg Ebers découvrit le plus vieux texte
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Dictlonnaire des plantes médicinales

médical connu a ce jour, Il sagit d'un papyrus de prés
de 20 meétres de longueur et datant de 1500 ans avant
Jésus-Christ. Ce document dresse la liste de plus de
500 plantes dont plus du tiers des plantes utilisées en
Occident et plus de 800 préparations. 5i certaines
recommindations paraissent bizarres, d'autres sont
étonnamment contemporaines. Par exemple, on recom-
mandait de recouvrir une blessure de pain moisi pour
prévenir l'infection. Or, les antibiotiques modermnes ne
sont que des dérmvés de diverses moisissures. La science
dgvplienne était tellement reconnue que plusicurs mé-
decins romains s’y rendirent pour |'étudier.

Les gueérisseurs occidentaux

Le premier wvrai médecn occidental fur sans doute
Diosconde. D'origine grecque, bien qu'il soit nd en
Turquie, il agissait comme médecin auprés des troupes
romaines de lempereur Méron. En 'an 78, il publia De
Materia Medica [Au swjer de [z médecine) qun recensait
plus de 600 plantes, dont prés d'une centaine sont
toujours utifisées de nos jours.  Son livre demeura LA

référence en matigre d'herboristerie durant plus de
1504} ans

Aprés la chute de 'Empire romain, cest |'Eglise
catholique qui prit le monopole de la connaissance en
miatiére de plantes. Les moines; en particulier les Béné-
dictins. préservérent le savoir en recopiant les textes
anciens et en mettant au point de nouvelles approches,

L'empereur Charlemagne obligea méme tous les
monastéres de son rovaume i cultiver un jardin d'herbes
pour assurer un approvisionnement adéquat.

Hildegarde de Bingen, abbesse bénédictine du mo-
nastére de Rupertsburg en Allemagne, laissa sa marque
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en écrivant un livre regroupant la science catholique et
les pratiques du folklore germain, 51 certaines de ses
recommandations tiennent plus de la sorcellerie que de
la science, d'autres. par contre, représentent des décou.
vertes surprenantes gui sont toujours valables aujourd hui.

Sautons quelques sigcles encore pour nous retrou-
ver dans |'Angleterre du Xv1I® sigcle ol un aristocrate du
nom de Nicholas Culpeper influenga grandement son
époque eén traduisant des textes latins, rendant ains
disponibles aux pharmaciens des milliers de formules
auxquelles ils n'avalent pas acces,

Pour faire de | herbaristerie une science a la portée
de tous, il publia, en 1652, un volume dans lequel il
regroupa la science officiclle et le folklore anglais. Le
probléme avec Culpeper, toutefois, &tail sa tendance &
considérer certaines plantes comme des panacées pou-
vant guérir tous les maux. Son livre. toujours en vogue
aujourd’hui, doit done Etre consulté comme un compte
rendu historique plutdt que comme une référence dans
le domaine de I'herboristene.

Ces «souvages ignorantss

En «découvrants |'Améngque, Espagnols, Portugais,

lais et Frangais entrérent en contact avec les Amé-
rindiens qu'ils considéraient comme des «sauvages igno-
rantss, saufl en matitre de santé et de médecine. On n'a
qu's se rappeler que. lors du deuxieme voyage de Jacques
Cartier en 1535-1536, plusieurs de ses hommes furent
atteints du scorbut dont on ne connaissait mi la cause ni
le mode de guérison. Au contact des Aménindiens, Cartier
apprit que l'écorce et les feuilles, pilées et bouillies,
d'un arbre appelé anmedda se révélaient merveillew-
sement efficaces. Cet arbre. c'est le cédre blanc, qui

15



Dictionnaire des plantes méaicinales

contient une dose importante de vitamine C Cela fit
dire & Cartier «5 tous les médecins de Louvain et de
Montpellier v eussent été, avec toutes les drogues
d'Alexandrie, ils n'eussent pas tant fait en un an que ledit
arbre a fait en huit jours.»

Les autochtones d Amérique firent découvnr aux
Européens les vertus de plusieurs plantes que 'on ne
retrouvait que de ce coté-ci de PAtlantique et, plus
surprenant encore, ils utilisaient des plantes connucs
ailleurs dans le monde aux mémes fins médicinales que
pouvarent le faire les Chinois, les Indiens ou les Arabes,
On trouvera plusieurs exemples de cela tout au long de
ce livre. lls étaient moins «ignorants= qu on avait pu e
[PEMEer.

Herboristerie vs science

Depuis que la pharmacopée est devenue une science
officielle. un conflit 'oppase b I'herboristerie. que l'on
veul surtout voir comme du folklore. Pourtant, des sie-
cled d utilisation de produits naturels devraient confirmer
la pertinence de leur valeur. Diailleurs, de nombreux
médicaments produits par lindustrie pharmaceutique
sont essentiellement i base d'éléments que |'on retrouve
dans les plantes,

Il n'est pas question ici de répudier |apport de la
science en médecine, mais plutét de reconnaitre que les
plantes peuvent représenter un élément actif pour de-
meurer en bonne santé, pour prévenir la maladie et. dans
certains cas. pour soulager divers maux

Plusigurs des plantes dont vous trouverez la des-
eription dans les pages qui suivent font sans doute déj
partie de votre alimentation de tous les jours. On peut
penser aux fines herbes (basilic; ongan, sarmiette, etc.),
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Dictionnaire des plantes medicinales

a Fail, 4 la menthe et au thé, qui ont tous des effets, plus
ou moins importants, sur 'organisme. Vous en découvri-
rez d'autres qu'il pourrait &tre salutaire d'intégrer i votre
régime alimentaire ou d'utiliser lorsque vous ressentez
les symptémes du thume ou de |a gnppe. de la fatigue,
des pm-]:rIEm:a de digestion ou, tout simplement, des
maux de téte, Un conseil toutefois en terminant; il faut
tenir compte des mises en garde et, surtout, ne pas
entreprendre un straitements sans avoir consulté d abored
un spécialiste en herboristerne.
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AGRIPAUME CARDIAQUE

LEomurus caradiaco

Un peu d'histoire

Chez les Grecs et les Romains, 'agnpaume était recom-
mandée auy personnes qui avaient des problémes cardia-
ques, quils fussent physiques ou émotionnels, En Chine,
on considérait fa plante comme pouvant assurer la lon-

pEvitE.

Le célébre herboriste britannique du XVII® sikcle.
Wicholas Culpeper, la considérait comme un anti-
dépresseur et la prescrivait & ceux qui ressentaient des
palpitations. Selon lui, le méme effet pouvart étre béné.
fique aux femmes qui &taient sur le point d'accoucher
et & celles qui avalent des problémes menstruels,

Au cours des sitcles suivants, son utilisation prt
des votes contradictoires. On considérait que la plante
pouvait’ aider les femmes enceintes & accoucher sans
difficulté, mais aussi & détendre I'vtérus pendant la gros-
Sesse.

Ce sont les premiers colons en terre d Améngue
qui implantérent l'agripaume cardiaque chez nous. Les
herboristes la recommandaient pour le traitement des
problémes d'ordre nerveax ot pour favoriser le sommeil.

Ses avantages

Des études réalisdes en Chine laissent penser que
lagripaume pouvait avoir des effets sur le coeur en
dvitant la formation de caillots sanguing qui provoquent
les attaques cardiaques. Pour leur part, des chercheurs
russes ont conclu que la plante pouvait aider & réduire
la pression sanguine.

20



Dictiornaire des planfes médicinafes

L action sédative de l'agripaume pourrast aider 3
régler les problemes dinsomnie et d'anxiété.

Enfin, comme stimulant uténn et tranguillisant,
I'agripaume cardiaque favorise les contractions utérines,
ce qui justifierait son utilisation pour traiter les pro-
blames menstruels et aider & ['accouchement.

Mise en garde

Les femmes enceintes devraient s'abstenir de prendre de
I'agripaume 3 moins d'étre arrivées au terme de leur
grossesse

Certaines personnes peuvent connaitre des proble-
mes dallergie en prenant de Uagripaume. [l faudrait y
aller tout doucement.

De fagon générale, on ne devrait se traiter avec
cette plante que sous supervision médicale.

Son utilisation

On peut faire une tisane dagripaume cardiaque en
laissant infuser de 5 & 10 mL {de 1 & 2 ¢ & thé) de feuilles
séchées dans 250 ml (1 tasse) d'eau bouillante pendant
10 minutes. En prendre 15 mL (1 ¢. A soupe] a la fois.
Pour contrer son golt amer. on peut y ajouter du sucre,
du miel. du citron ou le méler & une autre infusion.
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Dictiontusing des plantes médicinales

AlL
Qi Sativum

Un peu d'histofre

«La plante qui fait des merveilless, Si cette affirmation
sapplique & une plante en particulier, c'est bien & I'nil
qu'il faut la réserver. Et c'est sans doute le plus vienx
médicament que connait 'humanité. [e fait, [ail a servi
a toutes les sauces.

sur des tables dargile datant de la période
sumérienne (3000 ans avant Jésus-Christ), on a retrouvé
des prescriptions i base dail. De I'Europe 3 |'Asie, il a
Eté reconnu comme un médicament de choix, mais ce
sont particuliérement les Egyvptiens qui ont fait sa re-
nommée. Les esclaves qui construisaient les pyramides
recevaient leur ration quotidienne d'ail qui. disait-on,
leur apportait force et endurance et les mettait 4 |'abei
de la maladie. Un bon jour, l'ail vint & manquer et cela
déclencha ce que 'on croit &tre la premigre gréve d'ou-
VEIErs,

En Gréce, les athletes participant aux épreuves
olympiques consommaient de ['ail tout comme les sol-

dats avant chague bataille,

S¢lon Homére, le dieu Hermas en donna @ manger
a Ulysse avant qu'il pénitre dans la demeure de Circé
la drogueuse pour le mettre & l'abri de ses sorts Les
sages-femmes en accrochaient dans les chambres de
naissance pour préserver l'enfant & naitre de la maladie
et de la malédiction

Hippocrate recommandait I'ail pour soigner les
infections, les blessures, les tumeurs, la lepre et les
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problémes de digestion, Dicsconde 'utilisait pour traiter
les maladies cardiaques, Pline 'Ancien 'employait pour
soigner le thume, I'épilepsie, la lépre et le ver solitaire.

A cause de la mauvaise haleine qu'il occasionnait,
P'ail, en Europe. fut considéré comme un médicament
pour les pauvres, II fallut bien des siécles avant que s
nches acceptent d'en comsommer,

Ay X103 siecle, les médecins le prescrivalent pour
combattre le rthume, la toux et tous les problémes d'ordre
sespiratoire. On crovait méme que quelques gouttes de
jus dail sur loreille pouvaient guérir la surdité.

Avant la découverte de la pénicilline en 1928, le jus
extrait de l'ail servait d'antibiotique sur les champs de
bataille pour soigner les blessés,

Ses avantages

Bien sir, I'ail ne guént pas 'épilepsie ni la surdité, mais
son pouvoir curatif n'en est pas moins important. En plus
d'étre un antibiotique fort efficace (détrdné depuis par
des produits pharmaceutiques), il #'avére de premigre
importance pour éviter les maladies cardiovasculaires
( plusieurs études 'ont confirmé) et pour contréler le taux
de cholestérol.

La consommation élevée d'ail par les Chinois ex-
pliquerait le faible taux de cancer de l'estomac chez cette

pu;n-p-ulatlun-

Mise en garde

De nombreuses personnes peuvent étre allergiques a lail
ou peuvent éprouver des problemes de digestion. 5i cest
votre cas, aussi bien vous abstenir d'en consommer.
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Certaines composantes de l'ail se mélent au lait
maternel et peuvent occasionner des coliques chez les
enfants.

Son utilisation

L'ail est abondamment utilisé en cuisine, mais si vous
voulez en ressentir tous les bienfaits, c'est en le michant
qu'il développe toute sa force curative. 5i la mauvaise
haleine ne vous fait pas peur, vous pouvez en manger
plusieurs gousses par jour sans probléme

On peut aussi s'en faire une infusion en laissant
reposer & gousses hichées finement dans 250 ml
{1 tasse) d'eau frodde pendant six heures

Pour éliminer la mauvaise haleine qui en résulte,
rien de mieux que de macher du persil, du fenouil ou de
la menthe fraiche Il n'y a pas d'autre solution,
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ALOES

dioe barbadenis

Un peu d histoire

Des documents égyptiens datant de 1500 ans avant
Jésus-Christ font état de l'utilisation de Talods pour
soigner les infections et les brillures de la peau de méme
que comme laxatif.

Le médecin grec Dioscoride constata les mémes
effets. Dans son cuvrage intitulé Sur la matiire médicale,
il recommandait l'aloés pour soigner les blessures, les
hémorroides, les ulcéres et.., la perte des cheveux. Pour
sa part, le naturaliste romain Pline I'Ancien, connu pour
son encyclopédie Histoire naturelle, be prescrivait en usage
interne comme laxatif,

Lorsque Alexandre le Grand conguit 'Egypte au
rve sikcle, il délégua une partie de son armée dans lile
de Socatra au large de la Somalie pour s'approprier une
plante que les médecing égyptiens utilisaient pour soi-
gner leurs blessés. Cette plante aux vertus miraculeuses
s'avéra dtre 'aloés,

Toutefois, ce sont les marchands arabes qui firent
connaitre la plante aux Indiens et aux Chinois, Ceux-i
découvrirent ses vertus pour traiter les problémes de
peau, de vers intestinaux et de crampes menstruelles.

Ses avantoges

Les Egvpticns, les Romains, les Grees et les Arabes ne
s'dtaient pas trompés: 'alogs constitue I'un des produits
les plus efficaces pour guérir les blessures, les brilures,
les éraflures et les insolations. On peut lui reconnaitre
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de plus des effets bénéfiques pour combattre les infec-
tions causées par les bacténies qui s'attaquent 4 ce genre
de blessures,

Lomme créme pour li peau, le gel contenu dans
les fewilles fraichement coupées d'alogs est beaucoup
plus efficace que celui qui a été traité industriellement
pour étre utilisé dans les produits commerciaux,

Mise en garde

En application externe. le gel naturel ne présente aucun
probleéme. Toutefois, certains produits commerciaux con-
tiennent partois des parfums et d'autres produits aux-
quels vous pourriez étre allergique. Si vous notezr des
réactions, cessez-en 'onilisation,

Comme laxatif, on doit #tre trés prudent avec
lalogs. Il s'agit en effet d'un purgatif drastique qui
pourrait causer des crampes intestinales et de la diar-
rhée. Ne dépasser jamais la dose recommandée, D' autre
part, les femmes enceintes ou qui allaitent et les enfants
doivent s'abstenir d'en prendre.

Son utilisation

51 vous avez une plante d'aloés i la maison, vous pouvez
recourit aux fewilles les plus vieilles pour soigner les
biessures, les brilures et les gerqures. Pratiquez une
ncision dans la fewlle sur le sens de la lonpuewr. appli-
quez ke gel sur la plaie nettoyée au préalable et laissez
sécher, Surtout, ne jetez pas la feuille: elle se cicatrisera
d'elle-méme et vous pourrez vous en servir de nouveau
quand le besomn s'en fera sentir,

26
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Tout le monde devrait avoir une plante d'aloés a la
matson. C'est V'une des espéces les plus faciles & conser-
ver parce qu'elle se contente de peu d'eau, adore le soleil

mais tolére 'ombre, ne nécessite aucun entretien ct se
multiplie facilement.




Dictionnoire des plantes médicinales

AMANDE
Frunus amugdaius

Ses avantages

L'amande constitue une solution de remplacement inté-
ressante ot naturelle aux savons et aux shampoings com-
merciaux, 5on huile posséde des gualités indéniables
pour revitaliser la chevelure et adoucir la peau

D'autre part, Mhuile d'amande, utilisée en cuisine,
aide 3 diminuer le taux de cholestérol sanguin

Mise en garde

L usage externe de Famande est sans danger, Toutefois,
=i vous &tes sujet aux allergies, il est préférable d'en faire
l'essai sur une petite partie du comps pour observer
d'éventuelles réactions.

De méme, en cuisine, utiliser d'abord une dose
MINIME, ST VOUS n'en ressentez aucun inconvénient. vous
pouvez en consommer sur une base régulidre,

Son utilisation

Commercialement, on retrouve |'amande entigre ou sous
torme d'huile, de lotion ou de beurre. Brovée et addi-
tionnée d'un peu de lait pour en faire une pate homo-
gene, l'amande entiére constitue un excellent masque de
beauté pour adoucir la peau du visage, Il suffit de
l'appliquer uniformément sans tenter de la faire pénétrer
puis de la conserver une trentaine de minutes.
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AMETH
dneliiam groveglens

Un peu d'histoire

Certains textes retrouvés dans des tombes égypliennes
nous apprennent que F'aneth servast, il v a plus de trois
millénaires. i favanser la digestion. Depuis cette époque
et dans toutes les civilisations, sa renommée ne fait plus
de doute. Les Romains, les Chinais, les Yikings et les
Européens en général preserivaient aux malades de ma-
cher des graines d'aneth ou de s'en faire des tisanes pour
mieux digérer.

On le recommandait aussi pour divers malaises
infantiles tels que les coliques, les maux d'estomac, le
rhume, les indigestions et les gaz. Son action douce et
bienfaisante était considérée comme moins dommageable
que la plupart des autres herbes alors en vigueur pour
wirsh MAUX.

En Amérique, on a étendu son utilisation pour
soigner les hémorroides, la jaunisse et le scorbut, mais
il s'agissait [a d'un usage qui allait bien au-dela des
gspoirs qu'on y mettait réellement.

Ses avantages

Lhuile d'aneth contenue dans la plante empéche la
croissance, dans l'estomac, de diverses bactéries qui
s'attaquent au systtme digestif et peuvent causer la
diarrhée.

Des bacténes du méme tvpe peuvent causer des
infections urinaires. L'huile d'aneth pourrait les prévenir

et les soulager
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Mise en garde

Certaines personnes sensibles pourraient développer une
allergie ‘4 l'aneth, Il convient d'gtre attentif ot prudent
dans son utilisation

Son utilisation

Pour rafraichir I'haleine, michez des graines d'aneth
aprés le repas,

Pour aider & la digestion, prenez une tisane 3 hase
d'aneth. Infusez 5 mL (1 c. 3 thé) de graines dans
230 mL (1 tasse) d'eau bouillante. Patienter dix minutes.
Pour soigner les coliques chez les enfants. faites une
préparation plus 1égere.

Pour prévenir les infections urinaires, placez des
graines dans un chiffon doux et ajoutez-les 3 V'eau de
votre bain
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ANGELIQUE
angelica archangelica

Un peu d'histoire

Les médecines traditionnelles chinowsse et indienne con-
sidérent 'angélique comme la panacée pour tous les
problémes d'ordre gynécologique. On la récomminde
auss pour soulager |'arthrite, les douleurs abdominales,
le thume et la gnppe.

Les Buropéens la considératent comme une plante
magique et ils se servaient de ses feuilles pour en faire
des colliers pour les enfants. Ils les crovaient ainsi & I'abn
de la maladie et des mauvais sorts. Langélique était
d'ailleurs la seule herbe que les sorciéres n'utilisaient pas.
Dis le XVI* sitcle, on se servait du jus extrait des racines
que l'on mélait 3 d'autres herbes pour faire <l'eau des
Carmélitess, une boisson réputée infaillible contre les
maux de téte, et pour assurer une longue vie,

Au miliea du Xv1* sigcle, 'Europe {ut [rappée par
la peste bubonique et la légende veut qu'un moine eut,
en songe, la révélation de l'existence d'une plante qui
pourrait sauver la population. Cette plante, <'était l'an-
gélique. Au cours de ce sikcle, Tangélique devint fort
populaire pour combattre le thume et les problemes res-
piratoires.

En arrivant en Améngue, les Europdens constate-
rent que les peuples autochtones utilisaient également
Pangélique pour traiter ces mémes problémes, particu-
litrement la tuberculose,

Au cours du XIN® sigcle, on étendit son utilisation
auy brilures d'estomac, aux indigestions, a la malaria et

i la typholde.
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Jes avantages

Die nos jours, les herboristes recommandent langélique
pour régler les problémes de digestion grice 4 son effet
relaxant sur les intesting. Ils la conseillent également
pour aider & dégager les voies respiratoires en période
de rhume, de grippe ou de bronchite.

Dautre part, des chercheurs japonais ont décou-
vert que l'angélique possddait des effets anti-inflam-
matoires notoires, ce qui en ferait une aide précieuse
dans le traitement de ['arthrite et du rhumatisme.

Mise en garde

Les femmes enceintes doivent se garder de prendre de
langélique. 1l pourrait en résulter une fausse couche.

Les diabétiques doivent en faire autant parce qu'elle
augmenterait le taux de sucre et pourrait provoguer des
faiblesses.

A moins d'8tre un botaniste expert, évitez de cueillir
I'angelique en pleine nature. Vous pourriez la confondre
avec une autre espéce qui lui ressemble beaucoup, |a
cigué d'eau (Cicuta maculata), qui contient un poison
trés violent.

Son utilisation

Commercialement, on retrouve l'angélique en compn-
més, en sirop et en poudre, On peut prendre de 1 4 3
comprimés par jour ou 3 mL {1 c. & thé) de sirop trois
fois par jour.
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On peut se faire une infusion de grames ou de
feuilles en poudre en utilisant 5 mL (1 c. i thé) dans
250 mL (1 tasse} d'eau bouillante qu'on laisse repaser
de 10 3 20 minutes

Oin peut aussi se faire une décoction de poudre de
racines. Faites alors bowllir 5 mL {1 ¢. & thé) de poudre
dans 250 mL {1 tasse) d'eau. Retirez du feu et attendez
15 minutes. On peut e¢n boire deux tasses par jour,
Sachez toutefois que les décoctions ont un godit amer,

Pour un bain relaxant, en suspendre sous le robinet

de la baignodre dans un sachet de mousseline

T
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ANIS
Pimtpineiia anistim

Un peu d'histoire

Hippocrate, le pere de la médecine moderne, recom-
mandait I'usage de I'anis pour dégager les mugqueuses des
voies respiratoires, Mais son contemporain Théophraste,
dans son Histoire des plantes, lui reconnaissait une vertu
bien plus romantique. Selon lui, manger de |'anis avant
de se coucher permettait de faire des réves agréables
grace & l'ardme qu'elle dégageait.

Pour sa part. le botaniste romain Pline I'Ancien
sugpérait de micher de l'amis pour obtenir une bouche
fraiche et pour faciliter la digestion apres un lourd repas.

L'herbonste britanmique John Gerard semblait v
vair une panacée universelle. Il la conseillait pour com-
battre |¢ hoquet, les problemes de rétention d'cau. les
maux de tdte, ['asthme, la bronchite, l'insomnic. les
nausées, les poux, les coliques chez les enfants, le cho-
kéra, les tumeurs et pour favonser une meilleure privdue-
tion de lat chez les femmes qui allaitent. La plante fut
tellement populaire en Angleterre comme épice, médi-
cament et parfum que le roi Edouard I en profita pour
impaser ine taxe spéciale qui permit de rénover le pont
de Londres,

Ses avantages

La science a reconnu depuis longtemps les avantages de
lanis pour le traiternent de la toux, de la bronchite ef
de l'asthme. Une composante chimique de la plante
favoniserait ‘aussi la digestion, ce qui confirme le hien-
fondé du petit verre de pastis aprés le repas. Il serait
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également d'un grand secours pour se débarrasser des
nausées et des crampes d'estomac.

Chez les méres, l'anis aide 3 la production du lait
maternel et soulage des inconvénients dus & la méno-

pause:

Mise en garde

Il ne semble pas y avoir de problemes reliés & lutilisation
de ['anis. Toutefois, une trop grande absorption d'huile
d'anis pourrait canser des nausées et des vomissements.
Il serait bon d'étre attenti

Son utilisation

On peut se faire une tisane d'anis en ajoutant 5 mL
(1 c. & thé) de granes brovées dans 250 mL (1 tasse)
d'eau bouillante. Laissez infuser de 10 2 20 minutes &t
filtrez. Ceux et celles qui en aiment le goiit peuvent
mécher les graines pour profiter de toute leur saveur et
de leurs effets.
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ARCTOSTAPHYLE (RAISIN D'OURS)
drefosiapiios Uva-urs)

Un peu d'histoire

L'arctostaphyle était connue de peuples aussi éloignés
sur le plan géographique que les Chinois et les Amé-
rndiens, qui 8'en servaient pourtant d'une manidre iden-
tique. Au XI1* sigcle, Marco Polo en rappaorta de Chine
et apprit aux Européens ce que les médecins asiatiques
en faisaient pour traiter les problémes urinaires, et ré-
naux en particulier,

Quand les premiers colons vinrent s'établir en
Amérique, ils découvrirent que les Amérindiens connais-
saient aussi les propriétés du raisin d’ours. Au XX siecle,
les herboristes recommandaient cette plante pour soi-
gner la diarthée, la gonorrhée et lincontinence.

Ses avantages

Un élément chimique contenu dans le raisin d'ours,
larbutine. se transforme en hydroquinene lorsqu'il pé-
nétre dans les voies urinaires. La plante contient aussi
des éléments diurétiques qui permettent la production
de cellules =aines,

Les diurétiques sont également recommandés pour
contriler la haute pression, mais on ne doit pas les
emplover sans une surveillance médicale serrée.

Enfin, disons que 'huile contenue dans la plante
peut favoriser la guénson de blessures. D'aillears, plu-
sieurs crémes commerciales en contiennent.
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Mise en garde

L'ingestion d'arctostaphyle provoque une coloration de
I'urine: elle devient verte. Il n'v a pas de quoi s'en
alarmer, c'est tout a fait normal. En grande quantité, elle
peut occasicnner des maux d'estomac.

Son utilisation

Pour favoriser la guérison de blessures, on applique des
feuilles sur la plaie qui aura été préalablement nettoyée.

Avant de se faire une décoction. il est préférable de
faire tremper les feuilles dans l'ean pendant au moins
12 heures. Cette pratique permet d'amoindrir le godt
déplaisant de la tisane. On prépare la décoction en
faisant bouillir 5 mL (1 c. & thé) de feuilles dans 250 mL
(1 tasse) d’eau. On peut en boire jusqu'a trois tasses par
jour,
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AUBEPINE COMMUNE
Crataegus oxyocantha

Un peu d’histoire

Chez les Grecs et les Romains, ['aubépine n'était pas
reconnue pour ses vertus médicinales, mais plutét pour
ses vertus magiques, Elle était associée 3 l'espoir, au
mariage heureux et i la fertilité, et elle mettait, semble-
t-il, les enfants i l'abri des mauvais esprits

Comme la couronne que l'on placa sur la téte du
Christ était faite d’aubépine, on associa cet arbiste au
malheur et 3 la mort,

I fallut attendre plusieurs siecles avant que |'aubé-
pine filt recennue i sa juste valeur. Nicholas Culpeper,
un herboriste anglais du XviiE sigele, la recommandait
pour traiter les pierres au rein et les problemes cardia-
ques,

Les herboristes américaing suivirent son exemple et
L prescrivirent pour soigner les palpitations, langine, les
faiblesses cardiaques et la haute pression. On fit valoir
aussi ses vertus sédatives pour ceux et celles qui souffrent
d'insomnie chronique,

Ses avantages

L aubepine est reconnue comme un stimulant cardiague:
elle dilate les artéres, favorise la circulation sanguine et
éhimine I'arvthmie cardiaque. Elle permettrait aussi de
limiter les dépots de cholestérol dans les artéres
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Son action n'est toutefois pas instantanée. 1l faut
la considérer dans le cadre d'un traitement a long terme.

L aubépine aide également le corps 3 contréler les
effets du stress, qu'il 2oit d'origine physique. émotive ou
enviropnementale,

Mise en garde

Prise en grande quantité, I'aubépine peut causer de la
somnolence et une chute de la pression sanguine. 1l faut
tre prudent

Les enfants ainsi que les femmes enceintes ou qui
allaitent ne doivent pas en consommer

Son wtilisation

L'aubépine est disponible en teinture. Suivez la dose
recommandée. On peat aussi s'en faire des tisanes en
faisant infuser 10 mL (2 c. a thé) de feuilles ou de
fruits dang 250 mL (1 tasse) d'eau bouillante. Patientez
20 minutes
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BARDANE MAJEURE
dretivm lappg

Un peu d'histoire

Les Chinois et les Indiens utilisaient les racines, les
feuilles et les semences de bardane majevre pour solgner
le rhume, la grippe, les infections de la gorge et la
pPOEUmonie,

Au Moven Ag:. on incorporait les feuilles au vin
paur traster la lepre; 'Allemande Hildegarde de Bingen
crovait méme pouvorr soigner le cancer avec cette plante.

Les herboristes européens l'utilisérent § toutes les
sauces: pour la figvre, le cancer, l'eczéma, le psoriasis,
lacné, les pellicules, la goutte, la syphilis, la gonorrhée
et les infections de la peau.

Au X1¥® sigcle, les herboristes américains la pres-
crivirent comme diurétique pour contrer les problames
du systéme urinaire et des reins

Ses avantages

On ne guérit pas la lepre ou I'arthrite avec la bardane
mapeure, mais on pewt l'utiliser pour soigner les infec-
tions d'origine bactérienne comme la gonorrhée ainsi
que les infections du systéme urinaire et les lésions sur
la peau,

Mise en garde

Puisque la bardine majeure est considérée comme un
stimulant utérin, il est déconseills aux femmes enceintes
d'en prendre. A part cette restriction, il n'v a pas de
rasson de bannir cette plante
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Son utilisation

Four le traitement de certaines infections, on peut pré-

parer une décoction de la plante en faisant bouillir 5 mL
(1. athé) de racines dans 750 mL (3 tasses) d'eau. Son

goiit est agréable et ressemble & celui de la racine de
céleri.
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BASILIC
Qeimim basilicum

Un peu d'histoire

Le basilic est connu depuis aussi longtemps quee |'on
gintéresse 4 la botanique, mais sa réputation comme
herbe aux effets bienfaisants n'a pas fait I'unanimité. 5i
les Indiens le considéraient comme une plante sacrée
convenant aux sacrifices aux dieux Vishnu et Krnishna et
comme une bonne protection pour la vie et la mort, les
Romains et les Greos, cux, en firent le svmbole de
'hostilité et de la démence:

Ailleurs pourtant, le folklore traditionnel lassocia 4
lamour. Dans le nord de I'Europe par exemple, les
amoureux s'échangeaient des tiges de basilic en signe de
fidélité éternelle. En Haiti, on le retrouve dans les rites
vaudous ob il est associé i la déesse de |'amour, sans
doute parce qu'il est considéré comme un aphrodisiaque.

Ses vertus médicinales furent reconnues par Pline
I'Ancien amsi que par les médecins arabes et chinois qui
le conseillaient pour soigner les maladies assocides au
sing, a l'estomac et aux reins. Si on faisait ainsi le tour
du monde, on verrait que le basilic servait 3 peu pres a
toutes les sauces, du cancer 3 1a surdité ot de aleoalisme
au choléra...

5es avantages

Pour faire la part des choses. il faut convenir que le
bastlic ne posséde pas toutes les vertus que l'on voudrait
bien lui reconnaitre, mais il nést pas pour autant une
plantz sans utilite,
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Son huile contribue efficacement i tuer les para-
sites intestinaux et @ soulager bon nombre de maux
d’estomac,

Les Indiens, pour leur part. ont découvert que
huile de basilic avait des eftets bénéfiques contre l'acné,
tout simplement en 'appliquant sur la pean,

On est également porté 3 penser que l¢ basilic
agirait A titre de stimulant du systéme immunitaire en
augmentant de [a;on sensible [3 production d'anticorps
nécessaires i combatire la maladie.

Le basilic contient de la vitamine A et de la vita-
mine C qui aident 3 prévenir le cancer.

Mise en garde
I n'y a pas de contreandication & |'ingestion du basilic.

Son utilisation

O peut se serar des fewilles en infusion pour profiter
d'un bain tonifiant.

O peut dussi s'en faire une tisane en utilisant de
10 415 mL (de 2 4 2 c. & thé) de feuilles séchées dans
250 mL (] tasse) d'eau bouillante. Laissez infuser une
dizaine de minutes. [l sagt d'une déhcieuse boisson
pour faciliter la digestion et pour s¢ mettre & I'abri des
infections,
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CACAOD
Theobroma cacao

Un peu d’histoire

Plante originaire du Mexique, le cacao ne fut connu en
Europe qu'a partir du XVI* sizcle lorsque le conquistador
Hemando Cortez eut rencontré le grand chef aztéque
Montezuma, Ce dernier buvait dans une coupe en ar une
boisson appelée chocolatl et informa son visiteur que
cette potion avait une valeur inestimable, Cortez rap-
porta des graines en Espagne o l'on tents d'en garder

le secret.

Ce n'est qu'un siécle plus tard que le cacao fut
véritablement connu. Il devint populaire en Angleterre
et aux Pavs-Bas, ol on en buvait dans du lait additionné
d'un peu de sucre pour en atténuer le goiit dcre. Au
XIX* sigcle, on commenga & P'utiliser pour en faire des
bonbons =t des friandises.

En Aménique centrale, Je cacao servait a soigner la
figvre, le rhurme et les problémes reliés & l'accouchement.
Chn crovait méme pouvoir éviter la perte des cheveux en
massant le cuir chevelu de beurre de cacao.

Le chocolat a longtemps eu la réputation de pro-
voquer l'obésité, I'acné, les maladies cardiaques. la cane
dentaire, les maux de téte et les coliques chez les enfants.
C'est lui faire de bien graves reproches! En fait, ce sont
bien plus les ingrédients auxquels on l'associe (le sucre
et la créme, par exemple) qui sont responsables de tous
ces malheurs,
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Ses avantages

Le cacao contient quatre fois moins de caféine que |e
café et, ainsi, il ne provoque pas autant |insomnie et
'imtation que le café, tout en ayant le méme effet
revigorant.

Puisque la théohromine quiil contient relaxe les
muscles du systéme digestif. on peut donc le conseiller
aprés un repas lourd.

La théobromine et la cafdine sont de la méme
famille que la théophvlline que l'on utilise dans le trai-
tement de l'asthme. Mé&me s vous ne souffrez pas de
cette maladie, vous pouvez tout de méme utiliser le
cacao pour décongestionner vos bronches.

Mise en garde

Le probléme véritable avec le cacao est son contenu en
caféine. Une trop grande consommation pourmait provos-
quer |insomnie et |'irmtabilité (en particulier chez les
enfants),

DFautre part, ke chocolat vendu commercialement
sous forme de tablettes ou de friandises contient beau-
coup de sucre raffiné qui prédispose & la carie dentaire
et aux maladies cardiaques.

Son utilisation

Pour favoriser la digestion, on recommande une boisson
chaode faite avec de 5 & 10 ml (de 1 &4 2 c. & thé) de
cacao dans de l'eau ou du lait écrémé ou partiellement
écrémé. Les enfants ne dovent pas trop en consommer
polr ne pas avoir de problémes d'insomnie ou d umitabilité
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CAFE

Caffea arabica Gberica ou robusta

Un peu d'histoire

Le mot caté vient de Caffa, le nom de la région de
I'Ethiopie oi cette feve fut découverte. Les habitants de
cette région l'utilistrent pendant fort longtemps pour
faire le plein de force et d'endurance au moment de la
chasse et des guerres tribales.

Ce sont les Arabes qui apprirent & eotir les faves
et & les écraser pour en faire la boisson chaude que
nous connaissons aujoerd’hui. Ce n'est qu'aw début du
Xv1® sigcle que les Italiens s'y intéressérent avant qu'il
ne devienne populaire dans toute 'Europe A cette
¢poque, l'importation de café passait par le port de
Macha, ce qui explique que I'une de ses variétés porte
aujourd’hu ce nom.

Les Néerlandais l'implantérent sur I'ile de Java qui
devint rapidement synonyme de café,

Les herboristes américains le conseillaient comme
stimulant et pour traiter 'asthme, la constipation, les
crampes menstruelles et les probléemes cardiaques. On
reconnaissait par contre ses effets négatifs: priz en trop
grande quantité, il occasionnait de l'irritation, des trem-
blements, de la confusion mentale et des problemes
Intestinawx,

Ses avantages

Méme si on a beaucoup fait le proces du café 3 cause
de la caféine qu'il contient, il faut reconnaitre qu'il repreé-
sente un bon stimulant du systéme nerveux central
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De plus, il aide & développer 'endurance. il prévient les
attaques dues 3 |'asthme et il contrecarre les effets du
décalage horaire. Le secret est, tout simplement. de ne
pas en abuser,

Mise en garde

Vous avez sans doute tout entendu au sujet des dangers
du café. Inutile de s'v étendre trés longtemps. La caléine
est une drogue dont il faut se méfier parce qu'clle
pravoque une accoutumance. Le café, pris en trop grande
quantité, est responsable de maladies cardiaques, de
haute pression, d insomnie, de nervosité et d'irmtabilité,
Et 'on pourrait continuer ains sans fin. Tl faut done s'en
miéfier,

Son utilisation

On e vous apprendra quand méme pas ¢l comment
fatre un café!
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CAMOMILLE
Matricaria chamomiiia

Un peu d'histoire

Chez les Egyptiens, on utilisait les fleurs de camomille
pour soulager la figvre, en particulier celle causée par la
malaria. Les Grecs et les Indiens $'en servaient pour
traiter fes problémes de foie. de rein et de vessie,

En Allemagne, on soulageait les problemes de di-
gestion, les crampes menstruelles et on provoquait les
regles grice i la camomille.

Ce sont les immigrants beitanniques et allemands
qui ont implanté la camomille en Amérique. Au XIX® sie-
cle, on la recommandait pour favoriser la cicatrisation
des blessures et, en infusion, pour traiter les problémes
digestifs, la malaria, les crampes menstruelles et tous les
malaises rattachés i 'accouchement.

Ses avantages

Plusicurs composantes chimiques de la camomille favo.
risent la relaxation du systéme digestif. Elles préviennent
donc les ulcéres d'estomac et favonisent leur guérison,

Ses vertus antispasmodiques soulagent les crampes
menstruelles et préviennent les contractions prématu-
rées chez les fernimes enceintes. Celles—i dovent toute-
fods ['utiliser avec beaucoup de précaution,

La camomulle est un tranquillisant efficace pour
ceux et celles qui souffrent de stress ou d'anxiété, On
peut la prendre en infusion ou ajouter une poignée de
flewrs dans un bon bain chaud pour profiter de son adeur
agréable.

Ll



Dicrionnalre des planfes meéaicinales

Une compresse de camomille appliquée sur une
blessure favorisera la guénson et préviendra toute infec-
tion, Cela vaut pour les coupures, les brilures et les
ératlures.

Mise en garde

La consommation de camomille ne présente pas de
probleémes, sauf si on en abuse. Elle pourrait alors pro-
voquer de [a nausée et des vomissements.

Son utilisation

Pour une infusion, déposez de 10 a 15 mL (de 24 3 c.
i thé) combles de fleurs dans 250 mL {1 tasse} d'eau
houillante et laissez reposer une dizaine de minutes. On
peut en prendre jusqu'h trois tasses par jour.

Préparée de la méme fagon, linfusion peut servir
pour imbiber des compresses que l'on déposera sur les
blessures ou comme inhalant pour soigner les problémes
de sinus,

On peut aussi déposer des fleurs de camomitle dans
son bain pour obtenir un effet relaxant
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CANMNEBERGE
Vaccimium macrocarpon

Un peu d'histoire

La canneberge semble avoir une histoire purement nord-
américaine, Les pelening arrivés en Nouvelle-Angleterre
en auraient mangé dis leur premitre fdte d'Action de
grdces en 1621, Plus tard, le général Ulysses 5. Grant
ordonna qu'on en serve dux troupes de I'Union au cotirs
de la guerre civile américaine i loccasion de cette méme
féte et on en adopta I'habitude par la suite

Aun Québec, la sauce aux canneberges est associée

A la féte de No#l comme mets d'accompagnement 2 la
dinde,

Depuis fort longtemps, les femmes souffrant d'in-
tection urinaire boivent du jus de canneberge pour se
soigner; oest ainsi quon a découvert ses vertus curi-
tives

Sans savoir qu'elle contenait beaucoup de vitamine
Ly bes pécheurs de la Nowvelle-Angleterre lont égale-
ment adoptée pour prévenir le scorbut,

Ses avantages

Uhn a longtemps spéculé sur les possibilités que le jus de
canneberge prévienne les infections urinaires. Certains
disaient que oui; d'autres affirmaient le contraire, Mais
la plus récente étude sur le sujet rapporte que 73 pour
cent des femmes souffrant de ce probléme ont connu
une amélioration de leur état aprés avoir bu 1 litre
|4 tasses) de jus par jour durant trois semaines. On en
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a conclu que le jus empéchait les germes d'adhérer aux
parois du canal urinaire, réduisant ainsi le risque d'imlbec-
tion.

Pour les personnes scuffrant d'incontinence, le jus
de canneberge a la propriété de désodoriser l'urine et
d'éliminer amsi un nconvénient majeur.

Mise en garde

On n'a, & ce jour. rapporté aucun inconvénient & boire
du jus de canneberge. méme en grande quantité.

Son utilisation

Le jus de canneberge est vendu commercialement. Mais
comme, & l'état pur. il a un godt trés dere, il est addi-
tionné d'eau et de sucre

{On retrouve auss les cannebetges en fruits que I'on
fait cuire pour préparer une sauce délicieuse.
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CANMNELLE
Cinnamamum Zeylanicum

Un peu d’histoire

5i la cannelle sert i relever plusieurs mets, elle a aussi
des vertus médicinales reconnues depuis fort longtemps.
Les Chinois et les Indiens s'en servaient pour soulager
la fidvre, la diarrhée et les problémes relids aux régles,
Les Grecs et les Romains ajoutérent & ces pratiques e
traitement de la digestion difficile,

En Europe, quand elle fit son apparition 2 la faveur
d'échanges commerciaux avec les pavs d'Asie, on s'en
servit en médecine pour masquer le godt amer de cer-
taines herbes

Les médecins améncains la conseillaient 4 toutes
les sauces: pour les crampes d'estomac, les nausées, les
vomissements, la diarrhée et les coliques chez les en-
fants. Certains disaient qu'elle stimulait les contractions
utérines; d'autres, qu'elle les calmait,

Ses avantoges

Comme plusieurs épices utilisées en cuisine, la cannelle
est un puissant antiseptique. Elle tue les bacténes qui
causent la cane. ce qui justifie son ajout dans les pates
dentifrices,

La cannelle contient une huile qui a des propriétés
anesthésiques permettant de soulager la douleur causée
par des blessures mineures,

Elle favense activité de certaines enzymes du
svstéme digestif qui permettent 'élimination des gras
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Disons enfin que certaines études tendent a prou-
ver que la cannelle abaisse la pression sanguine. 5i la
viitre est trop élevée, il ne serait pas contre-indiqué d'en

faire l'essai.

Mise en garde

La cannelle en poudre est sans danger. Toutefois, son
huile peut causer des vomissements, des nausées et des
malaises au rein. Il n'est pas soubaitable d'en consom-
e,

Son utilisation

En plus de 'usage normal en cuisine, la cannelle se préte
triks bien 3 une utilisation en infusion: ajoutez 3 ml
(172 c. & thé) de poudre dans 250 mL {1 tasse) d'eau
bouillante.

Pour tramter les blessures mineures, nettovez soi-
gneusement la plaie et saupoudrez-y un peu de cannelle.
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CASCARA SAGRADA
Rhamnus purshiona

Un peu d'histoire

Bien avant l'arnvée des Europdens en Amérique du
Nord, les Autochtones do nord de la Californie utili-
saient I'dcorce de cette plante pour soulager es désagré-
ments de la constipation, Comme les explorateurs espa-
gnols ‘souffraient de ce probleme, ils partagerent leur
secret avec les nouveaux armvants et ceux-ci donnérent
h la plante le nom «d'écorce sacrées. Depuis cette
époque, le cascara sagrada est reconnu comme le laxatif
le plus doux que la nature nous ait donné.

Dans I'Est des Etats-Unis, la méme préparation
servait a traiter le cancer. Clest du moins ce que soute-
nait la meédecine traditionnelle of, particuligrement, un
certain Harry Hoxsey, qui mit au point la Hoxsey Cancer
Formula fort populaire des anndes 1930 aux années
1950,

Ses avantages

Plusieurs produits pharmaceutiques contiennent du
cascara sagrada. L'une de ses composantes chimiques,
lanthraquinone, est un lazatif qui stimule la contraction
des intestins sans causer de vomissements, de nausées
ni de crampes. Elle permettrait aussi un meilleur fonc-
Bennement naturel du cdlon,

Par contre, ses effets pour guérir le cancer n'ont pas
ELé reconnus.
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Mise en garde

Les laxatifs 3 base d anthraquinone ne constituent pas
la solution premiére aux problemes de constipation. Une
diete niche en fibres et en liquides de méme que l'exercice
physique seraient d'abord préiérables.

De plus, le cascara sagrada ne devrait pas étre pris
durant plus de deux semaines de fagon régulidre, Il
causerait la paresse des intestins. qui ne pourraient plas

S en passcr.

L'écarce doit dtre entreposée durant au moins un
an avant d'étre utilisée parce que le produit frais contient
des composés chimiques qui peuvent provoquer des
crampes intestinales,

Les femmes encemntes doivent éviter d'en prendre.

Son utilisation

Le cascara sagracla se prend surtout en décoction, Faites
bouillir 5 mL {1 ¢. & thé} d'écorce séchée dans 750 mL
(3 tasses) d'eau durant 30 minutes, Buvez-en une tasse
ou deux, i température de la pidce. avant d'aller au Jit.

5i vous utilisez des produits commerciaux, respec-
tez attentivement les imdications.
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CATAIRE (HERBE AUX CHATS)
flepela cotaria

Un peu d’histoire

De tout temps, les chats ont recherché cetts pilante pour
senivrer de son odeur. Les humains ne s'en sont pas
privés non plus et, depuis plus de 2000 ans, de | Europe
3 la Chine, la cataire a été utilisée pour socigner les
rhumes et les maux de gorge. Prise comme boisson
chaude, elle provoquerait [a transpiration, un traitement
traditionnel de la figvre.

Avec le temps, on lui attribua avssi les vertus de
tranquillisant, de sédatif, d'aide & la digestion et on la
prescrivit pour soulager les crampes menstruelles et les
coliques chez les enfants. Mélangée au safran, elle était
recommandée pour guérir la petite vérole et la Gévre
scarlatine, On michait également ses (euilles POUT Sou-

lager les maux de dents et méme. on les fumnait pour
traiter la bronchite et I'asthme,

Ce sont les premiers explorateurs européens qui
implantérent la cataire en Amérique, o elle se répandit,
a I'état sauvage. d'un bout 3 'autre du continent. Au
Québec, la tradition veut qu'on ait utilisé la cataire avec
succes & Grosse-le durant la grande épidémie de typhus
vers 1850,

Les vertus hallucinogines qu'on lui a attribuges ne
sont pas fondées,

Ses avantages

51 les herboristes semblent avoir surévalué la valeur de
la cataire. les scientifiques, pour leur part, ont confirmé
le bien-fondé de son utilisation traditionnelle.
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Tout comme la menthe, la cataire assouplit les
muscles du systkme digestif, Cet cffet antispasmodique

agit aussi sur lutérus pour soulager les crampes mens-
truelles.

La cataire est encore reconnue comme tranguilli-
qant et sédatif par la présence d'un composé chimique
responsable de [intaxication que 'on remarque chez les
chats. On la recommande non sexlement pour calmer les
anfants hyperactifs, mais aussi pour aider les adultes qui
souflrent de stress ou de problémes d'insomme.

On lui reconnait des vertus antibiotiques légeres,
e qui explique son utilisation pour combattre la diarrhée
et la figvre.

Mise en garde

La cataire n'est pas une plante toxique, mais certaines
personnes pourrdient ressentic des problémes & Pesto-
mac. Il faut étre viglant.

Son utilisation

La cataire se prend surtout en tisane. Elle a un golt
agréable de menthe et de citron. Pour la préparer, faites
infuser 10 mL (2 ¢ & thé) de fculles séchées dans
950 mL (] tasse) d'eau bouillante et attendez une
dizaine de minutes, On peut en prendre jusqu'h trois
tasses par jour.

Pour les enfants souffrant de coliques, préparez la
tisane en utilisant moins de feuilles.
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CAULOPHYLLE FAUX-PIGAMON
Caulaphuiium thalictroides

Un peu d’histoire

Plante esentiellement nord-américaine. la caulophyile
faux-pigamon était utilisée par les Aménndiens pour
faciliter ou provequer l'accouchement et pour favoriser
les riegles. Certaines femmes préparaient également des
décoctions qu'elles buvaient comme contracepti.

On l'utilisait encore pour soigner les maus de gorge,
les coliques chez les enfants, I'épilepsie et I'arthrite.

Au NIX® sigcle, les herbonstes |a recommandaient
dussi pour traiter l'insomnie, la bronchite et la nausée.
De nos jours, on lui reconmait toujours ses vertus pour
lavoniser les régles. faciliter 'accouchement ainsi que
pour soigner le rhume, Pasthme, l'arthrite et la haute
Pression sanguine

Ses avantages

Les chercheurs ont découvert dans la caulophylle
faux-pigamon un élément chimique qui provoque les
contractions utérines, ce qui explique 'utilisation qu'en
faisaient les Amérindiens. On doit toutefois #re pru-
dent,

Lat plante aurait aussi un effet: anti-inflammatoire,
ce qui justifierait son emploi dans le traitement de

Varthrite.
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Mise en garde

i vous souffrez de problemes cardiaques, de diabéte, de
glavcome, vous devez éviter de prendre cette plante. Les
fermmes enceintes peuvent Petiliser & terme, mais seule-
ment sous contrdle médical

Son utilisation

La décoction a un godt sucré au premier abord, mals on
ressentita bientdt son goiit amer et désagréable. N'en
prendre que sous surveillance médicale.
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CELERI (graines)
dpium groveoiens

Un peu d’histoire

Crans la Gréce antique, les athlbtes olympiens recevaient
une coupe de vin de céleri pour souligner leurs victoires
et leurs performances. Cela constituait 5 la fois une
récompense et un revitalisant,

DYautre pant, en Inde, les médecins prescrivaient
des graines de céleri a ceux et celles qui souffraient de
rhume, de grippe, dindigestion, d'arthrite. de maladies

du foie et d'angoisse,

En Allemagne aussi bien qu'en Angleterre, les
draines étaient reconnues pour leur effet diurétique.
Flus tard. on les employa méme pour guérir linsomnie,
| obésite, la nervosité, différentes formes de cancers et
pour provoquer les avortements, On considérait égale-
ment le produit comme un important aphrodisiaque.

Ses avantages

Erhonstes contémporains reconnaissent aux grai-

vz <2lerl leurs propriétés diurétiques, En permettant
somurer lexces d'eau reteni par le corps. elles sont

e 2m oon moven de perdre du poids. Il faut savoir
-t=iiis que cette rétention d'eau a tendance & réap-
~aratre La seale fagon efficace de perdre du poids est
22 Jomtriter | absorption de gras et de faire de l'exercice.

omme diurétique, les graines de célen permettent
aussi de contrider la haute pression.
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Certaines dtades ont permis d'apprendre que les
graines de céleri avaient des propriétés somniféres chez
les animaux. Si vous souffrez d'anxiété, de stress ou
d'insomnie, les graines de céleri ne peuvent pas vous faire

de mal

Mise en garde

L'effet diurétique des grames de céleri diminue les
quantités de potassium du corps. 1l faudrait donc voir a
consommer des aliments particuliers comme des ba-
nanes et des légumes frais pour combler cette lacune,

En régle géndrale, les femmes enceintes dosvent
fviter de prendre des diurétiques, car ceux-ci pourriient
provoquer des contractions

Son utilisation

On peut se faire une infusion de grames de célen en
ajoutant de 5 & 10 mL (de 1 a 2 c. & thé) de graines &
250 mL (1 tasse) d'ean boullante.

Elles sont auss: contenues dans certains sirops que
'on peut prendre jusqu'a trois fois par jour @ raison de
34 5ml (de 1/2a 1 c, & thé).

&l



Dictionntre des plantes médicinales

CERISIER D'AUTOMMNE
Prunus serating P wvirginiang

Un peu d'histoire

Vous l'aurez compns, on l'appelle le censier d automne
parce que ses fruits mirissent trés tard et sont encore
sur larbre & la mi-octobre. Mais ce ne sont pas les fruits
qui nous. intéressent ici. Clest plutét son écorce qui
libere, dans F'eau, de l'acide cyanhydrique qui agit comme
sédatif,

Ce sont les Aménndiens qui ont appris aux pre-
miers colons les vertus du cerisier d'automne. s en
faisgient un thé pour combattre le thume. la grippe. la
tox, la diarrhée et plusieurs autres maladies. Les colons
apouterent i cette panoplie le traiternent de la bronchite
et de la preumonie. Ces pratiques se sont perpétudes

Jusqud aupourd hui.

Ses avantages

£ tant qu'expectorant et sédatif léger, |'dcorce de ce-
nisier d automne peut combattre fa toux et agir comme
sranguillisant.

Mise en garde

- aoide cvanhvdrique contenu dans 'écorce ot les feuilles
it oz censier peut étre mortel s'il est ingéré en quantité
mmportante. 1l faut donc #tre trés prudent, Les vmp-
whimes de tomcie comprennent fes spasmes ainsi que
certaines difficultés de la respiration et de la parole.
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Son utilisation

Pour se préparer une tisane de censier d'automne, il
suffit de laisser infuser 5 mL (1 c. a thé) d'écorce en
poudre dans 250 mL | 1 tasse} d'eau pendant 10 minutes.
Le goflit st agréable. mais un peu amer. Four corriger
cette amertume, on peut ajouter du miel, du sucre ou
du citron & la préparation
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CLOU DE GIROFLE
Eugenia caryophuliato

Un peu d'histoire

Sous la dynastic des Han, au toumant du premier mil-
Iénaire, toutes les personnes qui devaient s adresser 3
Pemperenr étaient dans l'obligation de mastiquer du
clou de girofle pour atténuer la mauvaise haleine, A
cette époque et méme bien avant, les médecins chinois
utilisatent cette plante pour soulager l'indigestion, la
diarrhée, le pied d'athléte et d'autres types d'infections
causées par des champignons,

Lzs Européens impu.:r:rl.-!:rcnt ke truit du g|n1|:‘-|||,-.r VETS
le v sigcle de notre kre: toutefois, ce fruit constituait
un luxe réservé aux riches. En Allemagne, Hildegarde de
Bingen l'incorporait & sa préparation antigoutte. Mais ce
n'est que vers be XVI° sitcle que le clou de girofle devint
vraiment disponible sur le marché curopéen. On s'en
servit pour tratter lindigestion, la nausée, e vomisse-
ment, la diarrhée, le thume, linfertilitd, les blessures et
le mal de dents.

En Amérique, les herboristes ajoutaient & diverses
préparations pour en atténuer le goit. On apprit & en
extraire une huile pour soulager les maux de dents.

Ses avantages

De nos pours, le clou de girofle et particuligrement [Tuile
guon en extrait servent d'anesthésiques oraux et somt
utilisés dans plusicurs rince-bouches commerciaux.
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Comme plusieurs autres épices, il permet de relaxer
les muscles de I'estomac et de favoriser une bonne diges-
tion. Enfin. il permet d'éliminer les parasites intestinaux
et les bactéries.

Mise en garde
Pris en petite quantité, le clou de girofle et son huile ne

présentent aucun désavantage; ils peuvent donc @tre
conseillés & tout le monde.

Son utilisation

Pour soulager ¢ mal de dents, badigeonnez la dent et
la gencive a I'aide d'un coton-tige imbibé d'huile de clou
de girofle. Si le mal persiste, consultez votre dentiste.

Pour une infusion au goitt délicat, utilisez 5 mlL
(1 c. & thé) de poudre pour 250 mL (1 tasse) d'eau
bouillante, On peut en prendre jusqu'a trois tasses par
jour sans probléme
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CORIANDRE
corigndrum sativum

Un peu d'histoire

La coniandre. cette plante au gont de sauge citronnde,
est utilisée en cuisine et en médecine depuis plusieurs
milliers d'années, Les Egyptiens, par example. s'en ser-
vaient comme épice, comme parfun et pour aider a la
digestion. C'était une plante si importante & leurs veux
qir'on en a retrouvé dans plusieurs tombeaux de pharaons

Au contact des Egvptiens sans doute, les Grecs et
les Romains adoptérent ['usage de cette plante pour les
mémes fonctions. En Inde; elle était considérée comme
un aphrodisiaque. et les médecins traditionnels la recom-
mandaient pour traiter les allergies, les problémes unnaires
et... pour prévenir la cécité,

En Chine, elle avait la réputation daugmenter la
puissance sexuelle et d'assurer limmortalité. Dans les
Contes des Mille et une muits, la princesse arabe Sheherazade
parle, elle aussi, de la coriandre comme d'un aphrodi-

Sl L,

En Angleterre, au XVI* sitcle, les graines de coriandre
etaent utilisées dans la fabrication de fnandises dont
raffolait. parait-il, la reine Elizabeth [*

Ses avantages

Pour aider 2 la digestion, la corandre nest pas aussi
efficace que la menthe ou la camomille, mais elle pos-
séde quand méme certaines vertus en ce sens.
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La coriandre en poudre peut aussi s'avérer efficace
pour prévenir les infections de la peau 3 la suite de
blessures. Il s'agit tout simplement d'en saupoudrer quel-
que peu sur la plaie apres lavoir bien nettoyéde,

Des études récentes indiquent que la coriandre
aurait des vertus anti-inflammatoires et pourrait réduire
le taux de sucre chez les diabétiques. Mais ceci reste &
confirmer.

Mise en garde

[l n'y a aucun danger 3 utiliser la conandre quand on n'en
fait pas d'abus.

Son utilisation

Pour son golt délicat, la conandre est utihisée dans de
nombreux mets, mais on peut aussi s'en faire des infu-
gions au godt citronné en incorporant 5 mL (1 <. i the)
de graines & 250 mL (] tasse) d'eau bouillante, Patientez
cing minutes avant de déguster,
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CUMIN

Carum carw

Un peu d'histoire

Au temps des pharacns dgyptiens. on recommandait
l'utilisation du cumin pour favoriser la digestion, un effet
qui n'a jamais été contesté depuis. Le médecin grec

[hoscoride approuvait cet usage, de méme que plusieurs
herboristes qui s'v sont intéressés,

En Angleterre, on préparait un dessert apaisant
pour ['estomac en faisant cuire des pommes aromatisées
de cumin.

En Eurcpe, aussi bien qu'en Amérique et alleurs
dans le monde, on ajoutait du cumin aux herbes laxatives
pour en réduire les effets brotaus,

Le cumin a toujours été fort recommandé pour
soulager les crampes menstruelles, pour favonser les

régles et pour permettre une meilleure production de last
chez les méres.

Ses avantages

Des recherches contemporaines ont permis de découvrnr
que fes graines de cumin contiennent deux composantes
chimiques qui stimulent le systéme digestif et aident 3

évacuer les gaz.

Les antispasmodiques que l'on retrouve dans le
curmn assouplissent également les tissus de utérus et
soulagent les crampes menstruelles.
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Mise en garde

Les femmes enceintes doivent consommer le cumin avec

moedération.

Son utilisation

Les graines fraiches de cumin peuvent &tre machées
naturellement ou ajoutées aux aliments. Elles ont une
saveur unigque qui rchausse plusieurs mets, que ce soit
les soupes, les pains, les fromages ou les viandes.

En édcrasant les graines, on peut aussi se faire des
infusions fort efficaces pour soulager les problémes de
digestion et les crampes menstruelles. Il s'agit tout
simplement d'en faire tremper 10 mL {2 ¢, a thé) dans
250 mL (1 tasse) d'eau bouillante. On peut également
en donner aux enfants en infusion plus douce,
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CURCUMA

Curcma fongo

Un peu d'histoire

Appelé aussi safran des Indes 3 cause d'une matidre
colorante jaune, la curcumine. qu'il contient, e curcuma
sert 4 la fabrication du cari, un assaisonnement composé
de piment, de curcuma et de diverses épices pulvérisées.

Bien qu'll seit connu et utilisé depuis fort long-
temps en Inde et en Chine, le curcuma n'a fait son
apparition dans notre monde occidental qu'au cours du
XIX® sigcle.

Symbole de prospérité pour les Indiens. il était
recomimandé pour nettover diverses parties du corps. I
serviit au traitement de la figvee, des infections, de la
dysenterie, de larthrite, de la jaunisse et de plusieurs
maladies du foie. Les Chinois l'adoptérent pour les
mémes symptimes et utilisaient aussi pour stopper les
hémorragies, pour dégager les voies respiratoires et pour
soulager les douleurs menstruelles.

Ses avantages

L'action antibactérienne du curcuma permet de retarder
la putréfaction des aliments et de soigner les blessures
superficielles. Parce qu'il stimule la production de bile
qui permet de digérer les gras. il peut #tre considéré
comme un excellent Elément naturel favorisant |a diges-
tion

Plusieurs études ont démontré 'qu'il a une action
antismflammatoire et peut donc contribuer au soulage-
ment de larthnte. |l aurait aussi des effets pour réduire
le taux de mauvais cholestéral sanguin
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Mise en garde

L utiligation du curcuma en trop grande quantité poue-
rait occasionner des maux d'estomac.

Son utilisation

Pour soigner les blessures légeres, saupoudrez la plaie de
poudre de curcuma aprés Pavoir bien lavée

Paur obtenir une infusion favorisant la digestion,
mélez 5 ml (1 < & thé) de poudre & 250 mL (1 tasse|
d'eau chaude. Vous pouver en prendre jusqud trois
tasses par pour,
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ESTRAGON

driemisia grocuncuius

Un peu d'histoire

Si l'estragon a toujours été fort populaire en cusine, son
utiisation dans le monde médicinal est fort réduite.
Crans PAntiquité, on s'en servait comme antiseptique
pour la bouche et les maux de gorge. Les Arabes, pour
leur part, la considéraient comme une excellente plante
pour favoriser lappétit. Les Grecs et les Romains crovaient
aussi qu'il aidait & combattre la fatigue des longs vovages:
cette caractéristique fut admise jusquau Moven
puisque l'on sait que les pélerins plagaient des brins
d estragon dans leurs chaussures pour rendre leur mar-
che plus agréable

Par la suite, on abandonna progressivement | utili-
sation de la plante dans Iherboristerie jusqu'a ce que,
plus prés de nous, on en redécouvre les vertus diuréti-
ques, digestives, stimulantes pour 'appétit &1 quon la
recommande dans le traitement des maux de dents,

Ses avantages

Clest 'huile que contient 'estragon qui en est ['élément
le plus intéressant. Toutefois, cette huile disparait lors-
gue la plante est séchée; celle-ci devient alors une herbe
comme les autres. Pour en ticer profit donc, il faut la
consommer fraiche.

L'huile d'csr:afgun contient de l'eugénol, un anes-
thésique naturel efficace pour soulager les maux de
dents. Mais il ne fait que soulager, il ne guérit pas.
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Lhuile a aussi un effet pour la prévention des
infections. En appliquant quelgues feuilles sur une bles-
sure, on peut éviter les complications en attendant de se
faire un bandage appropre

Mise en garde

On ne connait pas de contre-indication a lutilisation de
l'estragon ou de Thuile d'estragon

Son utilisation

Pour soulager le mal de dents, il suffit de mastiquer
quelques feuvilles d'estragon au besoin ou de les appli-
quer directement sur la dent qui fait souffnr.

On peut se préparer une tisane au godt de réglisse
en faisant infuser de 53 10 mL (de 1 & 2 c. & thé) de
feuilles fraiches dans 250 mL (1 tasse) d'eau bouillante.
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EUCALYPTUS
Eucaiyptus giobulus

Un peu d'histoire

Unginaire d'Australie. dont il est d'ailleurs | symbola
floral, l'eucalyptus emmagasine dans ses racines de gran.
des quantités d'eau. Les aborigenes de l'endroit connais-
salent ce secret et ils prirent 'habitude de les extraire du
sol et de les macher pour calmer leur soif dans le désert.
lls utilisaient aussi les fewlles pour s'en faire des tisanes
contre la fitvre,

Il fallut attendre au XIN* sidele pour que cette
propriété de Tencalyptus soit connue des Européens. La
légende rapporte gu'un marin francais dont le bateau
faisait escale & Sydney (Australie) fut guéri de fortes
figvres en consommant du thé d'evcalyptus,

On importa la plante dans le sud de I'Europe ol
elle se propagea rapidement, principalement en [talie,
On la retrouve maintenant aussi en Algérie.

On en vint également & penser que la plante servait
a gucrir la malaria mais, en réalité, ce n'était pas son effet
médicinal qui #tait & l'origine de 'éradication de cotte
ternible maladie. Viaicl ce qui se passait: la malaria était
tranzmise par les moustiques qui vivaient dans les ré-
EIONS MArecageiises; or, les Eumpé:ns plantérent Feuca-
lyptus en bordure de la Méditerranée, la plante assécha
donc ces maras, éliminant ainsi 'habitat naturel des
moustiques,
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Les herboristes américains recommandaient [huile
d'eucalyptus comme antiseptique sur les blessures et s'en
servaient également pour stériliser leurs instruments chi-
rurgicaux. On apprit également & inhaler les vapeurs
d'eucalyptus pour traiter la bronchite, lasthme. I'em-
physéme, la toux persistante et la congestion nasale.

Ses avanlages

L'huile tirée des tewlles d'eucalyptus contient un agent
chimique, Peucalyprol, qui lui donne son ardme agréable
et aa valeur médicinale, Leucalyptol détrust certaines
bactéries & |'ongine de la bronchite, une conséquence
habituelle de la grippe et du rhume.

San action antibactérienne en fait aussi un reméde
efficace contre les blessures mineures et les éraflures,

Selon des études scientifiques, leacalyptus serait
excellent pour repousser les blattes dans les maisons.

Mise en garde

L utilisation sur lz peau de 'hule d'eucalyptus ne pose
aucun probleme. Toutefois, en usage mterne, il faut étre
pradent. Cette huile est, en effet, un poison vialent qui
peut entrainer la mort. On la retrouve pourtant, mais en
quantités -infimes, dans certains aliments et certains
médicaments,

Son utilisation

Pour préparer un inhalant efficace. faites bouillir une
poignde de feuilles ou quelques gouttes dhuile essen-
tielle dans I'eau. On peut aussi enrober des feuilles dans
un chiffon et les faire tremper dans Feau du bain
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Sur les blessures mineures, versez une ou deux
gouttes d'huile et frottez,

Pour soigner le thume ou la gnppe, faites une
infusion avec 10 mL (2 c. & thd) de feuilles séchées et

broyées dans 250 mL (1 tasse} d'eau bouillante, Si vous
utilisez de Thuile pure. n'en mettez pas plus de 1 ou

4 gouttes.
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EUPATOIRE PERFOLIEE
Eupatorium perfoligtum

Un peu d'histoire

Les Amérindiens ont appns aux colons & se servir de
I'eupatoire perfoliée pour soulager tous les maux reliés
i la figvre: la grippe, ke choléra, la malaria, la thyphoide,
I"arthrite et la constipation, entre autres.

Les militaires l'adoptérent comme stimulant pour
leg tenir en santé.

Les herboristes contemporains continuent de la
recommander pour le traitement de la figvre dans les cas

de grippe.

Ses avantages

Des dtudes ont démontré que l'eupatoire perfolide avait
des effets non négligeables sur les maladies virales et les
infections bacténennes en détruisant les micro-organismes
responsables de ces maladies, La plante présente aussi
des vertus anti-inflammatoires légiéres, ce qui pourrait
justifier son utilisation dans le trastement de Parthrite.

Mise en garde
Prise en grande quantité, l'eupatoire perfoliée peut oc-
casionner des nausées, des vomissements, de la diarrhée

et des problémes au foie. On doit s'en tenir aux doses
recommanedées,
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Son utilisation

Pour oltemr une tisane efficace contre le thume, la
grippe et les douleurs arthritiques, utilisez de 5 3 10 mL
ide 1 & 2 ¢ & thé) de feuwilles séchées dans 250 mlL
11 tasse) d'eau bouillante. On peut en prendre trois
tasses par jour avec du sucre ou du mael.
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FENOUIL
Foeniculum vulgare

Un peu d'histoire

Dans la Gréce antique, le fenowl portait le nom de
marathon parce qu'il poussait abondamment autour de
ce village ot les Athéniens combattirent les Perses en l'an
490 avant notre ére. Hippocrate le recommandait pour
traiter les coliques cher les enfants. Dioscornde, lui, le
percevait comme un suppresseur de l'appétit et le sug-
gérait aux femmes pour la production abondante du lait
maternel

Pline |'Ancien le mélait & pas moins d'une vingtaine
de remédes différents et signalait qu'il guénssait les
maux AS30Ciés aux veux.

Au Moven Age, on associa sa fleur jaune au foie
et on en conclut qu'elle pouvait guérir la jaunisse, En
Allemagne, Hildegarde de Bingen en fit I'une de ses
herbes favarites. Elle le prescrivait pour soigner le thume,
la grippe. les probitmes cardiaques et pour assurer une

bonne digestion

Pour les Anglais, le fenouil dloignait la malédiction.
On apprit également & Vutiliser en cuisine, principalement
pour accompagner le poisson. Micholas Culpeper con-
siddrait aussi qu'il favorisait le déclenchement des régles
chez les femmes,

Au XI%* siecle, les guénsseurs améncains prescri-
vaient le fenouil pour aider 4 la digestion, favoriser les
regles et la production de lait maternel et annihiler les
eftets désagréables des médicaments,
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Jes avantages

Comme beaucoup d'autres herbes aromatiques, be fe-
nouil permet de détendre les muscles du systeme digestif
et, en ce sens, il est d'une aide précieuse pour faciliter
la digestion. Tout comme |'anis, il est trés efficace pour
traiter les indigestions, les gaz intestinaux et les coliques,

Son effet sur les hormones cestrogénes {avoriserait
la production de lait, le déclenchement des regles et le
soulagement des problémes reliés 4 [a ménopause.

Mise en garde

Méme si son effet sur les cestrogénes est mineur, il faut
savoir que ces hormones sont les principales compo-
santes de la pilule anticonceptionnelle, Donc, s votre
médecin vous suggére de ne pas prendre la pilule, vous
devriez éviter de consommer du fenouil en grande quan-
tité,

Les fernmes enceintes devraient aussi s'en abstenir.

Les graines de fenouil sont sans danger, mais "huile
que |'on tire de celles-ci pourrait causer des allergies chez
certaines personnes plus sensibles.

Son utilisation

Pour s'assurer une bonne digestion, on peut micher des
graines de fenouil ou s'en faire une tisane. Jetez de 5
[0 mL (de 1.3 2 c. & thé) de graines écrasées dans
23 mL {1 tasse] deau bouillante et patientez une
dizaine de minutes, Vous obtiendrez une boisson agréa-
ble au bon godt de réglisse. Pour les enfants. faites une
infusion plus légire
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FENUGREC
Frigoneilg feenum-gracum

Un peu d'histoire

Avant de servir en herbonsterie chez les humains, le
fenugrec fut d'une grande utilité en médecine vétéri-
naire. On 'sjoutait 3 lalimentation des animaux mala-
des, qui s'en portaient fort mieux.

Le fenugrec s est ensuite propagé tout autour de la
Méditerrande, Les pudrisseurs grecs, romains et égyp-
tiens purent ainst découvrir que ses graines contenaient
du mucilage, une substance végétale composée de pectine
ayant la propriété de gontler dans l'eau pour former une
espece de gélatine. Il permettait de soulager les tissus
Irrités.

Les Egvptiens utilisaient le fenugrec sous forme
d’onguent pour seigner les blessures et les aboés cf, en
usage interne, pour calmer la fibvre et les problemes
respiratoires. Les Chinms dlargirent son utilisation aux
problemes musculaires et méme b limpuissance sexuelle.
Les Indiens le prescrivaient pour trater larthrite. la
bronchite et pour faciliter la digestion

Les femmes arabes mastiqument les graines rities
du fenugrec pour prendre du poids & une époque ol il
était en vogue d'étre «bien en chairs,

Au 1x7 sigcle. les moines bénédictins popularisérent
la culture de cette plante dans toute |'Europe et en
répandirent l'usage médicinal pour soulager les bles-
sures, la figvre ainsi que les problemes digestifs et respi-
ratoires,
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En Amérique du Nord, Lydia E. Pinkham en fit I'on
de ses principaux ingrédients dans un reméde 3 I'usage
exclusif des femmes. Les herboristes le recommandaient
également pour soigner les blessures, les furoncles et les
éruptions cutanées

Ses avantages
L'usage traditionnel du lenugrec 4 été confirmé par
plusieurs études: de plus, on en a découvert un nouveau:

il réduit le taux de cholestérol chez les chiens {mais on
n'a pas encore fait d'études chez les humains|

Le fenugrec aide 3 soulager les probiémes & la
gorge, la toux et l'indigestion mineure.

Des chercheurs belges ont découvert qu'il contient
un anti-inflammatoire & Faction douce qui contnbuerait

a soulager les blessures, ['arthrite et les inflaimmations de
toube nature.

Mise en garde

Parce qu'il constitue un stimulant uténn, le fenugrec ne
doit pas Etre consommé par les femmes enceintes. A part
cette restriction, il n'v a pas de mise en garde qui s'im-
pose,

Son utilisation

Le tenugrec se prend surtout en décoction. Faites bouillir
10 mL {2 c. athé) de graines dans 250 mL {1 tasse| d'eau
durant 10 minutes. Pour en agrémenter la saveur, ajou-
tez un peu de muel, de citron, d'anis ou de menthe.

On le retrouve également en sirop. Suivez les in-
dications.
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FRAMBOISIER
Rubus faaeus, R strigoesus

Un peu d'histoire

Les Grees, les Chinois et les Amérindiens utilisaient les
feuilles du framboisier ou du mirier, selon les dispo-
nibilités, pour soigner les blessures et la diarrhée. Au
xvirsigcle, Nicholas Culpeper les recommandait a toutes
les sauces pour traiter ka figvre, les ulceres, Jes plaies dans
la bouche et aux parties génitales, la twberculose, les
hémorroides, les pierres aux reins et pour régulariser lo
cvele menstruel chez la femme.

Plus prés de nous, les herboristes les prescrivaient

traiter la diasrhée, la nausée et le vomissement et,
plus particulizrement. pour soigner les malaises dus a la
RTOBSESSE,

Ses avantages

Les feuilles du framboisier contiennent des tanins, un
produit astringent qui a bon effet dans les cas de diar-
thée, Elles contienment aussi un relaxant utérin trés
cfficace pour les femmes enceintes

Mise en garde

On ne connait pas de contre-indication & l'utilisation de
la framboise en alimentation m de ses feuillés en méde-
cine naturelle,

Son utilisation

On peut se faire une tisane de framboisier en laissant
infuser de 53 10 mL {de 1 2 2¢. & thé) de feuilles séchées
dans 250 mL (1 tasse) d'eau bouillante. Pour traiter la
diarrhée chez les peunes enfants, faire une infusion plus

faible,
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GENIEVRE

Juniperus communis

Un peu d’histoire

En Europe., la fumée de genigvre avait autrefois la
réputation de prévenir la: lepre et la figvie bubonique,
Aussi récemment qu'au milieu du XX* sigcle, les infir-
mitres frangaises s'en servaient pour purifier les cham-
bres des malades.

Au XVIT sikcle, le gemigvre était un diurétique fort
populzire utilisé pour favoriser la preduction d'urine.
Nicholas Culpeper le recommandait pour soigner la
toux, la tuberculose, pour provoquer les régles et pour
factliter les accouchements

Les Amérindiens connaissaient également cette der-
nigre proprété et sen servaient aussi pour spigner di-
verses infections et l'arthrite.

Au XIX* sigcle, les herboristes niaient les effets du
genigvre pour favoriser les accouchements. mais ils le
prescriviient pour traer les problémes cardiaques; l'ec-
zéma et le psoriasis. Récemment, on le recommandait
comme antiseptigue et pour trarter 'arthrite, les crampes
intestinales et la goutte,

On sait que le genigvre est la principale compo-
sante du gin. Nos parents et nos grands-parents n'hési-
taient pas i prendre une «ponces dés quapparaissaient
les premiers signes de la grippe ou du rhume.

jes avantages

Le geniévre contient un diurétique qui favonise le bon
fonctionnement des reins,
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GENTIANE
Géntiona luleq. Gentiona puberula

Un peu d'histoire

Le nom de gentiane rappelle une légende rapportée par
Pline I'Ancien selon laquelle Gentius, roi d'lllyrie,
recouvra, grice & une plante de ce genre, de nouvelles
forces pour continuer ses guerres

Les Greos, les Romains et les Egvptiens utilisaient
la gentiane pour stimuler l'appétit, favoriser la digestion,
soulager les malaises reliés aux régles et comme antisep-
tique pour nettover les blessures.

Chez les Chinois, ses vertus s'étendaient au soula-
gement des maux de téte; de pgorge, d'estomac ot de
larthrite, Les Indiens. pour leur part, Ja prescrivaient
pour soigner les maladies vénénennes, la jaunisse et les
problémes au foie.

En Europe, on s'en servait surtout pour soulager les
problémes intestinaux,

Les Amérindiens connaissaient trés bien une va-
riante de la gentiane européenne et préparaient des
décoctions de racines pour soulager les maux de dos. Les
herhoristes aménicans la conseillaient plutdt pour favo-
riser lappétit et faciliter la digestion.

Ses avantages

La gentiane contient une composante chimique, la
gendianine, qui stimule la séerétion dacide dans 'esto-
mac. facilitant ains la digestion. Voild pourquoi il est
conseillé d'en prendre en décoction ou en sirap avant les

FE s,
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Une étude réalisée en Chine a démontré que la
gentiane contient un - anti-inflammatoire qui pourrait
dtre tris utile & ceux et celles qui souffrent d'arthrte,

Depuis des siecles, cette plante est reconnue por
favoriser le déclenchement des régles. Rien ne porte &
penser que cette utilisation ne serait pas de mise,

Mise en garde

Prise en trop grande quantité, la gentiane pourrait pro-
voquer des irfitations 3 ['estomac et, conséquemment,
des nausées el des vomissements.

Les femmes encemtes dowvent éviter d'en consom-
mer. parce gue la plante favonserait les contractions
uténnes.

Son utilisation

Pour préparer une décoction de gentiane, faites bouillir
5 mL (1 ¢. & thé) de racines en poudre dans 750 mL
(3 tasses) d'eau. Laissez refroidir. Prencz-en 13 mb.
(1 c. & soupe] avant chaque repas pour favoriser la
digesthion.
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GINGEMBRE
Zingiber officinale

Un peu d'histoire

Les Indiens, qui consommaient beaucoup d'ail et
d'cignon, ont découvert que les racines de gingembre
leur redonnaient une haleine fraiche et les rendaient
ainsi mieux disposés 3 s'adresser aux dieux. Ils ‘s'en
servalent aussi en cuisine pour conserver les aliments
plus longtemps et pour faciliter la digestion.

L'un des premiers grands herboristes de huma-
nité, le Chinois Shen Nung, prescrivait le gingembre
pour soigner la figvre, le rhume, le tétanos et la lépre.
Les marins chinois découveirent de plus que le gingem-
bre les mettait 3 l'abn du mal de mer

Les Chinois assaisonnaient les fruits de mer de
gingembre, considéré comme un antidote & 'empoison-
nement. Les femmes, quant i elles, buvaient du the de
pngembre pour soulager divers problémes d'ordre gyneé-
cologique,

Les Grecs et les Romains le considéraient comme
un excellent produit pour favariser la digestion.

Les Anglais créérent la bitre de gingembre qui
devint, avec le temps, le ginger ale que l'on connait
maintenant ¢t dont beascoup de méres se servaient pour
guérir la diarrhée, la nausée et les vomissements chez les
enfants. Son utilisation s'étendait méme 3 la figvre, aux
maux de téte, aux maux de dents et aux maux d'estamac

Ses avantages

Le gingembre s'avire efficace pour soulager les indiges-
tions et les problemes intestinaux. 1| agit comme un
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antispasmodique dans 'estomac. Il a le méme effet sur
P'utérus et soulage donc également les crampes mens-
triselles.

Les Chinois et les Indiens avaient bien raison de
penser que le gingembre combattait les infections d'or-
gine virale. Il met & profit le systéme immunitaire pour
se débarrasser des virus. Il est donc efficace en période
de rhume, de grippe et de maladies infectieuses.

Des découvertes plus récentes démontrent que le
gingembre aide h réduire le taux de cholestérol, i abais-
ser la pression sanguine et i éviter le blocage des artéres.

Mise en garde

A cause de ses effers sur I'utérus, le gingembre ne doit
pas Btre consommé en trop grande quantité par les
femmes enceintes ] demeure toutefols recomimandé
pour soulager les inconforts matinaux durant la gros-
sEsse

Son utilisation

(n retrouve le gingembre en poudre pour 'utilisation en
cuisine. Il ajoute un golt délicat & plusicurs mets.

Tout le monde connait le ginger ale, qui est une
boisson a la fois rafraichissante et salutaire dans les cas
de nausées.

On peut ausst s¢ faire du thé au gingembre en
incorporant 10 mL (2 ¢, i thé) de poudre ou de racines
eApées dans 250 mL (1 tasse) d'eau bouillante. Patientes
10 minutes. C'est un excellent digestif,
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GINSENG
Panax ginseng (Asiel. P quinguefoiius (Amérigue)

Un peu d'histoire

Le ginseng est I'une des plantes a la fois les plus popu-
laires et les plus controversées utilisées en herboristerie.
Elle est utilisée depuis des sibcles en Chine, et powrtant
de nombreux scientifiques la considérent comme inutile
et sans effet. Nous n'avons pas la prétention de régler
ici be différend,

Le mot gimseng vient du chinois jen shen qui signifie
«racine & forme humaines, En effet, la racine suggire la
forme de l'#tre humain avec ses bras et ses jambes. De
plus. son nom scientifique pamax signifie «qui guérit
Listite,

Pour les Chincis, la racine de ginseng a un effet
tomque qui assure la longévité a ses utilisateurs réguliers.
Elle était prescrite pour tous les maux relids a I'age: la
léthargie, l'arthrite. la sénilité, les problémes relids a la
ménopause et la perte de désir sexuel, On lui conférait
méme le titre de «racine de l'immortalités,

L'engouement pour la plante fut tel qu'a un certain
moment, elle se fit rare au pavs et attejgnit des prix
inabordables.

Ce sont les Jésuites qui firent connaitre e pinseng
en Europe au XVIIF sitcle, mais on refusa de croire en
ECS VeTiiLs.
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Quand on découvrit le ginseng américain dans le
sud du Canada, les Jésuites reconnurent sa valeur co-
nomique et expéditrent une pleine cargaison a Canton
{en Chine) ol d’autres Jésuites s'assurérent de la vendre
i fort prix. Les expéditions se poursuivirent. Voici d'ailleurs
ce qu'en dit le frere Mane-Victorin dans sa Flore
laurentienne: «Les habitants, trouvant plus de profit &
chercher du ginseng qu'h semer du blé, abandonnaient
leurs terres pour counr les bois. Malheureusement, au
lieu de laisser la racine sécher lentement dans les gre-
niers, on la séchat au four pour aller plus vite. Ce fut
la cause de la dépréciation du ginseng canadien et
bientdt de ce grand trafic il ne resta plus que le dicton

ire: "Cest 1ombd, ou ¢a tombera comme le gin-
sengl's

Les Amérindiens connurent les vertus du ginseng
par lentremise des Jésuites et l'utilisérent pour com-
battre la fatigue, stimuler I'appétit. aider b la digestion
et fabriguer des potions aphrodisiagues,

Les herboristes contemporains considérent le
ginseng comme un puissant stimulant qui assure la
vitalité et la longeévité. Tls le recommandent également
pour soigner la dépression, les problémes respiratoires,
la fidwre, la toux. les inflammations et pour faciliter les
accouchements, Le ginseng a donc repris son droit- au
titre de panacée universalle!

Ses avantages

Le ginseng est reconnu pour redonner de lénergie aux
personnes faibles et malades ¢t pour metire les per-
sannes en bonne santé & ['abri de la maladie. Il permet
de combattre le stress ot de mettre l'esprit en éveil,
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Certaines études ont démontré qu'il stimule le sys-
téme immunitaire tant chez les animaux que chez les
humains, qu'il réduit le taux de mauvais cholestérol au
profit du bon cholestérol et qu'il permet ainsi de dimi-
nuer les risques d'attaques cardiaques.

Le ginseng réduit le taux de sucre dans le sang et
permettrait donc de contrdler le diabéte, mais cela reste
i démontrer,

Chez les personnes dgdes, il est efficace pour sti-
muler lappétit et prévenir la sous-alimentation, De plus,
il favorise I'absorption des aliments par les intestins,

Quant i savoir si le ginseng est un stimulant sexuel,
aucune étude, sauf chez les animaux (pour qui les résul-
tats ont &té positifs), ne vient le confirmer. Les aphro-
distagues n'ont jamais cu un trés grand intérét pour la
communauté scientifique!

Mise en garde

5i le ginseng est une plante considérée comme sire, il
pourrait, chez certaines personnes, causer de |'insomnie.
des signes d'allergie, de "asthme et une hausse de la
pression sanguine. |l ne s'agit pas de s'alarmer, mais bien
d'étre prudent dans la quantité que |'on consomme st l'on
est sujet & |'un ou l'autre de ces problemes.

Mais |la principale mise en garde que I'on doit faire
concerne la qualité du produit que l'on achéte, A cause
de 53 rareté et de son prix Elevé, certains fabricants de
produits n'hésitent pas 3 utiliser des succédanés. Lisez
donc I'étiquette attentivement.
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Son utilisation

La racine de ginseng est commercialisée en poudre, en
capsules buvables, en comprimés et en thé. Suiver les
indications,

Certains disent que |'on peut consommer leé ginseng
sur une base guotidienne. DNautres précisent que on
devrait en prendre durant un mois et cesser la consom-
mation pendant deux mois. [Informez-vous auprés de
votre fournisseur
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GOTU KOLA

Centelio asiolica, Hydrocolyle asiotica

Un peu d'histoire

Clest en observant les éléphants manger abondamment
des feuilles de gotu kola que les membres de la tribu
Sinhalese du Sn Lanka firent l'association entre cotte
plante et la longévitéd qu'elle leur procurait. De la 3
penser que l'effet serait le méme chez les humains, il n'y
avait quun pas. Les herboristes indiens franchirent ce
pas et n'hésitérent pas b prescrire cette plante pour
assurer la longévité et soigner les maux reliés & l'ige,

Aux Philippines, le gotu kola servait & soigner les
Blessures et les maladies transmissibles sexuellement,
tandis qu'en Chine, on le prescrivait pour traiter le
rhume et la grippe. On dit méme qu'un herboriste
chinois qui l'utilisait de fagon réguligre aurait vécu jus-
qu'd Mige vénérable de 256 ans!

En Amérique du Nord, on le recommandait en
usage externe pour soigner les problémes de peau, mais
on le considérait comme un poison en usage inlerne

Jes avantages

Il n'est pas str que le gotu kola puisse vous assurer la
longévité, mais on reconnait ses pouvoirs stimulants et
sédatifs .

Line étude a aussi établi qu'il permet de guéns les
blessures, les brilures. le psoriasis et qu'il favorise la
clcatrisation.
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Il assure aussi une meilleure circulation du sang
dans les membres inféneirs et pourrait ainsi prévenir les
varices.

Il faut savoir aussi que, malgré son nom, le gotu
kola ne contient pas de kola.

Mise en garde

Certaines personnes peuvent étre allergiques au gotu
kola lorsqu'il est utilisé sur la pean. [l faut donc &tre
prudent. C'est la seule réserve qu'il convienne de faire.

Son utilisation

Pour une intusion, faites tremper 3 mL (1/2 ¢ 3 thé) de
feuilles séchées dans 250 mL {1 tasse) d'eau bouillante,
Pour amoindnir son golt amer, ajoutez du miel ou du
sucre 3 la préparation. On peut boire cette infusion
(jusquh deux tasses par jour) ou s'en faire des compres-
ses pour soigner les problémes de peau. 5i les résultats
ne sont pas probants dans ce dernier cas, faites une
infusion plus forte
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Gul

Vs et ([Europe),
Aheradenairon serplimam (Ameriaue)

Un peu d'histoire

Une tradition fort ancienne veut qu'il soit de rigueur de
s embrasser lorsqu'on croise quelqu'un sous une feaille
de gui 3 Noél. L'ongine remonte & une légende scandi-
nave: Balder, dieu de la paix, fut blessé par une Néche
faite de gun lorsque ses parents le ramendrent i la vie,
ils firent don de la plante & la déesse de |'amour ot
décrétérent que l'on devait s'embrasser en passant des-
SIS,

Hippocrate prescrivait le gui pour traiter la dépres-
sion, mais la plupart des médecins de I'Antiquité s'ap-
pasaient a son ingestion parce qu'ils le considéraient
comme un powison. Dans un texte frangais datant du
NVII® gigcle, on en pardait comme d'un reméde contre
Vépilepsie. L'herbariste anglais Culpeper recommandait
de s'attacher un collier de gui autour du cou pour pré-
venie les mauvais sorts,

Plusieurs peuples autochtones d'Amérique utili-
saient le gui pour faciliter lenfantement. Les herboristes
améncans fe recommandaient pour sodgner 1'épilepsie,
Lt figvre typhoide, les douleurs menstruelles et les hémor-
ragies aprés laccouchement. Mais on reconnaissait £ga-
lement qu'une trop grande ingestion pouvait étre dan-
gereuse,

Les Coréens utilisent ke thé de gui pour combattre
le rhume, les faiblesses musculaires et Parthrite. Les
Chinois le prescrivent comme laxatif, aide 3 la digestion,
sédatif et relaxant utérin durant la grossesse.
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Ses avantages

Certains herboristes crotent que le gut européen et le gui
américain posstdent des vertus différentes. Le gui euro-
péen réduirait la pression sanguine; relaxerait le systéme
nerveux et favonserait la digestion, tandis que le gui
améncamn augmenterait la pression sanguine et stimule-
rait les contractions utérines et intestinales. Les recher-
ches scientiliques lassent croire qu'il n'en est rien. Elles
concluent plutdt en une diminution de la pression. Plu-
sieurs médicaments en contiennent,

Mise en garde

Comme on ne sentend pas sur la toxicité du gui, il
convient done de 'utihser umquement sous supervision

miédicale.

Si vous aver du g a I'état naturel 3 la maison,
tenez-le loin de la portée des enfants: ses fruits sont tris
toxigues.

Son utilisation

Pour faire diminuer la préssion sanguine, les herboristes
recommandent une tisane fate de 5 mL (1 ¢ & thé) de
feuilles séchdes dans 250 mL (1 tasse) d'eau, une fois
par jour. Faites-vous conseiller avant d'entreprendre ce
traitement.
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GUIMAUVE
Qithaea officinatis

Un peu d'histoire

Un pourra trouver cocasse que le nom d'une friandise
fort populaire autour des feux de camp se retrouve dans
un dictionnaire des plantes médicinales, ('est que, en
réalité, avant d'étre une friandise, la guimauve est une
plante dont on utilisait les racines pour faire le produit
que I'on connait. Awourd'hui, on fabrique les guimauves
a partir d'amidon, de gomme arabique et de colorants
=t elles n'ont done plus rien i voir avec la plante elle-méme.

Depuis IAntiquitd et jusquau Moven Age, la
guimauve était une source alimentaire durant les pério-
des de famine, mais aussi une ressource médicinale.
Hippocrate recommandait une décoction de racines pour
lzs contusions et les hémorragies causées par les bles-
wwres. Diosconde emplovait pour soigner les piglires
d'insectes. les maux de dents et les empoisonnements.

Les guérisseurs européens l'utilisaient pour traiter
les maux de dents, les irritations de la gorge ainsi que
les problémes digestifs et uninaires, En Amérique, les
nerboristes la recommandaient pour soigner les blessu-
res. les contisions et les brillures. En usage interne. une
decoction & base de guimauve pouvait soulager les effets
de la grippe. de la diarthée et des problémes gastro-
mbestinaux

Ses gvantoges

La compasition spongicuse de la racine de guimauve est
riche en mucilage et convient trés bien aux éraflures, aux
blessures et aux brilures de toutes sortes,
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En usage interne, elle peut soulager les maux d'es-
tomac et les problémes respiratoires associés a la gnppe.
au rhume et & la bronchite. En regle générale, la guimauve
augmente la capacité des globules blancs du sang d'en-
rayver l'action des microbes.

Mise en garde

Auvcun probléme n'a été détectd dans P'utilisation de la
guimauve comme ingrédient médicinal.

Son utilisation

C'est en décoction que la guimauve prend tout son
potentiel: faites bouillir de 3 3 3 mL (de 1723 1 ¢, & thé)
de racines dans 2530 mL (1 tasse) d'eau durant une
quinzaine de minutes

Pour obtenir un gel efficace pour usage externe,
hachez finement les racines et incorporez-v un peu
d'eau. Appliquez ce mélange directement sur la peau, [
faut savoir toutefois quiil s'agit d'un succédanéd & un
véritable traitement
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HAMAMELIS DE VIRGINIE
Hamamelis virginiana

Un peu d'histoire

Elément notable de la médecine domestique américaine,
'hamamélis est entré depuis fort longtemps dans la
pharmacopée. On ['a utilisé dans les affections du sys-
téme veincux; varices, hémorroides. etc. 1l passe pour un
hémastatique énergique, d'ol son emploi général dans
les crémes & barbe

Avant |'arrivée des Européens, les Amérindiens
préparaient des décoctions & partir de |'écorce et des
feuilles pour soulager les muscles endalors, les brilures
ot la douleur occasionnée par les pigiires d'insectes de
méme que pour soigner le thume. la grippe et les maux

de gOTge.

S5es avantoges

Les herhonstes contemporains recommandent la décoc-
tion d'écorce d'’hamamélis de Virginie pour son action
astringente sur les blessures mineures, les brilures, les
inflammations et les hémorroides. Ils [e prescrivent éga-
lement comme gargarisme pour soigner les maux de
gorge et, en usage interne. pour gudrir la diarrhée,

Mise en garde

On ne rapporte aucun probléme pouvant étre occa-
gsionné par |'utilisation de cette plante.
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Son utilisation

Pour les blessures sur la peau, préparez une décoction
avec 3 mL (1 c. & thé) de feuilles ou de petites branches
en poudre dans 250 mL (1 tasse) d'eau. Faites bouillic
10 minutes et laissez refroidir. Appliquez ce mélange
directernent sur lendroit attemnt,

Pour obtenir un gargarisme, utilisez 5 mL (1 c. &
thé) d'écorce en poudre pour 250 mL (1 tasse) d'eau
bouillante. Laissez infuser 10 minutes, puis coulex.
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HEDEOMA
Hedeoma puiggicioes

Un peu d'histoire

Plante herbacée fortement aromatique, I'héddoma con-
serve trés longtemps son odeur, méme lorsqu'elle est
séchée. Le naturaliste romain Pline suggérait d'ailleurs
d'en suspendre un bouquet dans la chambre des malades
pour les aider 3 recouvrer la santé. 1l la considérait
également comme un chasse-moustique efficace, un
reméde contre le rhume et un produit faverisant la
digestion,

En Angleterre, Nicholas Culpeper ajouta i ces
vertus celle d'antidote contre les morsures vénéneuses ot
lehn Gerard, celles de nettover les poumons et de
corfiger la mauvaise haleine

Les Autochtones nord-améncains utilisaient une
plante semblable i I'hédéoma européenne aux mémes
lins: panser les blessures, traiter le rhume, la toux. la
congestion et stimuler les régles Les herboristes du
sitcle dernier Iadoptérent comme stimulant pour faire
tomber la figvre, favoriser la digestion, soulager I'arthrite
el les coliques chez les jeunes enfants.

Les colons en suspendaient des perbes dans les
endroits oil ils conservaient la nourriture pour Eloigner
les rats et les souris,

Ses avantages

Comme chasse-moustique, huile d'hédéoma est effi-
cace contre les mouches, les moustiques et les poux
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En tisane, elle agit comme décongestionnant et
méme comme expectorant. Sa saveur de menthe aide
aussi i détendre le systeme digestil, bien que son action
ne soit pas aussi forte que celle de la menthe poivrée

Mise en garde

L'huile essentielle d hédéoma est un poison violent et ne
doit donc pas étre utilisée de fagon interne. Uneé petite
quantité, soit a peine 3 mL [ 172 ¢, & thé) peut provoguer
des convulsions et &tre fatale,

Par comtre, I'herbe elle-méme, prise én tisane. ne
présente aucun inconvénient,

Son utilisation

Pour éloigner les insectes, il suffit de se frotter la peau
avec des fewlles ou encore d'ajouter huile & une crkme
pour la peau

Pour se faire une tisane, infusez de 5 & 10 mL (de
| &2¢ athd) de feullles séchées dans 250 mL {1 takse)
d'eau bouillante. Clest excellent contre le rhume, la
grippe et la congestion. On peut en boire deux tasses par

Jour.
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HOUBLON
Humuius fupuius

Un peu d'histoire

Les médecins chinois, grecs et romains de I'Antequité
recommandaient le houblon pour favoriser La digestion
et traiter les troubles intestinaux. Pline I'Ancien le con-
sidérait comme un légume du jardin dant il tait fort &
propos de manger les jeunes pousses du printemps pour
en retirer toute la valeur médicinale.

Il y & environ 1000 ans, on découvrit que le houblon
pouvait servir 4 conserver l'orge fermenté qui entrait
dans la composition de la bigre. On commenga & 8'en
servir ct, vers le XIV* sidcle, presque toutes les hidres
eurcpéennes contenaient du  houblon. Sauf en
Angleterre, Et ce n'est pas qu'on nen ait pas fait 'essail
Mais la bigre anglaise de I'époque avait un goit sucré
ct I'ayjout de houblon en fasait une boisson phis amére.
Le peuple se souleva contre cette pratique et le roi
Henn VIII ordonna qu'on le bannisse du processus de
brassage. Son fils Edouard VI abrogea cette regle en
1352,

La demande de houblon fit en sorte que le produit
devint trés rémunératenr pour les cultivateurs. Mais ils
notérent deux effets secondaires majeurs: ils se sentaient
fatigués et les femmes qui participaient & la récolte
connaissaient des regles prématurées. On en conclut que
le houblon était un sédatil et qu'il favorisait le déclen-
chement des régles. On adopta également le houblon
pour bourrer les oreillers;, car on considérait que son
odeur agréable favorisart le sommeil.

Les peuples amérindiens utilisaient le houblon
comme sédatif et pour aider & la digestion, Les herho-
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ristes qui pratiquaient leur art en Amérique lincorpore-
rent & la composition de différents produits.

Ses avantages

Les scientifiques ont découvert que le houblon contenait
une composante chimique sédative qui se développait
quand la plante séchait et prenait de ige.

Selon une étude réalisée en France, le houblon
favoriserait la relaxation du systkme digestif, ce qui vient
confirmer son utilization traditionnelle comme aide A la
digestion

Desd chercheurs allemands découvnirent, pour leur
part, que le houblon contenait un produit qui pouvait
gtre associé i |'oestrogene et qui exphiquerait les chan-
gements hormonaux qu'éprouvaient les femmes qui le
cugillaient. Cette découverte n'a pas é&té confirmée

scientifiquement.

Mise en garde

Certaines personnes peuvent étre allerpiques au hou-
blan, De plus. si les chercheurs allemands avaient raison,
il faudrait mettre en garde les femmes éncemtes contre
53 CONSOMIMEATIon

Son utilisation

Pour favorser la digestion, on doit ufiliser du houblon
frais. Mais «'il #agit de combattre l'insomnie, c'est le
houblon dgé quil faut privilégier.

On peut se faire une infusion de houblon en dé-
posant 10 mL (2 ¢, a thé) d'herbes dans 250 mL { 1 tasse|
d'eau bousllante. Sen golt est un peu Acre.

105



DNctionnaire des plontes médicingales

HYSOPE

Hyssepus afficinalis

Un peu d'histoire

Les grands prétres juifs utilisaient 'hysope pour purifier
le temple de Jérusalem et tous les autres lioux de culte
dés 500 ans avant Jésus-Chnst,

Chez les Grecs, la plante &tait utilisée en tisane
pour contrer les effets de la toux et de la congestion et
en application comme décongestionnant nasal en raison
de sa puissance aromatique.

Hildegarde de Bingen. en Allemagne, avait congu
un mets a base de poulet, de vin et dhysope pour le
traitement de la dépression. Un peu partout en Europe,
on s'en servait pour chasser les odeurs dans la maison,
C'était & une époque ol les gens ne prenaient pas trés
souvent de bains et ol fes animaux de ferme partageaient
les lieux occupés par les humains.

Les premiers colons nord-américains adoptérent
I'hysope pour soigner la grippe et la congestion, favoriser
le déclenchement des régles et, dans certains cas, pro-
voquer des avortements,

Les herboristes contemporains la recommandent
teujours pour soigner la grippe, mais aussi la bronchite,
les indigestions, les blessures et pour provoquer |'appa-
rition des régles.

Ses avantages

L'huile d'hysope contient des composantes semblables &
celles du camphre et un expectorant chimique qui sou-
lage la congestion. Plusieurs études scientifiques ont
reconnu ses effets pour saigner la grippe et le thume.
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L'hysope traque le virus de herpés chez ceux et
celles qui souffrent de cette maladie chronique récurrente

Mise en garde

L'hysope n'est pas recommandée pour les femmes en-
ceintes & cause des effets possibles qu'elle pourrait avoir
sur l'utérus.

Assurez-vous que I'hvsope que vous utilisez est bel
et bien 'Hypopws officinalis. Plusieurs autres espéces
nord-gméricaines ne sont pas recommandées en usage
interne.

Son utilisation

Pour vous faire des compresses, laissez infuser 30 g
(1 az) de feuilles séchées dans 1 litre {4 tasses) d'eau
bouillante pendant 15 minutes, puis laissez refroidir

En tisane, infusez 10 mL {2 c. a thé) dherbe dans
250 mL (1 tasse) deau bouillante, Pour éliminer son
godit amer, ajouter un peu de sucre, de citron ou de miel.
Vous pouvez en prendre jusgu’h tross tasses par jour pour
soulager les effets du rhume.

I
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INULE AULNEE
(Ul heltenivim

Un peu d'histoire

[Yapres une légende grecque, cette plante serait pée
d'une larme d'Héléne, la princesse dont l'enlévement a
provoqué la guerre de Troe,

Selon Hippocrate, linule aulnée serait un stimulant
pour le cerveau, les reins, ['estomac et 'utérus. Chez les
Romains, Pline recommandait d'en prendre chaque jour
pour éviter les problémes digestifs,

Les Chinois et les Indiens s'en servaient pour traiter
les problémes respiratoires comme la bronchite et
I'asthme

Ce sont les premmiers colons nord-américaing qui
cultiviérent la plante en sol d'Amérique. [ls s'en servaient
comme expectorant. comme aide 3 |a digestion, pour
provoquer le déclenchement des régles et camme die-
rétique pour contrer les probltmes de rétention d'eauw.
Au XIX* siecle, les herboristes la recommandaient surtout
pour traiter la bronchite, l'asthme et les problemes
pulmonaires.

Ses avantages

Les herbonstes contemporains la prescrivent pour la
toux, l'asthme, la bronchite et 'emphystéme, De plus,
certaines études tendent & démontrer que linule aulnée
aurait un effet sédatif et favoriserait la baisse de la
pression sanguine.
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KOLA
CORT Aliad £ vera O gcuminglo

Un peu dhistoire

Le kolatier, dont sont extraites les noix de kola, est un
arbre onginaire des pays d'Afrique de ['Ouest et du
soudan. On le retrouve aussi au Sri Lanka et en Indonésie,
De tout temps, les Afncains en michaient les graines
pour l'effet stimulant qu'elles procuraient,

Ce sont les esclaves qui l'introduisirent au Brésil et
dans les iles des Caraibes, od le kola devint un diurétique
fort populaire et un médicament pour des problémes
variés: diarthée. fatigue et problemes cardiaques, par
exemple. On considérait méme qu'il s'agssait d'un aphro-
distaque.

Le kola fit son apparition en Amérique du Nord au
K1¥* sibcle et I'on s'en servait pour soigner la dépression,
la pneumonie. la figvre typhoide, les migraines ot le mal
de mer.

Un pharmacien d'Atlanta imagina un brewvage 2
base de kola, de coca et d'eau et donna ainsi naissance
au célebre Coca-Cola. Aupourd'hui, le Coke ne contient
qu'unc. faible concentration de kola et de l'extrait de
feuilles de coca desquelles on a enlevé la cocaine.

Ses avantages

Le kola, et la caféime qu'il contient, favonse l'ouverture
des bronches et est recommandé, méme par ' Associa-
tion médicale aménicaine, pour traiter les problemes
d’asthme chez les enfants «parce que les enfants préfe-
rent les boissons gazeuses aux médicamentss|
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Mise en garde

Les femmaes enceintes, les diabdtiques, les cardiaques et
les personnes qui souffrent d'insomnie, de problemes
digestifs et d'un haut raux de cholestérol doivent éviter
le kola & cause de la caféine qu'il contient. De plus. les
boissons gazeuses contiennent un taux élevé de sucre, ce
qui les rend dommageables pour la sants

Son utilisation

De fagon générale. les boissons gareuses sont a éviter,
mais il est possible de se famre une décoction de kola en
utilisant de 5 & 10 mL (de 1 4 2 ¢, a thé) de noix en
poudre dans 250 ml. | | tasse) d'eau. Laissez mijoter dix
minutes.
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LAURIER

Laurus nobiiis

Un peu d'histoire

Dans I'Antiquité, on récompensait les vaingueurs des
épreuves olympiques en les couronnant de laurier. A
Rome, |e laurier était aussi wtilisé pour couronner I'em-
pereur.

Cette plante avait également sa place en médecine,
Galen utilisait ses feuilles et ses baies pour soulager
I'arthrite et favoriser les regles.

Nicholas Culpeper lui reconnut les mémes vertus
et v ajouta méme le traitement des vers intestinaux, de
la toux, des maux de ventre, des maladies infectieuses
ainsi que des maladies relides aux nerfs et aux artéres.

Au Proche-Orient. on mélait les baies a de 1'alcool
pour frictionner les articulations et. en usage interne,
pour faciliter 'accouchement de méme que pour prove-
quer les avortements.

Four leur part, les Aménndiens et les premiers
celons |'utilisaient pour traiter |'arthrite, les maux de téte;
les problemes urinaires, les piqlires d'insectes ct les
blessures sur la peau.

A XIXE siecle, le laurier tomba en défaveur, sauf
son huile essentielle qui demeura recommandée pour le
traitement des douleurs thumatismales.
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Ses avantages

Pour contrdler le stress de la vie quotidienne, plusieurs
personnes consomment des infusions de laurier ou en-

core en apoutent i U'eau du bain pour obtenir un effet
relaxant.

Pour ce qui ¢st du traitement des douleurs aux
articulations, il semble que ce soit le massage lui-méme
plutét que 'huile de launer qui soit bénéhque.

Mise en garde

On ne connait aucune contre-indication & utiliser les
feutlles, les baies et Vhuile de laurier.

Son utilisation

Omn peut se. faire une tisane de laurier en ajoutant de
5a 10mL (de 1 52 ¢ ithé) de feuilles brovées dans
250 mL (1 tasse) d'ean bouillante. On peut en prendre
jusqu’d trois tasses par pour sans probléme.

Pour obtenir le méme effet relaxant, ajoutez 1 ou
2 gouttes d'huile essentielle de launier 3 votre thé, & votre
brandy ou & votre micl
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LUZERNE
Medicogo sativa

Un peu d'histoire

L'utilisation de la luzerne remonte 3 la nuit des temps.
Bien des sitcles avant notre ére, les Chinots ont constaté
que leur bétail raffolait de cette herbe sauvage et s'en
portait, ma foi, fort bien. On commenga donc & se servir
des jeunes feuilles tendres dans |'alimentation quoti-
dienne et, bientdt, les médecins décauvrirent que cette
plante présentait des vertus indéniables pour stimuler
l'appétit et régler les problémes de digestion

En Inde, on constata les mémes effets et on décou-
viit de plus qu'elle avait un effet bienfaisant pour sou-
lager les douleurs arthritiques. Les Arabes prirent le
relais et lui donntrent le nom de «pére de tous les
alimentss,

Ce sont les Espagnols qui implantérent la luzerns
en Aménque oo elle servit, et sert toujours daillewrs, &
alimenter les troupeaux. Les pionniers s'en servaient
pour traster ['arthnite, les furoncles, les problémes intes-
binaux &t unnaires, le scorbut et méme le cancer.

Au cours du sigcle dernier. on abandonna son
utilisation dans l'alimentation des humains et ce n'est
que tout récemment, au début des années 1970, qu'on
redécouvrt ses vertus.

Ses avantages

La luzerne est riche en béta-caroténe, en vitamines C,
[, E et K. Elle contient aussi plusicurs mindraux, dont
le calcium, le potassium, le magnésium et le fer,
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Elle stimule 'appétit, redonne de la force et de la
vitalité & ceux et cefles qui souffrent d anémie, et soulage
de la constipation. On est porté & penser qu'elle aurait
aussi un effet bénéfique pour réduire les risques de
maladies cardiovasculaires et daccidents cérébrovas-
culaires en diminuant les dépdts de cholestérol dans les
artéres. La luzerne neutraliserait également les substan-
ces cancérigénes dans les ntesting et le cdlon en accé-
lérant leur ¢limination.

Disons enfin gu ung infusion de luzerne permet
d'éliminer la mauvase haleine; la plante contient de la
chlorophylle. un produit que l'on retrouve dans tous les
produits commerciaux, que ce soit la gomme ou les
rince-bouches.

Mise en garde

Les graines de luzerne contiennent un acide aminé
toxique qui peut provoquer un probléme sanguin ainsi
que deux composantes chimiques qui favorisent les
regles et peuvent causer des fnusses couches chex les
femmes enceintes. 1l est done préférable de s"abstenir
d'en consommer

Son utilisation

Utilisex les germes de luzerne dans |es salades. Clest
toutefois dans les feuilles que se trouvent toutes ses
vertus. Commercialement, on les retrouve en capsules
(respectez la dose recommandée} et en vrac dont on se
servira pour préparer des infusions i raison de 5 & 10 mL
(de 1 &2 ¢ i thé) pour 250 mL. | 1 tasse | d'ean bouillante;
attendez de 10 & 20 minutes avant de boire. Son godt
s& rapproche de la camomille avec. én plus, un arridre-golit
un peu amer.
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MARJOLAINE
Origanum majorana

Un peu d'histoire

La légende veut que ce soit Aphrodite, la déesse de
l'amour, qui ait donné & la marjolaine son ardéme délicat.
Chez les Grees, les nouveaux mariés portaient un bou-
quet de marjolaine pour s'assurer une union heureuse.
Les jeunes filles en mettaient dans leur lit pour connaitre,
en réve, lidentité de leur futur époux.

Les médecins de la Gréce antique recommandaient
la marjolaine comme antidote aux morsures de serpents
et pour soulager les douleurs musculaires et articulaires.
Mais ce sont les Romains qui découvrirent ses effets sur
Festomac, les crampes menstruelles et les problemes
oculaires.

Plus tard, la manjolaine devint une herbe fort uti-
lisée en cuisine et en médecine. Les herboristes améri-
cains la conseillaient comme stimulant et soulager les
coliques chez les enfants et 'arthrite.

De nos jours, elle est recommandée pour favoriser
la digestion, le sommeil, les régles et pour soulager les
problémes de toux.

Ses avantages

La manjolaine est un antispasmodique efficace pour le
systeme digestifl et le systéme utérin. Elle soulage les
crampes menstruelles en stimulant les régles,

Par contre, on n'a jamais établi que la marolaine
avait quelque effet que ce soit sur les articulations et les
muscles,
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Mise en garde

La marjolaine n'a pas d'effets secondaires dont il faudrait
se medfier.

Son utilisation

En infusion, utihsez de 5 4 10 mL (de 1 & 2 c. & thé)
de feuilles séchées pour 230 ml. (] tasse | d'ean bouillante.
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MARRUBE BLANC
Marrubium wulgare

Un peu d'histoire

Dans |'Egvpte ancienne et, plus tard, en Gréce, on
utilisait le marrube blanc dans le traitement des affec-
tions respiratoires. La découverte de cette propriété en
fit une plante particuliérement prisée dans toutes les
civilisations, et ce, jusqu'a nos jours.

Les Romains, en plus d'en faire un antidote aux
podsons, adoptérent |a pratique des Grecs pour coms-
battre le thume. la grippe et les problémes respiratoires
en général.

L'Allemande Hildegarde de Bingen ot le Britan-
nique John Gerard le considéraient comme l'un des
meilleurs remédes contre la grippe et le rhume.,

Lies premuers colons qui vinrent s'installer en Amé-
rigue importérent cette plante, qui beur servait aux mémes
fins en plus de soigner la tuberculose, ['hépatite, | asthme,
la malaria et les problémes menstruels.

Ses avantages

De nos jours, les herboristes prescrivent le marrube blanc
pour les problémes respiratoires mineurs associés au
rhume, a la bronchite et § la fidvre,

Le marrube blanc contient un expectorant dont les
propriétés curatives ont été Stablies par certaines études
réalisées en Allemagne et en Russie. Aux Etats-Unis. la
Food and Drug Administration (FDA) I'a banni dans
la composition des sirops pour la toux en 1989, consi-
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dérant quil n'étant davcune utilité. Le produit se re-
trouve quand méme en vrac et dans certaines prépara-
tions commerciales comme les pastilles pour la gorge

Mise en garde

On n'a rapportd aucun probléme associé au marrube
blanc. Toutefois, les personnes souffrant de problémes
cardiaques devraient s'abstenir d'en consommer.

Son efficacité pour favoriser les régles n'a pas été
confirmée scientitiquement. Les femmes enceintes doi-
vent donc &tre prudentes.

Son utilisation

(On peut se faire une tisane de marrube blanc en infusant
5 mL (1 ¢. a thé) de fzuilles séchédes dans 250 mlL
(1 tasse) d'eau boulllante durant 10 minutes. Pour &l
miner son goiit amer, on peut ajoutér un peu de sucre
ou de miel. On peut en prendre jusquh trois tasses par
pour

En sirop. survez les indications.
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MELISSE
Melissa officinglis

Un peu d'histoire

Le nom mélisse vient du mot grec melisa qui signifie
=abeilles, C'est que, vous laurez deving, les abeilles
raffolaient du pollen de cette plante. Le médecin grec
Dioscaride recommandait Vapplication de feuilles de
mélisse pour guérir les blessures et l'incorporait au vin
pour soigner toute une panoplie de maladies. Chez les
Romains, Pline I'Ancien découvrit que les feuilles pou-
vaient également servir i stopper les hémorragies.

Lies médecins arabes, pour leur part, s'en servaient
pour contriler la nervosité et 'anxiété, une utilisation
quadoptérent les Européens en imaginant l'eau de
mélisse, qui devint fort populaire comme tranguillisant.
Charlemagne ordonna d'ailleurs que la mélisse soit cul-
tivée dans tous les jarding du rovaume pour en assurer
la dispenibilité.

Au Mayen Age, les herboristes ['utiliserent a toutes
les sauces: pour soigner les maux de téte ou de dents,
Vinsomnie, I'arthrite, les problemes digestifs, les crampes
menstruelles, etc

En Amérique du Nord, la mélisse fut surtout pres-
crite pour atténuer les crampes menstruelles et el
favonser la transpiration, un traitement fort ancien con-
tre la fidvre.

Ses avantages

Les herboristes contemporains reconnaissent 3 li mélisse
les vertus qu'avaient constatées bes Anciens. Ainsi a-t-on
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découvert que la plante contenait une composante chi-
mique servant 4 combatire les infections d'origine
bactérienne et un anesthésique qui soulage la douleur.
L'huile de la mélisse, qui donne & la plante son parfum
si agréable; auran aussi des affets sédatifs et tranguilli-
sants; L'usage de la mélisse est encore recommandé pour
favoriser la digestion et soulager les crampes menstruelles.

Mise en garde

En usage interne, la mélisse n'est pas recommandée pour
les fernmes enceintes ou qui allatent ni pour leg per-
sonnes souffrant de problemes reliés i la thyroide, Pour
tous, il est important de ne pas dépasser les doses
recommandées

Son utilisation

Pour un bain aux effets relaxants, enveloppez de la
mélisse dans un chaffon propre et faites-le tremper dans
I'sau. En plus de ressentir un grand bien-&tre, vous
apprécierez [ardme ctronnéd qui s'en dégagera,

Pour soigner les blessures. les pigiires d'insectes et
les écorchures, faites une compresse chaude en mélan-
geant 10 mL {2 ¢, 3 the | de mélisse et 250 ml, {1 tasse)
d'eni

En infusion. la mélisse apaise |'estomac, combat les
infections, stimule les fonctions hépatiques, favorise le
sommeil et soulage des douleurs menstruelles. Faites
tremper 10 mL (2 ¢ & thé) de feuilles de mélisse dans
250 mL {1 tasse ) d'eau trés chaude durant une quinzaine
de minutes, filtrer et server. Vous pouvez en boire
jusqu'a trois tasses par jour sans problémes.
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MENTHE
Menting mperita (poivrée),
M soicata M oviridis M oouatice
M corgiocE (vertla)

Un peu d'histoire

La menthe poivrée et la menthe verte sont les deux
espices les plus utilisées et les mieux connues. Elles ont
des effets similaires. bien que la menthe poivrée soit plus
savoureuse. et plus puissante.

La menthe verte est & l'origine des différentes
especes, et co n'est qu'd partir de la fin du XVIIE sidele
que lon a commencé A les différencier. Auparavant, il
nétait question que de menthe, tout simplement.

On trouve des mentions de cette plante dans les
papyrus égvpliens. Chez les Palestiniens, clle servait 4
payer les taxes imposées par I'Etat. Depuis la Terre
sainte, la menthe se répandit vers la Gréce et fut intégrée
A la mythologie sous les traits de la nymphe Minthe dont
Pluton, dieu des Enfers, tomba amoureux. San Epouse
Perséphone, jalouse de sa nivale, la transforma en plante
et Pluton lui donna l'ardme qu'on lui connait.

Les Cirecs et les Romaing ajoutaient de la menthe
au lait pour le conserver et en servaient aprés les repas
comme digestif. Le médecin grec Dioscoride la considé-
rait comme un aphrodisiague.

(Chez les Chinois et lés Indiens, la menthe &tait 3
la fois un tonique, un digestif et un traiternent contre e
rhume, la grippe et la figvre,
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L' Anglais Nicholas Culpeper la recommandait pour
3 peu prés tout: digestion, coliques, production de lait
maternel, stabilisateur des régles, antidote contre la rage,
shampoaing contre les poux, mais pas comme aphrodi-
siaque.

Les premier: colons d Amérique constatérent que
les Autochtones utilisaient la menthe pour traiter le
rhume, la congestion et la pneumonie. Les herboristes
du XIx® sidcle presceivaient la menthe pour les maux de
téte. le rhume, la bronchite, les maux d'estomac; ils
lajoutaient 3 plusieurs compositions pour prévenir les
crampes intestinales et pour lewr donner meilleur godt.
On découvrit bientot les propnétés du menthol, extrait
des huiles de 12 menthe, comme anesthésique pour les
blessures, les brilures, les piglires d'insectes, leczéma et
les maux de dents

Ses avantages

Le menthol contenu dans [a menthe assouplit les muis-
cles du systéme digestif et permet aingi de mieux digérer.
Selon des études allemandes et russes, il prévient les
ulcikres et stimule la sécrétion de la bile.

Son action anesthésique ne fait pas de doute. Voila
pourquoi on ajoute du menthal dans plusieurs produits
recormmandés pour soulager les coups de soleil.

Omn ajoute également du menthol dans plusieurs
vaporisateurs pour soulager les symptomes de conges-
tion nasale et des sinus.

L'action hienfaisante de la menthe sur le systéme
digestil vaut auss: pour le systéme utérin de la femme.
auquel il procure un apaisement. La menthe serait ap-
propriée pour combattre les nausées matinales chez la
femme enceinte.
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Mise en garde

La menthe ne présente pas de probléme d'ingestion.
Toutetois, Phuile essentielle de menthe, le menthal, est
considérée comme poison, On ne doit pas en consom-
mer a I'état pur.

Son utilisation

Pour les blessures. les brillures, les écorchures, appliquez
quelques gouttes d'huile esentielle de menthe directe-
ment sur la pean.

Pour une intusion décongestionnante ou digestive,
utilisez de 58 10 mL (de 1 22 c. athé) de feuilles séchées
dans 250 mL {1 tasse) d'eau bouillante. Laisser reposer
10 minutes,

Pour un bain aux effets apaisants, enrobez des

fenilles dans un linge propre et laissez tremper dans
I'eau.
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MILLE-FEUILLE
Ochitiea mitiefaoiium

Un peu d'histoire

Le nom génénque de la plante vient directement du
héros de la guerre de Trose, Achille, qui aurait soigné les
blessures de ses soldats en utilisant ses fevilles. Les
scientifiques ont reconnu que cette pratique &tait toute
désignée, car ils ont découvert que la mille-feuille con-
tient des substances qui permettent de stopper les sa-
gnements et de diminuer [a douleur. Elle aurait égale-
ment des propngtés anti-nflammatoires.

Les Chinors connassalent aussi les vertus de
l'achillée pour traiter les mflammations, les saipnements,
les réples abondantes et les morsures de serpents,

Introduite en Amérique du Nord par les premiers
calons, la mille-teuille fur adoptée par les Aménndiens
pour soigner les blessures, mais anssi le rhume, la grippe.
larthrite, les maux de dents. I'msomnie et les indiges-
trons.

Ses avanlages

La mille-feuille contient des éléments qui permettent
une coagulation rapide du sang, qui procurent un sou-
lagement de la douleur et qui empéchent linflammation
Certains autres aident 3 la digestion par un assou-
plissement du systéme digestif. Son effet antispasmo-
dique permet de soulager les crampes menstruelles,
tandis que la petite quantité de thujone qu'elle contient
lui donne un effet sédatif mineur.
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Mise en garde

Prise en grande quantité, la mille-feuille change la cou-
leur de ['urine, qui devient alors d'un brun foncé. Il n'y
a pas Heu de s'alarmer.

Son wtilisation

Pour traiter les blessures mineures, il suffit de couvrir la
plaie de quelques feuilles de mille-feuille avant de la
panser adéguatement.

Pour toutes les autres utilisations, préparez une
tisane avec 10 mL (2 c. & thé) de feuilles sdchées dans
450 mL (1 tasse) d'eau bouillante. On peut en prendre
jusqu'd trods tasses par jour.
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MILLEPERTUIS COMMUN
Hypericum perforatum

Un peu d'histoire

L utilisation du millepertuis commun remonte aux temps
de la Gréce et de la Bome antiques. Pline prescrivart un
méélange & base de cette plante et du vin pour soigner
les morsures de serpents. tandis que Dhoscoride le e
commandait. en usage externs, pour soigner les brilures
et, en usage interme, comme diurétique et traitement de
la sciatique et de la malaria. D'autre part, autant les
Grecs que les Romains crovaient que le millepertuis
pouvait prémunir contre les sortileges.

Au Moven Age, on en faisait usage pour «abattre
les vapeurs hypocondriaquess et pour soulager de pre-
tendus possédés. Dis cette époque, et jusqu' aupourd hu,
on lul reconnaissast des vertus pour soigner les blessures.
Autrefois, on en hachait les fleurs qu'on faisait tremper
dans de 'huile pour obtenir une mixture miraculeuse
Aujourd hui, on utilise plutdt Phuile essentielle contenue
dans les feuilles et les sommités fleuries pour abtenir les
mémes résultats

Avant l'arrivée des premiers colons en Aménique,
les Aménndiens utilisaient déja une vanété locale du
millepertuis pour trater la diarrhée, la figvre, les mor-
sures de serpents. les blessures et les problémes de peau.

Ce n'est qu'au XX siccle qu'on a découvent que le
millepertuis était vénéneux pour les animaux 3 cause
d'une substance rapidement absorbéde par la peau qui,
ainsi sensibilisée, réagissait au soleil et devenait le sigge
de démangeaisons internes. On a vite soupgonné que la
plante pourrait avoir le- méme effet chez Ihumain de
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sorte que la Food and Drug Administration {FDA)
américaine l'a classée parmi les plantes dangereuses.
Certains herboristes contestent cette opinien et conti-
nuent & la prescrire pour divers traftements.

Ses avantages

Des études menées en Allemagne t en Russic ont
permis d'établir que le milleperiuis contiendrait des
agents antibactériens. antifongiques et anti-inflamma-
toires qui pourraient agir sur le systéme immunitaice.

Plusicurs composantes antibiotiques de la plante
permettent de conclure qu'il est avantageux d'utiliser le
millepertuis pour soigner les blessures et prévenir l'in-
flammation et 'mfection,

A long terme, la plante aurait également des effets
bénéfiques pour quiconque soufire de dépression ner-
veuse. Elle permet de retrouver l'appétit. de reprendre
goit & la we et de consolider l'estime de soi.

Mise en garde

Combiné avec certains aliments et certains médica-
ments, le millepertuis pourrait provoquer une hausse de
la pression sanguine, des maux de téte, des nausées et
des vomissements,

Les personnes avant une peau trés plle devraient
aussi s'abstenir de ['utiliser & cause des effets de

photosensibilisation qu'il provoque.
Son utilisation

Pour traiter les blessures, on recommande |'application
de feuilles et de fleurs brovées sur la plaie, qui aura été
préalablement nettovde.
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En tisane, pour traiter la dépression et pour sou-
tenir le systéme immunitaire, on doit faire infuser de
5a 10 mL (de | & 2 ¢ a thé) d'herbes séchées dans
250 mL (1 tasse) deau bouillante, On peut en boire
Jusqi'a trois tasses par jour,

Il est recommandé d'utiliser ¢ millepertuis sous
surveillance d'un spécialiste seulement.
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MOLENE VULGAIRE
Verbascum fhapsus

Un peu d'histoire

Leas civilisations anciennes ont d'abord considérs que la
moléne avait des pouvoirs pour contrer la sorcellerie et
le satanisme. Elles |'utilisaient aussi comme plante
médicinale. en particulier pour le traitement de la tuber-
culose, de la bronchite et de |'asthme

Les Indiens la prescrivaient pour combattre la tous,
et I'herboriste anglais Nicholas Culpeper la recomman-
dait en gargarisme pour soigner les maux de dents.

Au X1X* sidcle, les herboristes américains v voyaient
un diurétique pour traiter la rétention d’eau et un tran-
quillisant pour les systémes respiratoire et digestif

Ses avantages

De nos jours, on considére que la moltne peut aveir des
effets bénéfigues dans le traitement du rhume et des
maux de gorge.

La plante aurait aussi des vertus anti-inflammatoires

et astringentes qui pourraient aider 3 soulager les hémor-
roides et la diarrhée,

Mise en gaorde

On ne doit pas utiliser les graines de molene, qui sont
toxigues. Par contre. toutes les autres parties de la plante
sont sans danger.
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Son wutilisation

On peut se faire une tizane en laissant infuser de 5 a
10 mL {de 14 2 ¢. & the) de Feuilles; de fleurs ou de
racines séchiées dans 230 mL (1 tasse) d'ean bouillante
On peut en consommer jusqu'a trois tasses par pour
Pour contrer son golt amer, ajoutez du sucre, du mael
ou du citron,

Pour trater les hémorroides, préparez une infusion
trés forte avec laquelle vous vous ferezr une compresse
quand elfle aura refroidi,
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MURIER
Rubus fruticosus, R villosus

Un peu d’histoire

Un connait le miiner pour les délicieux fruits qu'il donne,
mais il ne faudrait pas craire que le reste de la plante
ne présente pas des avantages indéniables. Chez les
Cirecs anciens, on se servait des feuilles pour soigner la
goutte, tandis que les Romains en faisaient des décoctions
contre la diarrhée

Les Chinots, pour leur part, utilisaient les fruits
encore verts pour traiter les problémes de reins, I'incon-
tinence et l'impuissance,

Au Moyen Age. les fevilles du mirier étaient ap-
pliquées sur la peau pour soulager les brillures.

En Amérique, an inventa un sirop A partir des fruits
pour soigner la dysenterie, une affection caractérisde par
une inflammation des intesting avec douleurs abdomina-
les et diarrhée grave.

jes avantages

La haute teneur en tanin de feuilles et des racines du
miirier permet de combattre la diarrhée et la dyvsenterie,
ce qui est reconnu depuis fort longtemps déja

La méme action astringente est d'un secours effi-
cace pour arréter les hémorragies minecures et pour
soigner les douleurs 3 la bouche ainsi qu'a la gorge.
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Mise en garde

Selon certaines études portant sur les animaux, les tanins
contenus dans les plantes seraient responsables de Fap-
parition de certaines formes de cancer, mais, cuncu-
sernent, ils permettraient aussi d'en éviter d'autres. Chez
les humains, la chose nest pas confirmée. 1l faut savoir
toutefois que le lait neutralise les tanins et qu'il suffit
d'en ajouter quelques gouttes pour produire |effet dé-
siré.

Une trop grande consommition de mires pourrait
aussi causet des problemes d'estomac, de la nausée ou
des vomissements

Son utilisation

Pour une boisson bienfaisante, faites infuser de 10 a
15 mL {de 2 a 3 ¢ a the) de feuilles de mirier séchées
dans 250 mL (1 tasse) d eau bouillante et ajoutez un peu
de lait.

Les fruits du mirier ne sont pas seulement déli-
cleux, ils sont aussi fort efficaces pour soigner ks maux

de gorge.

Pour traiter les hémorroides, trempez un chiffon
propre dans une forte nfusion et appliquez sur la tu-
meur.
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MYRRHE
Commighora abyssinica, C murrha

Un peu d'histoire

La myrrhe est une résine aromatique tirée de |'écorce
d'un arbre originaire du Proche-Orient, le balsamier,
Dans I'Egypte ancienne, elle était incorporde aux mélan-
ges servant a l'embaumement, mais elle était également
un parfum fort prisé des vivants,

Chez les Grecs et les Romains, les médecing s'en
servaient pour soigner les blessures et, en usage interne,
comme digestif et pour provoquer les régles,

Au cours des sigcles suivants, elle est devenue fort
populaire pour stopper les hémorragies, pour soigner les
ulceres dans la bouche et les maux de gorge. Hildegarde
de Bingen imagina une potion faite de myrrhe et daloés
pour soulager les maux de dents. Plus tard, les herbo-
ristes lutilisérent comme expectorant contre la grippe et
la congestion pulmonaire.

Au X1X* sitcle, son utilisation se répandit aux soins
de l'asthme; de la bronchite, de lindigestion, du rhume,
de la laryngite et des maux de dents. De nos jours, les
herharistes la recommandent, en usage interne, pour les
memes symptimes, mais également comme antiseptique
pour soigner les blessures cutanées.

Ses avantages

Coest surtout pour I'hyimene buccale que la myrrhe est
utilisée présentement. Elle contient des taning qui pos-
sédent un effet astringent sur les tissus et des substances
propres & combattre les bactéries. La myrehe est donc
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un excellent rince-bouche malgré sen golit un peu amer.
En Europe. plusieurs marques de pites dentitrices con-
tiennent de la myrrhe. un ingrédient également efficace
pour combattre la cane.

Des études indiennes indiquent que la myrrhe
serait aussi un bon moyven de prévenir les malaises
cardiaques, Elle rédwrait l¢ taux de cholestérol et pré-
viendrait les blocages dans les artéres,

Mise en garde

Prise en trop grande quantité, la myrehe serait un laxatif
puissant qui causerait des nausées. des vormssements et
une accélération du ryvthme cardiague,

Dans les cas de problemes dentaires. si la myrrhe
ne fait pas effet aprés deux semaines, il est recommandé
de consulter un dentiste.

Son utilisation

Pour abtenir un rince-bouche, dissolvez 5 mL (1 c. A thé)
de myrrhe en poudre et SmL {1 c. thé} d'acide bonique
dans 1 litre (4 tasses) d'eau bouillante. Laissez reposer
et refroidir durant 30 minutes.

Pour prévenir les malaises cardiaques, faites une
infugion avec 5mL (1 ¢ A thé) de myrrhe en poudre dans
250 mL | | tasse) d'eau bouillante. Ajoutez du sucre ou
du miel pour enlever le godt amer. Buvez-en deux tasses

par jour,
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ORIGAN
Ariganum vuigare

Un peu d'histoire

On a répertorié plus de quarante variétés d’origan répar-
ties dans quatre familles botaniques différentes, mais
toutes possédent la méme huile. done les mémes effets,
Le nom générique de la plante signifie «joie de la
montagnes. Les Chinois l'utihsent depuis des sicles
pour trarter la figvee, la diarchée, la jaunisse et les
blessures.

Dans le monde occidental, c'est surtout comme
condiment dans les vinaigrottes, les salades. les sauces
et sur les viandes qu'on a Thabitude de s'en servir, mais
on pourrait trouver de nouvelles utilisations pour soula-
ger larthrite, le thume, la grippe, la congestion pulmo-
naire ot pour favoriser la digestion.

Ses avantages

L'huile contenue dans l'origan est constitude de deyx
composés chimiques, le carvacrol et le thymol, des
expectorants fort efficaces dans les cas de rhume et de

BTippe.
Il aide aussi & détendre les muscles du svstéme
digestif et lavorise la digestion des aliments.

Mise en garde

Parce qu'il peut favoriser les contractions, les fermnmes
enceintes devraient s'abstenir de prendre des prépara-
tions d'origan, du moins en grande quantité.
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Son utilisation

O peut se faire des tisanes d'origan en laissant infuser
de 52 10 mL (de 1 32 c. athé) de feuilles séchées dans
250 mL {1 tasse) d'eau bowllante. Clest excellent aprés
un répas pour micux digérer ou quand on ressent les

symptémes du rhume.
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ORME ROUGE
uimus rubra

Un peu d'histoire

L'écorce intéricure de I'orme rouge est mucilagineuse,
Elle contient de la coumarine. une substance aromatique
pouvant servir dans le traitement de certaines affections
inflammatodres

Imbibée d'eau, I'écorce servait autrefois 3 envelop-
per les viandes dans le but d'en retarder le pourrissement.
Lirossierement hachée et trempée dans ['eau, elle don-
nait une pite spongieuse qu'on utilisait comme bandage
pour couvrir les blessures.

On pouvait également lingérer pour traiter les
maux de gorge, les rhumes, la grippe et les problemes
gastro-intestinaux.

Micholas Culpeper avangait méme qu'une décoction
de racines d'orme rouge pouvait aider 3 la repousse des
cheveux chez les chauwves,

Au XIX* siecle, les herboristes recommandaient le
the dorme comme doux laxatif, particulitrement effi-
cace chez les enfants. Les femmes enceintes qui en
consomimatent a partir de leur septigme mois de
sesse pouviient avoir un accouchement plus facile.

Ses avantages
Une décoction d'orme rouge aide # calmer les maux de
gorge et 4 faciliter la digestion,

Appliquée sur une blessure, ['dcorce imbibée d'eau
fait un bandage d'urgence efficace.

138



Dictionnaire des marites médicinales

Mise en garde
Certaines réactions allergiques sont possibles. 1l convien-
dralt donc d'en faire I'essal en petite quantité au début.

Son wtilisation

Pour obtenir un cataplasme, taire tremper de 'écorce
réduite en poudre dans un peu d'eau jusqu'a I'obtention
d'une pite spongieuse qui peut #tre facilement utilisée.

Pour obtenir une décoction, on fait bouillir de 5 &
15 mL (de | & 3 ¢ i thé) décorce en poudre dans

250 mL (1 tasse) d'eau durant 15 minutes. La prépa-
ration obtenue aura un godt tres délicat rappelant quel-
que peu celul de 'érable.
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ORTIE
Urtica dioica

Un peu d’histoire

En Gréce, au 11I° sigcle avant notre ére. les médecing
recommandaient le jus de Fortie, en usage externe, pour
traiter les morsures de serpents et de scorpions et, en
usage mmterne, comme antidote aux puissants poisons
que sont la cigué et la jusquiame,

Les soldats romains avaient, pour leur part, une
bien dréle d'habitude: quand ils devaient combattre sous
des climats froids, ils se flagellaient avec des liasses
d'ortie parce que les épines de la plante réchauffaient
leur comps,

Les premiers herbonstes européens préparaient des
thés d'ortie pour combattre la toux ¢t la tuberculose, On
recommandait méme d'en fumer dans les cas d'asthme.
L'ortie avait encore la réputation de stopper les hémor-
ragies et de faire pousser les cheveux. Nicholas Culpeper
apouta i toutes ces vertus celle de provoquer les rogles
grace a l'absorption d'une décoction de leuilles dans le
Y.

En Aménque, les femmes autochtones buvaient du
the d'ortie pour renforcer le foetus et faciliter I'accouche-
ment. Les femmes des premiers colons adoptirent cette
pratique et continuérent méme a en prendre pour aug-
menter leur production de lait maternel,

Les herboristes contemporaing crodent aux vertus
de 'ortic pour renforcer l'ensemble du corps humain,
Plusieurs d'entre eux s'entendent sur I'usage traditionnel,
depuis la production du lait maternel jusqu'a la repousse
des cheveus,
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Ses aovantages

L'ortie ne tavonse pas la repousse des cheveux ni la
production de lait maternel, pas plus qu'elle ne garantit
un accouchement facile. Toutefous, la science a pu con-
firmer plusicurs autres bienfaits de cette plante,

Des recherches faites en Allemagne concluent que
las {nfusions d'ortic ardent, & long terme. i soulager les
problemes de goutte

L'ortie 5 également un effet diurétique dans le
traitement de la haute pression. Il faut toutefois savour
que cette plante (comme tous les autres diurétiques)
entraine une diminution du potassium dans le corps. 5
vous en prenez pendant une longue pérode, il faudrait
voir & combler cette lacune,

Mise en garde

Le thé d'ortie pourrait causer des [rritations & ['estomac.

Des études ont démontré gue [ortie stimule les
contractions utérines cher les lapines. Les femmes en-
ceintes devraient donc étre prudentes dans leur consams.
mation.

Son utilisation

Pour faire une inlusion d'ortie, utilisez de 5 a 10 mL (de
1°a 2 c. & thé) d’herbes séchdes dans 250 mL (1 tasse)
d'eau bouillante. Patientez 10 minutes. Vous pouvez en
prendre deux tasses par jour,
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PAPAYE
Carica papaud

Un peu d'histoire

Ce sont les enzymes puissantes que l'on retrouve dans
la papaye qui lui donnent toute sa valeur comme plante
médicinale. Elles aident i la digestion comme peu d autres
fruits réussissent & le fare.

Les Autochtones des Caraibes se servent des feuilles
du papayer pour envelopper les viandes et les attendrir.
lls utilisent également le latex contenu dans ['écorce pour

traiter le psonasis. les blessures et les infections cuta-
mées.

Implantée en Asie par les Européens, la papaye fut
utilisée & d'autres fins. Les Philippins préparaient une
décoction de racines pour soigner les hémorroides et les
Javanais se servaient du latex pour soulager les pro-
blemes digestifs.

Les herboristes contemporains recommandent les
infusions faites & partir des fruits et des feuilles pour
aider & la digestion et le latex pour soigner les blessures.

Ses avantages

Le latex, les (euilles et les fruits du papayer contiennent
des enzvmes qui favorisent la digestion et préviennent
la formation d'uleires,

Mise en garde

Le latex du papaver peut provoquer des troubles d'es-
tomac, De plus, certaines personnes pourraient v étre
allergiques. Il convient donce d'étre prudent,
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Son wutilisation

La papaye est un fruit qui &'appréte aussi bien en entrée
gu'en dessert pour favoriser la digestion.

On peut également se faire une tisane avec 10 ml
(2 c. &t hé) de feuilles séchées dans 250 mL (1 tasse)
d'eau bouillante et la prendre durant ou aprés le repas,
surtout i I'on consomme de la wande ou des produits
laitiers. Il ne faut pas faire bouillir les fevilles du papaver,
car les enzvimes qu elles contiennent deviendraient inef-
ficaces.
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PASSIFLORE
Passifiorg incarnata

Un peu d'histoire

C'est un meédecin espagnol, le docteur Nicholas

Monardes, qui découvnt la fleur de la passion dans les

Andes péruviennes au XVI° sitcle. Avec beaucoup d'ima-

f:ihn.atiun. il associa la forme de la plante & la Passion du
rist,

Flus tard, d'autres herboristes la considérérent
comme un aphrodisiaque, ce qu'elle n'est pas. 11 s'agirait
plutét d'un tranquillisant, excellent pour calmer I'anxié-
té. le stress, l'insomnie et pour prévenir les attaques
cardiagques,

Les Amérindiens se servaient des feuilles pour soi-
gner les blessures et les coupures, et préparaient une
tisane qui avait la faculté de calmer les esprits. Les
herbonstes américains adoptérent la passiflore comme
reméde contre l'insomnie, l'agitation, la diarrhée, les
douleurs menstruelles et la coqueluche, Lhuile tirée des
feuilles servait également 3 soulager les blessures, les
brilures et les maux de dents.

Ses avantages

La passiflore contient 3 la fois un tranquillisant et un
stimulant, mais c'est le premier qui posside l'effet le plus
déterminant, Elle n'est pas toxique et ne présente pas de
risque d'accoutumance.

Cet effet tranquillisant se fait également sentir sur
les systémes digestif et utérin,
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La passiflore soulage la dovlenr et tue les bactéries
qui pourraient engendrer des infections.

Mise en garde

L utilisation de la passitlore ne présente aucun inconvé-
nient, selon la littérature scientifique.

Son utilisation

Comme premier soin. placez des feuilles de passiflore sur
les coupures ou les blessures dans lattente d'un bon

nettoyage.

Ceux qui soufirent d'insomnie ou de stress pouvent
se faire une tisane en infusant 5 mL (1 c. 3 thé) de feuilles
géchées dans 250 mL || tasse) d'ean bouillante. On peut
en prendre jusqud trols tasses par pour.
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PERSIL

Pelrosefinum crispum, P hortense. P sativum

Un peu d'histoire

Le persil est 'une des plantes connues depuis |' Antiquité.
Les symboles qui v sont associés sont nombreux et
contradictoires. Pour les Hébreux. il représentait le re-
nouveau, tandis que chez les Grecs, il était associé i la
mort. Dans plusieurs pays d'Europe, il était considéré
comme la plante du diable et toutes les personnes qui
ke cultivaient s'exposaient au malheur 3 moins qu'elles ne
Faient planté le jour du Vendredi saint.

Les Romains s'en servaient comme diurétique, pour
rafraichir lhaleine et pour soigner les épileptiques.

Hildegarde de Bingen le prescrivait pour soulager
larthrite et. bouilli dans du vin, pour calmer les dovleurs
au coeur et & Festomac,

L3¢ nos pours, les herboristes le recommandent en
raison de sa haute teneur en vitamines A et C,

Ses avantages

La racine du persil, ses feuilles et ses fruits contiennent
une huile volatile constituée d'apiol et de myristicine &
action laxative et diurétique. En Chine ot en Allemagne,
on considére que le thé de persil aide 3 contrdler la haute
pression sanguine. Mais il faut se rappeler que les diu-
rétiques absorbent le potassium du corps et qu'il con-
vient donc de compenser cette carence par d'autres
sources alimentaires.
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Le persil contient de la chlorophylle, un produit

efficace pour contriler la mauvaise halemne.

1l a également une petite action antihistammique
qui pourrait aider ceux et celles qui souffrent du rhume
des foins.

Mise en garde

Le persil ne présente aucun inconvénient quand il est
consommé de fagon modérde. En trés grande quantité,
il pourrait toutefcis causer des maux de téte, de la
nausée, des vertiges ¢t des probléemes au foic ¢t aux reins,

Son utilisation

Pour rafmichir ['haleing et pour ader & la digestion, il
suffit de mastiquer un bouguet de persil aprés le repas,
Il ne faut pas se priver de manger la petite branche de
persil que bien des cuisiniers ajoutent aux plats comme
décaration.

Oin peut se faire une tisane de persil en infusant
10 mL (2 c. & thé) de fewlles séchées ou 3 mL {1 ¢ &
thé} de graines séchées dans 250 mL (1 tasse) d'eau
bouillante,
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PIMENT ROUGE
Capsicum annuum, C. frulencens

Un peu d'histoire

Bien qu'll ne s'agisse pas nécessairement des mémes
plantes, on peut regrouper ici divers produits avant les
mémes effets; dont le poivre de Cavenne, le tabasco ainsi
que les piments d'Afrique, de Guinde et de Louisiane.

Wicholas Culpeper concluait, du fait que le piment
rouge était insuppartable pour la bouche et la gorge. qu'il
devait aussi &tre dommageable pour tout le COTps. Tou-
tefois, en usage trés limité, il considérait qu'il pouvait
étre efficace pour aider 2 la digestion, soulager les maux
de dents, expulser les pierres aux reins et renforcer la
VISEOT,

Tandis que les Africains. les Mexicains et les autres
Sud-Amérnicains considéraient le piment rouge comme
avant de bons effets sur la digestion. les Européens, pour
leur part, crovaient plutdt qu'il provoguait des ulcéres
d'estomac

Aux Etats-Unis, Samuel Thompson pensait que la
plupart des maladies étaient causées par le froad et
devaient #tre soignées par le chaud; il fit du piment rouge
son principal reméde. Les herboristes contemporains
prescrivaient des capsules de povre de Cayenne pour
soigner le rhume, les problémes gastniques et comme
aide & la digestion. En usage externe, on disait que
des compresses de piment rouge pouvaient soulager
larthrite et les douleurs musculaires,
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S5es avantages

Par son action stimulante sur la production de la salive
et les sécrétions de l'estomac, le piment rouge favorise
la digestion. La salive contient des enzymes qui permet-
tent d'entreprendre la rupture des hydrates de carbone,
tandis que |'estomac contient des sucs gastriques qui
poursuivent e procesius de digestion. [Mautre part, des
études ont démontré que le piment rouge n'occasionne
pas la formation d'ulckres 3 I'estomac, contrairement a
ce que ['on peut en penser

Tous les piments possadent également des proprié-
tés antibacténennes, ce qui expliquerait les bienfats
gu'on leur reconnait pour soulager la diarrhée.

Depuis tort longtemps. les herbonstes utilisent le
piment rouge sur la peau pour soulager les doulcurs
musculaires. Son action serait double. DVabord, la dou-
leur qu'il occasionne permettrait au patient d'oublier la
douleur plus profonde qu'il ressent. Ensuite, le piment
rouge contiendrait des propriétés analgésiques qui vien-
draient s'opposer aux principes chimiques des nerfs
périphériques qui envoient le signal de douleur au cer-
Veall,

Signalons enfin que certaines études laissent penser
que le piment rouge aurait un effet bienfaisant sur le taux
de cholestérol et sur les risques de malaises cardiagues.
Il est towtelofs trop tht pour conclure positivemnent en
ce sens,

Mise en garde

Utilisé avec prudence, le piment rouge ne représente
aucun nisque. Plusieurs cilisations en consomment &n
abondance sans que l'on n'ait remargué de problémes de
sante.
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Si vous devez couper beaucoup de piments rouges
pour votre usage personnel, il se pourrait que vous
ressentiez de la douleur au doigt. La meilleure facon
d'éliminer tout résidu est de se laver les mains avec du
vinaigre,

Son wtilisation

Vous seul connaisser votre degré de tolérance au piment
rl:nLiL.gl:- Dans les plats préparés, utilisez-en selon vos
Eouts

Pour favoriser la digestion, il est possible de se faire
une tisane avec | mL (1/4 c. i thé) de graines de piment
dans 250 mL (1 tasse) d'eau bouillante. A prendre aprés

le repas.

. En usige externc. mélangez 1 mL (1/4 c. a thé) de
graines dans 250 mL (1 tasse) d'huile végétale et appli-
quez sur la partie du corps infectée,
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PISSENLIT

raraxacum officinale

Un peu d'histoire

Tout le monde s extasie devant un terrain vague parsemé
de pissentits, mais quand il est question d'une pelouse
aux abords de 12 maison, on ressent le syndrome du «pas
dans ma cours C'est que les pissenlits se répandent a
une vitesse vertigineuse et qu'il devient impossible de les

contriler.

On connait pourtant depuis longtemps ses vertus
curatives. Le pissenht prévient le syndrome prémenstruel,
la haute pression sanguine et diminue les risques d'at-
taque cardiagque

En Chine. on le recommandait pour soigner le
rhume, 1a bronchite, |a pneumenie, les ulcéres, les maux
de dents et Ihépatite. On s'en servait méme en cata-
plasme pour tenter de guérir lo cancer du sein. Au
¥ sidcle, les médecins arabes constatérent ses effets
bénéfiques sur le systeme urinaire.

Au Moven Age, toute plante jaune était associde
au foie, et le pissenlit devint le médicament par excel-
lence pour en saigner les troubles tels que la jaunisse et
les pierres. En Angleterre, il devint un médicament
umversel
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Ses avantages

Plusieurs études ont démontré les vertus du pissenlit
commime diurétique. Il soulagerait les ballonnements durant
la période prémenstruelle et permettrait, dans une cer-
taine mesure, de perdre du poids en éliminant ['exces
d'eau dans le corps. 1l faut savoir toutefois qu'il ne sagit
pas |a d'une méthode des plus efficaces parce que la
rétention d'eau finit toujours par revenir. Pour perdre du
poids, il faut manger moins de gras et faire de ['exercice.

Les médecins recommandent souvent des diuréti-
ques, le pissenlit et d'autres plantes, pour controler la
haute pression sanguine.

Les fewlles de pissenlit contiennent d'énormes quan-
tités de vitamine C. un antioxydant qui prévient les
risques de cancer.

Une étude récente a également conclu que le pis-
senlit prévient la formation de champignons responsa-
bles des infections vaginales.

Mise en garde

Le pissenlit pourrait causer des problémes de peau chez
les personnes allerpiques. 1| est important den dtre
informé.

De plus, comme tout diurétique, on doit consom-
mer le pissenlit pendant une courte période seulement.
Les diurétiques diminuent la quantité de potassium
présent dans le comps, ce qui pourrait devenir domma-
geable.
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Son utilisation

On peut incorporer les jeunes fewlles fraiches dans les
salades ou les méler & d'autres légumes, On peut aussi
faire une infusion (au golt légérement Acre) avec les
feuilles séchédes ou une décoction avec les racines ré-
duites en poudre.

Pour préverur les infections vaginales, faites trem-
per des feuilles séchées et des fleurs de pissenlit dans

l'eau du bain
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PLANTAIN
Plantago psuilium

Un peu d'histolre

Dans la famille des plantaginacées, il existe plus de
200 variétés de plantain, dont le Plantago psyllium, qui
est reconnu comme un laxatif efficace depuis I' Antiquité.
Les Chinois et les Indiens utilisaient, eux, un plantain
différent pour traiter la diarthée, les hémorroides, la

constipation, les problémes urinaires et la haute pression
SATIELINE,

Le pasyllium est reconnu en Europe depuis le
XVI" sigcle comme reméde pour la diarrhée et la consti-
pation. En Amérique, il faudra attendre le XX* sigcle
poir que son usape se répande. Il est aujourd'hui l'un
des éléments actifs dans plusieurs produits laxatifs
COITIMETCIALX,

ses avanltages

Prés de 30 pour cent de 'enveloppe de la graine du
plantain (pswllium) est composé de pectines avant la
propriété de se gonfler en absorbant I'eau pour atteindre
jusquin dix fois sa taille. Dans les cas de diarrhée, il
permet dabsorber l'excédent d'eau dans le systéme in-
testinal et de rétablir des selles normales.

Dans les cas de constipation. il permet de régula-
niser la densité des selles et de lubrifier le passage dans
fes intestins, facilitant ainsi I'élimination. Des études ont
démontré que la consommation de 5 mL (1 ¢. & thé) de
graines de plantain trois fois par jour produisait des effets
concluants,
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Trés récemment. on a découvert que le plantain
(pryllium) permettait de réduire le taux de cholestérol
sanguin. Des chercheurs sont arrivés & cette conclusion
en tasant absorber 3 mL (1 . i thé) de graines trois fois
patr jour durant huit semaines & des personnes ayant un
taux de cholestérol dlevd. 1 faut savoir que la réduction
de 1 pour cent die ce taux diminue de 2 pour cent los
risques de problemes cardiaques. Avec ce plantain, on
peut réduire de 5 pour cent laccumulation de cholestéral,
done de 10 pour cent les nsques de problémes cardia-
qLLes.

Mise en garde

51 vous prenez du plantain (pepllium), il faut aossi boire
beaucoup deaw. car il est actif dans un milien agueux.

Son wutilisation

On recommande 5 mL (1 ¢ i thé) de graines de ce
plantain trois fois par jour au moment du repas et en
ingurgitant beaucoup d'eaw. 1l est sans odeur et presque

sans golt, mais || a une texture graveleuse qui peut
paraitre déplaisante @ certaines personnes.

% vous prenez une préparation commerciale, sui-
ver attentivemnment les indications
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POMME

MalUs Solvestrs

Un peu d'histoire

Bien siir. la pomme n'est pas une plante en soi, mais
COMIME 3€5 vertus sont reconnues depuis les temps
mmémoriaux, elle a sa place, comme bien d'autres
produits naturels, dans un livee comme celui-ci,

C'est en médecme indienne que ['on retrouve les
premiéres utilisations médicinales de la pomme: on la
recommandait pour contrdler la diarrhée. De nos jours
encore, la compote de pomme est le premier aliment que

l'on prescrit quand des symptdmes semblables s¢ mani-
[estent.

Chez les Chinois, on utilisait I'écorce du pommier
pour soigner le diabéte. Au Moyen Age, Hildegarde de
Bingen se servait de la pomme, d'abord et avant tout,
pour soigner n'importe quelle maladie,

[l n'y avait pas de pommiers en Améngque avant
l'arrivée des Européens. Ce sont les colons qui apporta-
rent des graines et les plantérent pour donner naissance
AUX PrEmiers Vergers.

Aun sikcle dernier, on recommandait les pommes
crues pour combattre la constipation, les pommes cuites
pour la fitvre, le cidre comme boisson rafraichissante et
les décoctions d'écorce de pommier pour la malaria,

Ses avantages

La pectine contenue dans la pelure de pomme joone un
réle admirable sur le systéme digestif. Pour la constipa-
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tion, l'apport supplémentaire en fibres permet une
meilleure éhmination, Pour la diarrhée, c'est la pectine
elle-méme qui s'attaque aux bactéries responsables de la
maladie.

La pectine pourrait aider & réduire le taux de
mauvais cholestérol sanguin, responsable de plusieurs
maladies cardiagues. Une pomme comme dessert aprés
un repas charge serait la solution toute désignée.

Signalons entin que les {euilles du pommier con-
tiennent un antbiotique qui peut &tre trés wtile s1 vous
vots faites une blessure. Couvrez la plaie de feuilles
écrasées en attendant de pouvoir la nettover adéqua-
tement.

Mise en garde

Les pépins de pomme conticnnent du cyanure, wn pai-
son violent, mais il en faudrait 125 ml. {1/2 tasse) pow
tuer un adulte. Duw aurait idée d'en manger autant?

Son wtilisation

Toutes les fagons de consommer des pommes sont bonnes.
Mais ¢est en les mangeant nature qu'on en tirera le plis
d'avantages pour la samé

157



Dictionnaire des plantes médicinges

PRELE DES CHAMPS

Equisetum arvense

Un peu d'histoire

Le nom générique (equisetum) de la préle des champs
signifie «scnn de chevals, par allusion aux ramifications
tines de certaines espéces qui donnent & I'ensemble de
la plante I'apparence d'une queve de cheval,

En médecine traditionnelle chinoise, la préle des
champs et ses nombreuses variantes étaient utilisées
pour scigner les blessures, les hémorroides, V'arthrite et
la dvsenterie. A Rome, on s'en servait pour stopper les
saignements de nez et pour soulager les maux aux ten-
dons et auy ligaments.

Plus tard, la préle a perdu sa réputation de panacée
pour soigner les blessures, mais on lui découvrit des
vertus diurétiques pour traiter la rétention d'eau et les
autres problémes urinaires. Cette utilisation est encore
en vogue de nos jours.

Ses avantages

La préle des champs pourrait s'avérer efficace pour
traiter les problemes arthritiques et rhumatismaux.

Elle contient aussi un diurétique faible. ce qui
viendrait confirmer son utilisation traditionnelle pour
soigner les problémes urinaires.

Mise en garde

La préle des champs contient une dose élevée de sélénium
qui pourrait entrainer des malformations congénitales.
Les femmes enceintes doivent éviter d'en consommer.
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Son utilisation

On peut se fare une tisane de préle des champs en
infusant de 54 10 mL (de 1 & 2 ¢, & thé) de feuilles
séchées dans 250 mL (] tasse} d'eau bouillante durant
10 minutes. La tisane a relativement peu de godr,

On trouve aussi la plante en sirop. Suiver les
indications
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REGLISSE
Giycyrrhize globra

Un peu d’histoire

Depuis plus de 3000 ans, les Chinois utilisent la réglisse
pour traiter les maux de gorge et la toux, les empoison-
nements, les problémes respiratoires et méme le cancer.
Un s'en sert de plus pour masquer le goit désagréable
de certains médicaments.

Les Grecs et les Romains adoptérent la réglisse
pour & peu prés les mémes symptdmes: toux, asthme,
problémes respiratoires et gastro-intestinaux,

Certains peuples aménndiens utilisaient une va-
ri¢té locale de réglisse comme reméde pour la tous,
comme laxatif et pour soigner le mal d'oreilles. Les
herboristes américains ajoutirent & la liste des traite-
ments ceux de linconfort di aux régles et des ulcéres

gastriques.

Ses avantages

La réglisse contient de l'acide glycyrrhétinique, une
composante chimique fort efficace pour supprimer la
touy: d'ailleurs, plusieurs produits commerciaux en con-
tiennent

Elle a aussi des effets anti-inflammatoires et permet
de traiter les inflammations de la peau, l'eczéma par
exemple.

Les Chinois utilisent la réglisse depuis des siécles
pour soigner les problémes de foie. Des &udes ont
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permis détablir que la plante contrdle Phépatite et la
cirthose, mais ce traitemnent doit se fiire sous supervision
professionnelle.

Mise en garde

La consommation de réglisse ne présente généralement
pas de probléme. & moins que la quantité ingurgitée ne
soit trés grande et échelonnée sur une longue pénode.
Comme en toutes choses, la modération a bien meilleur

godt.

Son utilisation

Pour prévenir les infections i la suite d'une blessure,

saupoudrez de la réglisse en poudre sur la plaie apres
lavair bien nettoyée.

Pour soulager les maux de gorge. ajoutez une pin-
cée de réglisse dans une tisane.

Sous supervision professionnelle, on peut boire des
décoctions de réglsse pour combattre les problémes de
fote, d'ulcéres et d'arthnte. Faites bouwillir 3 mL {172 ¢
a thé) dherbes en poudre dans 250 mL {1 tasse) d'eau.
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REINE DES PRES
Filipenduia wimaria

Un peu d'histoire

Au Moven Age. |a reine des prés servait principalement
A rafraichir I'air dans les maisons. C'était I'dpogue ob les
résidences cdtovaient les quartiers réservés aux animaux
et il fallait donc de puissants arbmes pour éliminer les
odeurs. En plus de cet inconvénient, les gens avaient
rarement ['habitude de se laver et de prendre des bains.

Les herboristes des sigcles suivants recommandaient
cette plante pour faire tomber la figvre, amoindrir les

douleurs arthnitiques et soulager les problemes respira-
toires

En 1835, un chimiste allemand découvrit qu'elle
contenait de la salicine, une composante chimique aux
propriétés analgésiques et anti-inflammatoires puis-
santes. Toutefois, les effets secondaires étaient désagréa-
bles: maux d'estomac, nausées, diarrhée et tintements
d'areilles, O s'acharna A travailler sur le produit pour
en minmmiser les effets secondaires tout en en conservant
les principes bénéfiques.

En 1853, on réussit i 1soler |'acide acétylsalicybique
et on forma le nom aspirine en utilisant le a de acétyle
et le nom latin de la reine des prés Spimea. Les résultats
furent publiés dans un journal scientifique, mais demeu-
rérent lettre morte durant prés de cinguante ans.

Vers la fin des années 1890, le chimiste allemand
Félix Hoffman, un emplové de la compagnie Bayer,
travailla & la mise au point d'un médicament pouvant
soulager les douleurs arthritiques et thumatismales de
son pére. [l en résulta la création de l'aspirine telle qu'on
la connait aujourd hud.
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Ses avantages

Les herboristes contemporains recommandent la reine
des prés pour scigner le rhume et la grippe, les nausées,
les maux d'estomac, les douleurs musculaires et la diar-
rhée chex les enfants.

La reine des prés n'a pas les effets radicaux de
l'aspirine pour le soulagement des douleurs vives. mais
elle n'a pas, non plus, ses inconvénients secondaires. 5
la douleur est muneure, il est préférable de consommer
la plante plutdt que le comprimdd,

Dans les cas de diarrhée, une étude européenne a
établi que Iz reine des prds s'attaque & la Shigeila
dysenteriae, une bactérie qui en est la cause,

Des recherches contemporaines ont également per-
mis de conclure que laspirine prévenait les attagues
cardizques. On peut présumer que la reine des prés
aurait les mémes effets.

Mise en garde

Les femmes enceintes devraient s'abstenir d'utiliser la
reine des prés parce qu'il v a un faible risque de com-
plications.

On ne recommande pas. non plus, cette plante
pour soulager la figvre due aux rhumes et i la goppe.

Son wutilisation

En infusion, utilisez de 5 & 10 mL (de 1 & 2 ¢ & thé)
d'herbes séchées dans 250 mL (1 tasse) d'cau bouillante,
Laissez reposer une dizaine de minutes. On peut en
CONSOMMEr jusqu a trols tasses par jour,
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RHUBARBE

RAeLTr officingle £ oaimaiim
R rhaponticum (rhubarbe cultivée)

Un peu d'histoire

La rhubarbe est une plante un peu particulitre, voire
bizarre, 5i ses feuilles sont taxiques, ses tiges. elles, sont
délicieuses en tarte et dans différentes préparations cu-
linaires, alors que ses racines ont des effets médicinaux
indéniables. Tenons-nous-en ici 3 cette dernidre carac-
téristique,

En usage externe, la racine de thubarbe était uti-
lisée chez les Chinois pour soigner les coupures et les
brillures sur [a peauw.

En petite quantité, elle servait & guénr la dysente-
rie, une affection caractérisée par une inflammation des
intestins avec douleurs abdominales et diarrhée grave,
En plus grande concentration. on lui reconnaissait une
action laxative puissante.

Les Tndiens, les Européens et les herboristes du
monde entier ont, a la suite des Chinois, utilisé cette
médication naturelle. De nos jours encore, on la recom-
mande pour les mémes symptimes,

Ses avantages

Plusieurs ftudes ont démontré la valeur de la racine de
rhubarbe en petite quantité pour traiter la diarrhée,

Pour les problémes de constipation, elle peut atre
efficace, car efle contient un composé chimique reconnu,
lanthraquinone. Toutefois, I'anthraquinene ne devrait

oY



Dictionaire des plamtes médicinales

dtre utilisée qu'en dernier ressort. En cas de constipa-
Hon, mangez plus de fruits et de légumes frais, buvez
beaucoup d'eau et fates de l'exercice. Si cela ne suffit
pas, essavez un laxatil moins violent comme le plantain
ou le cascara sagrada. La racine de rhubarbe doit Etre
utilisée sous surveillance prefessionnelle.

Mise en garde

A cause de son action laxative puissante, la racine de
thubarbe n'est pas recommandée aux personnes souf-
frant de problemes intestinaux chronigues ni aux fem-
mes enceintes ou gui allaitent,

On ne doit pas en utiliser durant pius de deux
semaines pour ne pas créer d'habitude.

Attention! les feuilles de la rhubarbe sont toxiques
et peuvent méme &tre mortelles.

Son utilisation

Pour les problémes de diarthée. les herboristes recom-
mandent une décoction faite de 3 mL (172 ¢. a thé) de
racines en poudre dans 250 mL (1 tasse) d'cau que 'on
prend & raison de 15 mb {1 ¢. 4 soupe) périodiquement.

Pour les problémes de constipation, la décoction
sera préparée avec de 5 2 10 mL (de 1 & 2 ¢ 2 thé) de
racines en poudre dans 250 mL |1 tasse) d'eau qu'on
laisse bouillir durant 10 minutes. On en prend 15 mL
{1 ¢ & soupe) a la fois.

Le goit est amer, donc pas trés agréable.
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ROMARIN
KHosmarinus officinalis

Un peu d'histoire

Dans les temps anciens, les gens enveloppaient les vian-
des dans des feuilles de romarin a la fois pour les
préserver et pour leur donner une saveur particuligre. On
donnait également a la plante le pouvoir de favoriser la
mémaire; chez les Grecs, les étudiants portatent toujours
sur eux un collier fait de branches de romarin tressées
pour les aider dans leurs examens,

Au cours des siécles, il était de mise de porter sur
soi du romarin au moment du mariage, car il était un
gage de fidélité, Le méme rituel était prescrit pour les
funérailles afin que les vivants se souviennent de la
personne décédée.

Au Moyven Age, on reconnaissait plusieurs vertus
a cette plante. Pour tomber réciproquement amoureux,
i suffisait qu'une personne frappe doucement I'étre aimé
avec une branche de romarin. Pour éviter les cauche-
mars, on plagait du romarin sous |'oreiller. Enfin, pour
éloigner les maléfices, on en plantait autour de la maison.

Dans le domaine médicinal, le romarin servait a
régler les problemes respiratoires, gastro-intestinaux et
les maux de téte. Les Chinois, pour leur part, le mélaient
au gingembre pour traiter les maux de téte, les indiges-
tions; l'insomnie et la malara. Plusieurs sociétés accro-
chaient du romarin dans les hopitaux et prés-des cham-
bres des malades & la fois pour soigner ces derniers et
pour éviter la contagion.
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Ce sont les premiers colons nord-américains qu
implantérent le romarin sur le continent. Ils s'en ser-
vaient pour controler les étourdissements, les problemes
menstruels et nerveus amnsi que les attaques cardiaques.
Plus prés de nous, les herboristes multipligrent son
utilisation: sogner les maux de téte, les indigestions, la
dépression, les douleurs musculaires, la mauvase ha-
leine. favorser la relaxation et éviter la perte des che-
Ve k.

Ses avantages

Les Anciens avaient raison de croire que le romarin
pouvait conserver les viandes puisquiil contient un élé-
ment qui agit comme antioxvdant et prévient la
dégradation Lors de votre prochain pique-nique, il
pourrait 8tre avantageux d'ajouter du romarin a vos
viandes, & vos salades et 4 vos pltes pour les conserver,

Comme la plupart des herbes utilisées en cuising,
le romarin a un efiet bénéfique sur les systémes digestif
et resparatoire. 1l agit comme antispasmodique et comme
décongestionnant dans les cas de rhumes, de grippes et
d allergies,

Il peut aussi prévenir les infections. Pour les bles-
sures mineures, i convient d'appliquer des feuilles de
romarin sur la plae en attendant de la soigner adéqua-
tement.

Enfin, pour les femmes, le romann agit comme
antispasmodique pour détendre les muscles utérins.

Mise en garde

L'huile contenue dans le romarin peut causer des trrita-
tions stomacales et intestinales, méme & faible dose,
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Les femmes enceintes doivent éviter les prépara-
tions médicinales i base de romarin durant leur grossesse
4 cause de ses effets sur I'utérus,

Son utilisation

Un peut se faire une tisane agréable en infusant pendant
15 minutes 5 mL (1 <. & thé) de romarin dans 250 mL
{1 tasse) d'eau houillante.

En teinture, on doit se contenter de 1 4 3 mL {de
1/4 &1/2 ¢, & thé) trois fois par jour.
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SAFRAN
Crocus sativus

Un peu d'histoire

Les trois pistils jaune orangé du Crocus satus sont les
seules parties de la plante gui sont utilisées en cuisine
et en herboristene. Sachant qu'il faut 75 000 feurs pour
produire un demi-kilo de safran, on comprendra facile-
ment son pris exorbitant.

A l'époque pharaonique, les Egyptiens utilisaient le
safran pour teindre lears vétements, se parfumer, épicer
leurs mets et traiter les maux de téte, les problémes
respiratoires ot gastro-intestinaux,

En Inde, les médecins traditionnels le recomman-
daient pour les problemes crculatoires. pulmonaires et
rénaux. [ls s'en servaient pour traster le choléra et lui
reconnaissalent des vertus aphrodisiaques.

Ce sont les Arabes qui ont introduit le safran en
Espagne aux envicons du VIII® sitcle de notre &re, et |e
pays en demedre toujours le principal producteur, Les
guérisseurs du Moven Age le prescrivaient pour soigner
la jaunisse, le cancer et pour favoriser le sommeil

Au xvil® sigcle, lherboriste anglais Nicholas
Culpeper fut fasciné par ses vertus. Selon lui, le safran
pouvait renforcer 'estomac, favoriser la digestion, net-
toyer les poumons et soulager les symptdmes du rhume,

Die nos jours, les herhoristes le recommandent
comme sédatil, stimulant sexuel, expectorant et pour

provoquer les regles.
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Ses avantages

Le safran serait bénéfique pour diminuer les risques de
problemes cardiaques. Un élément qu'il contient, la
crocétine, permettrait de contrdder le taux de cholestéral,
augmenterail le niveau d'oxygéne dans le sang pour
éviter le blocage des artéres et réduirait la pression
sanguine. 1l est d'ailleurs reconnu que les Espagnols ont
une incidence de maladies cardiaques plus faible gue la
majorité des autres civilisations. On peut penser que le
satran, abondamment utilisé dans la cuisine espagnole,

aurait un réle & jouer &n ce sens.

[Vautre part. il favorserait le fonctionnement de
I'utérus, ce qui justifierait son utilisation pour provequer
les rigrles.

Mise en garde

Seules les femmes enceintes doivent faire attention au
salran car, en quantité importante, il pourrait provoquer
un avortement.

Son utilisation

En plus d'étre utilisé comme &pice en cuisine, le safran
peut faire une tisane agréable. Il suffit dinfuser de
|2 15 stigmates dans 250 mL (1 tasse) d'eau houillante,
sen golt est nche et délicieux. On peut en prendre une
Lasse par jour.
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SALSEPAREILLE

Smitax officinalis

Un peu d'histoire

Il convient tout dabord dindiquer qu'il ne faut pas
confondre la salsepareille de la famille des smilacées
(liliacées) avec la salsepareille que I'on trouve au Québec
qui, ¢lle, est de la famille des aralies.

La salsepareille dont il est ici question a é&té décou-
verte dans les Caraibes par les colonisateurs espagnols.
Les Amérindiens s 'en servaient pour traiter les infections
de la peau, les problémes unnaires et. comme tonique,
pour conserver aux hommes la jeunesse et la vigueur,
tant physique que sexuelle,

Lorsqu une éprdémie de syphilis frappa 'Europe au
XVI* sigcle, on pensa que la maladie avait été rapportée
d'Amérique et on chercha de ce coté une herbe pour
soigner les personnes atteintes, On se tourna vers la
salsepareille; on en importa des tonnes et tout le monde
efut en ses vertus. Par la suite, on se mit-3 douter de ses
effets.

L'herboriste anglais Nicholas Culpeper, pour sa
part, la recommandait pour traiter les problémes ocu-
laires, les rhumes, les douleurs intestinales et toutes
sortes de maux liés aux sinus et aux articulations,

Au XIxX" sigcle, la compagnie Ayer's langa un
produit & base de salsepareille qui devait soulager les
problemes de foie, d'estomac, de reins aussi bien que la
tuberculose, les rhumatismes, la stérilité. la syphilis et
la faiblesse chez les femmes. De nos jours, plus personne
ne la recommande pour traiter la syphilis.
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Ses avantages

La médecine modermne prescrit des diurétiques pour
contrider la haute pression. La salsepareille pourrait
avoir cet effet, mais il convient d'étre supervisé par un
professionnel ou une professionnelle de la santé avant de
se lancer dans ce genre de traitement: Les diurétiques
ont tendance i absorber le potassium; il faut donc
compenser cétte perte en mangeant des aliments qui en
contiennent beaucoup comme des légumes frais et les
bananes.

Chez les femmes, |'effet diurétique de la salsepareille
pourrait aider & provoquer les régles.

Mise en garde

Utilisée en grande quantité, la salseparcille pourrast
causer des sensations de brillure dans la bouche et |a
gorge, et de lirritation & l'estomac et aux intestins.

[Yautre part, comme diurétique, la plante n'est pas
recommandée dans un programme de perte de poids. La
seule fagon de perdre du poids est de manger moins de
gras et de faire de l'exercice.

Son utilisation

La salsepareille se prend en décoction. 11 faut faire
bouillir de 5 & 10 mL (de 1 & 2 c. & thé) de racines en
paudre dans 250 mL (1 tasse) d'ean pendant 10 & 15 mi-
nutes. On peut en boire jusqu trois tasses par jour.
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SARRIETTE

Safuresa hoctenses (L), 5 monfang (mMver)

Un peu d'histoire

Nous sommes ici en présence de deux plantes diffé-
rentes. Chez les Romains, on considérait que la sarmictte
d'été avait des vertus aphrodisiaques, tandis que la sar-
riette d hiver avait des vertus anaphrodisiaques, c'est-a-dire
qu'elle diminuait le désir sexuel. Pas surprenant alors que
la premiére ait eu plus de succés auprés de la population!

Les Bomains firent connaitre la plante aux Alle-
mands. qui ['utiliserent abondamment dans leurs plats de
feves pour dviter les problemes de flatulence.

A partir du XVIF siécle, on cessa de préter A la
sarriette des vertus aphrodisiaques et anaphrodisiagues,
et l'on commenca & se servir de l'une ou autre des
espbces comme assaisonnement. Nicholas Culpeper,
entre autres. la recommandait pour 'asthme, les coliques
et les troubles pulmonaires.

En Aménque, on 'utilisait comme aide & la diges-
tion et pour scigner les thumes, la grippe et la diarrhée,
surtout cher les jeunes enfants.

Ses avantoges

La sarrictte contient un expectorant et certaines sub-
stances chimiques qui permettent de détendre le systeme
digestif. Toutefois. son action est moins spectaculaire
que celle de la menthe.

Mise en garde
La sarriette ne présente aucun [acteur de risque,
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Son utilisation

En plus de servir comme assaisonnement dans divers
mets, la sammiette peut devenir une tisane intéressante
pour soigner le rhume, la grippe et les maux d'estomac,
Il suitit d'infuser de 5 & 10 mL {de 122 c. & thé) [jusqu’a
20 mL {4 c. & thé} pour les adultes] de la plante sdchée
dans 250 mL (1 tasse) d'eau bowillante. On peut en boire
Jusqu’l trods tasses par jour.
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SAUGE
Salvia officinalis

Un peu d'histoire
La sauge posséde des vertus un peu semblables & celles
du romanmn.

Chez les Grecs et les Romains, on s'en servait pour
conserver la viande, pour améliorer la mémoire, pour
cicatriser les blessures et pour aider & la digestion.

Selon | naturaliste romain Pline, la sauge pouvait
servir 3 soigner les morsures de serpents, I'épilepsie, les
vers intestinaux et les problemes d'estomac, Cher les
Grecs, Dioscoride vantait ses qualités dinrétiques ot
antiseptiques, et la recommandait pour les problémes
d'ordre menstruel

Les Arabes, quant & eux, la considéraient comme
la plante pouvant procurer |'immortalité, rien de moins,
Au Moyen Age, les Francais lui avaient donné le nom
de «toute bonnes, reconnaissant en cela ses vertus quasi
illimitées. En Allemagne, Hildegarde de Bingen la pres-
crivait pour les maux de téle et les problémes gastro-
intestinaux et respiratoires, du rhume a la tuberculose.

Au cours de leurs visites en Chine. les Néerlandals
échangeaient une livre de sauge contre trois livres de the,
Les guérisseurs chinois s'en servaient pour combattre
'insomnie, la dépression. les troubles mentaux et [in-
lammation des mamelons cher les femmes qui allai-
taient. Les Indiens ajoutérent le traitement des hémuor-
roides, de la gonorrhée, de la vaginite et des problémes
ociilaires.
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Les guénsseurs américains £'en servaient pour trai-
ter 'insomnie, I'épilepsie, le mal de mer, la figvre, la
rougecle et les problemes intestinaux,

5es avantages

La sauge contient unc huile aromatique qui a comme
principale propriété de réduire L4 transpiration. Selon
certaines études, son effet serait de 'ordre de 50 pour
cent dans les deux heures qui suivent son ingestion. On
comprend pourgquos elle fut, de tout temps, fort popu-
laire pour scigner la figvre.

Les Anciens avaient raison de croire que la sauge
pouvait conserver les viandes puisqu'elle contient un
élément qui agit comme antioxydant et prévient la
dégradation. Lors de votre prochain pique-nigue, il pour-
rait &tre avantageux d'ajouter de la sauge i vos viandes,
a vos salades et 4 vos pites pour les conserver,

La sauge a également des effets bénéfiques sur les
systémes digestif et utérin des femmes. Elle contient de
plus des tanins qui favorisent la guérison des maux de
gorge lorsqu'elle est prise sous forme d'infusion.

Mise en garde

L'huile de sauge & |'état pur est considérée comme
toxique et ne devrait jamais 2tre ingérée. La plante
elle-méme, par contre, ne cause aucun probléme

Son wtilisation

Une tisane faite i partir de 5 & 10 mL (de 12 2 . & thé)
de feuilles de sauge dans 250 mL {1 tasse) d'eau bouillante
peut aider & soulager les problémes d'estomac et les
maux de gorge (en gargansme).
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SCUTELLAIRE

Sculeliarnia laterfiora

Un peu d'histoire
Le nom de cette plante fort répandue vient du latin
scatellum aui sigmifie petit bouclier. allusion & la forme

du calice de la fleur 3 matunté, [l en exsterait une
centaine d'espéces

Les Chinois utilisment L Scutellara batkalensds
comme sédatif £t pour le traitement des convulsions.
Ailleurs dans le monde, on en otilisalt d'autres espéces
contre la rage et comme digestif.

Au XIX* sigcle, les herboristes amérncains recom-
mandaient la plante locale comme sédatif pour régler les
problémes d'insomnie, de nervosité, de malana et de
délire chez les alcooliques.

5es avantages

Des dtudes curopdennes tendent & démontrer que la
scutellaire a bel et bien des effets sédatifs de sorte qu'elle
fait partie de diverses préparations commerciales visant
a faciliter le sommeil

Mise en garde

La scutellaire ne présente aucun indice de toxicité et
peut donc étre ingérde sans danger.

Son utilisation

On peut s¢ préparer une tisane aux effets relaxants en
faisant infuser de 5 4 10 mL (de 1 4 2 c. & thé) d'herbes
sdchées dans 250 mlL (] tasse} d'eau bouillante pendant
15 minutes. La scutellaire a un goit amer; on doit donc
y ajouter du miel ou du sucre pour en faire une boisson

agréable.
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THE

Camellia sinensis

Un peu d'histoire
Voila bien 3000 ans que les Chinois boivent du thé. La
médecine chincise en a fait une véritable panacés pour

soigner les maux de téte, la diarrhée, le thume, la grippe,
I'asthme et tous les autres problémes respiratoires,

Ce sont les Néerlandais qui, 3 la faveur des grandes
expéditions vers |'Orient, en ramenérent en Europe au
début du XVII" sitcle. Les Anglais 'adoptérent rapide-
ment et, aujourd'hui, le thé est considéré comme la
deuxiéme boisson la plus consommée, aprés l'eau.

Les guérisseurs occidentaux adoptirent les vertus
que lui reconnaissaient les médecins chinois. En Europe
et en Amérique du Nord, le thé est considéré comme un
stimulant.

Ses avantages

Le thé contient trois composantes chimiques stimulan-
tes, la caféine, la théobromine et la théophylline, qui
expliquent son utilisation en herboristerie. Tous ces
stimulants sont des bronchodilatatewrs: ils favorisent la
respiration par ['ouverture des bronches.

Le thé contient aussi des tanins astringents qui
aident 2 régler les problémes de diarrhée.

Il est aussi une bonne source de fluor, un produit
qui aide i réduire la prolifération de bactéries qui cau-
sent la carie dentaire.
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Mise en garde

Meme si une tasse de thé contient moins de caléine
qu'une tasse de café, le thé peut toutefois causer de la
nervosité, de l'excitation et de l'insommnie. 1l est donc
conseillé de ne pas en abuser.

fon utilisation

i vous achetez le thé en vrac plutdt qu'en sachet, sachez
qu'il faut de 5 4 10 mL (de 1 & 2 c. & thé) de |a plante
pour 250 mL (1 tasse) d'eau bowllante.
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THYM
Thymus vaigarss, T, serplium

Un peu d'histoire

Comme plusieurs autres herbes aromatiques, le thym est
connu depuis Antiquité. 1] servait 3 protéger les viandes
contre le pourrissement et on en recouvrait les animaux
que |'on désirait sacrifier aux dieux afin de les rendre plus

acceptables

Les Romains lui reconnaissaient des vertus médi-
cinales contre la grippe, pour aider 4 la digestion et
traiter des problémes intestinaux.

Au Moven Age, I'Allemande Hildegarde de Bingen
le considérait comme le produit tout désigné pour soi-
gner les problémes de peau. Au cours des sidcles sui-
vants, le thym fut utilisé comme antiseptique. Les per-
sonnes souffrant de dépression en bourraient leurs oreillers
pour connaltre le répit.

Le Britannique Nicholas Culpeper vantait ses qua-
lités pour contrer les problémes nerveux; les maux de téte
et pour éviter les cauchemars, Aux femmes enceintes, il
le recommandait pour avoir un accouchement facile ot
pour se débarrasser de la dépression postnatale,

Durant tout le XIX® sidcle et jusqu'a la fin de la
Premigre Guerre mondiale, le thym fut abondamment
utilisé comme antiseptique parce qu'il permettait d'éwi-
ter la gangréne. Les herboristes le recommandaient
auss: pour traiter les maux de téte et les crampes mens-
truelles.
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Ses avantages

Lhuile essentielle contenue dans le thym est constitude
de deux produits: le thymol et le carvacol. On leur
reconnait des vertus antibactériennes, antifongiques et

pvatives. Le thym est donc un excellent antiseptique
pour les blessures.

Le thymol et le carvacol sont reconnus pour assok-
plir be systéme gastro-intestinal, ce qui explique gu'on le
recommandait pour faciliter la digestion.

Le thymaol est aussi un stimulant utérin qui permet
de provoquer les régles.

Disons enfin qu'en Europe, certaines préparations
3 base de thym sont prescrites & ceux et & celles qui
souffrent de rhume, de toux et d'emphyséme.

Mise en garde

Si l'ingestion d'huile essentielle de thym peut 2tre toxi-
que, la plante elle-méme ne présente aucun désavantage,
sinon des risques d'allergie cher certaing individus. Tou-
tefois, les femmes enceintes doivent éviter d'en consom-
mer.

Son utilisation

Sur les blessures mineures, on peut appliquer des fewilles
de thym en attendant de les nettover smigneusement

On obtient une tisane agréable en faisant infuser
10 mL (2 ¢ & thé} de feuilles séchées dans 250 mL
{1 tasse) d'cau bouillante durant 13 minutes. On peut
en boire trois tasses par jour,
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TREFLE ROUGE

Triifolium protense

Un peu d'histoire

Depuis les temps immémoriaux, le tréfle rouge sert de
pidturage en agriculture et, pour cette ralson, il a cons-
titué un symbaole religteux: Les Romains, les Grecs et les
Celtes d'Irlande lui accordaient la plus grande impor-
tance. Au Moven Age on lui reconnaissait méme le
pouvoir de combattre la malédiction,

Pour leur part, les Chinois utilisaient ses fleurs
comme expectorant, tandis que les Russes les recom-
mandaient pour traiter lasthme. Ailleurs, on utilisait le
tréfle rouge, en mode externe. pour les blessures sur la
peai et pour les problémes d'veux et, en mode interne,
comme diurétique, sédatif, anti-inflammatoire et dans le
trartement du cancer.

Cette dernidre utilisation a toutefois &té contestée,
cela va de soi, par la science médicale, bien que des
recherches aient permis de conclure que e tréfle rougs
contenait des agents qui retardent le développement des

tumeurs cancéreuses.

Ses avaniages

Comme expectorant, le tréfle rouge peut étre trés effi-
cace pour soigner |a toux. le thume et la bronchite. En
usage externe, il est recommandé pour traiter 'eczéma
et le psoriasis, en particulier chez les enfants.

En grande quantité, le tréfle rouge a un effet
similaire & l'cestrogéne de sorte qu'il peut &tre prescrit
pour diminuer les problémes dus A la ménopause.
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Mise en garde

Le tréfle rouge est une plante sire, mais il doit étre
consommeé modédrément par les femmes qui prennent La
pilule anticonceptionnelle ou des mstrogénes i la méno-
pause,

Son utilisation

Omn peut se faire des tisanes agréables en laissant infuser
de 54 15 mbL (de 133 c athé) de fleurs séchées dans
250 mL {1 tasse| d'cau bouillante. Buvez-en jusqu'a trois
tasses par jour
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VALERIANE

VValeriang officinatis

Un peu d'histoire

La valériane est une plante 3 odeur trés forte qui attire
particulierement les chats. A travers les sizcles, les her-
boristes lui ont donné toutes les vertus. Alors que
Dhioscoride la recommandait comme diurétique et anti-
dote aux poisons, Pline crovait plutdt qu'elle devait servir
a soulager la douleur, Galen, de son cAté, s'en servait
comme décongestionnant et Hildegarde de Bingen,
comme tranguillisant

John Gerard lui accordait des qualités pour traiter
les maladies pulmonaires, les convulsions et les contu-
siona. Enfin, les herbonstes européens du sidcle dernier
la recommandaient comme aide  la digestion et pour
soulager les problémes menstruels. Au cours de la Pre-
mitre Guerre mondiale, on s'en servait pour le traite-
ment des chocs nerveux que subissaient les militaires
exposés aux bombardements.

5es avantages

Toutes les parties de ks valériane contiennent des com-
posantes chimiques aux propriétés sédatives. mais la plus
forte concentration s& retrouve dans la racine. On com-
prend donc pourquol on l'utilisait comme somnifére.

Certaines &tudes portant sur des animaux laizsent
penser que la valériane pourrait avoir des effets sur la
pression sanguine, Cela reste i vénfier chez les humains
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Mise en garde

Prise en grande gquantité, la valénane pourrait occasion-
ner des maux de téte, des nausdes et des problames
oculaires. 11 faudrait &tre prudent.

Son utilisation

Pour préparer une tisane, mélez 10 mL (2 c. & thé) de
racines en poudre dans 250 mL [ 1 tasse ) d'eau bouillante.,
En boire une tasse avant d'aller au lit. La valénane a un
godt plutét désagréable. On peut y ajouter du sucre, du
miel ou du citron,
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VARECH

FUCUS WVErsicliasus

Un peu d'histoire

Le varech est une algue brume dont les dimensions
peuvent atteindre jusqu'a 60 metres de longueur dans les
eaux avoisinant le Japon, 'Europe et I'Amérique du
Mord.

Au miliea du XVII® sibcle, un médecin anglais
inventa un traitement i base d’huile végétale et de varech
carbonisé pour traiter le goitre, une maladie résultant
d'une augmentation du volume de la glande thyroide
Clest une déficience d'iode qui provoque cette maladie;
or, le varech en contient en grande quantité. Les Euro-
péens et les Américains développérent une véritable
industrie en recueillant l'iode du varech jusqu'a ce que
d'autres sources fussent trouvées.

Au XIX* siecle, on découvrit que les personnes qui
consommaient beaucoup d'iode contrilaient plus effica-
cement leur poids parce que l'iode permettait de britler
plus rapidement les calories,

L'iode fut utilisé également comme antiseptique
pour traiter les blessures et. en ingestion, pour soigner
la tuberculose, les probltmes de foie, la syphilis ot les
crampes menstruelles. Mais on &tait conscient que liode.
pns en grande quantité, pouvait provoquer des proble-
mes divers tels la figvre, les vomissements, la diarrhde,
les douleurs abdominales et l'anthmie cardiaque

Ses avantages

Le corps a besoin de peu d'iode, et le sel iodé en contient
suffisamment pour qu'il ne soit pas nécessaire d'en
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consommer davantage. Toutefois, le varech confient un
autre produit chimique, 'alginate, qui peut &tre bénéfi-
que pour plusieurs courants au XX* sigcle: Pexposition
aux radiations, la toxcité des métaux lourds et les ma-
ladies cardiaques.

Dans ce dernier cas, des études faites chez les
animaux tendent a démontrer que le varech réduit e
taux de cholestérol et la pression sanguine.

Le varech n'eést pas un antibiotique, mais il a un
effet indémable pour combattre la croissance de cer-
taines bactéries En conséquence, pour les blessures
survenant au bord de la mer, le varech pourrast &tre un
bandage d'urgence efficace:

Mise en garde

L utilisation de varech ne présente pas de probléme.
mais 1l est préférable d'en acheter plutdt que de le
récolter soi-méme au bord de la mer. Il pourrait Btre
contaminé par la pollution.

Son utilisation

Dans les magasins d alimentation naturelle, le varech se
retrouve en comprimé ou sous forme de poudre que l'on
peut utiliser en infusion A raison de 1003 15 mL (de
2 33 c & thé) pour 250 mL (1 tasse) d'eau bouillante.
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VERVEINE
Verbena afficinais (Europe), ¥ Agsfalo (Ambérigue)

Un peu d'histoire

Les auteurs ne s'entendent pas sur l'odgine du mot.
Selon certains, werbena signifierat «veine de Vénuss at
ferait allusion aux propriétés aphrodisiaques de |a plante.
Dautres pensent plutdt que le mot vient de la |
celtiqgue: Ferfaen signifie «se débarrassers et faen, «la
prerres par allusion au fait qu'on s'en servait pour élimi-
ner les plerres aux reins.

Selon les Egyptiens, la plante viendrait des larmes
qu'aurait versées Isis, déesse de [a fertilité, a la suite du
mieurtre de son époux et frére, Osiris. Plus de 1000 ans
plus tard, la verveine faisait son apparition dans la my-
thologie chrétienne. Clest avec cette plante qu'on aurait
arrété les saignements des blessures du Christ,

Hippocrate recommandait la vérveine pour soigner
la figvre et la lepre. Les Romains diffusirent |a plante
dans toute I'Europe et les drundes celtes s'en servaient
dans leurs potions magigues.

Au Moyen Age, elle devint un produit en vogue
pour combattre I'acné et soigner divers problémes de La
peau, dont les pellicules.

En Amérique, les herbonstes recommandaient la
verveine pour la figvre, le rthume, la toux. les problémes
intestinaux et menstruels,
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Ses avantages

Selon certaines études allemandes et japonaises, la ver-
veine aurait un cifet similaire & celui de I'aspirine. Elle
serait donc recommandée pour les maux de téte, les
maux de dents et les douleurs en général. Tous les autres
effets qu'on lul a reconnus au cours des sibcles serajent
sans fondement

Mise en garde

Prise en quantite normale, la verveine ne présenterait pas
de danger connu

Son utilisotion

La tisane préparée avec 10 mL (2 ¢ i thé) de verveine
séchéde dans 250 mL (1 tasse) d'eau a une saveur amére.
Tl faut v ajouter du sucre, du miel ou du citron pour la
rendre plus agréable.
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LES PLANTES ET LEURS POUVOIRS
Anesthésiques Antiseptiques
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Digestion
Angéligue
JAETTE

i aresoni e
Cannelle
Coriandro
Cerrcima
Femadail
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Cimgembre
Gulmsuve
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LES MALADIES ET LES PLANTES
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Constipation
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Regles difficiles

A
Femoull
Fenupprec
Sile-Feuslle
Tréfle rougs

Régles en retard
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Les plantes peavent représenter un ¢lement actil ponr
demeurer en honme sante, pour prevenir les maladies et
dans certains cas, pour soulager divers maux.

Flusicurs plantes, dont vons trouverez la descripiion
dans ot onvrage, lont sans doute déja partie de votre ali-
mentation quotidienne. On peut penser aux fines herbes
[hasilic, origan, sarrieite, erc.), & ail, i la menthe et aw
the, gui ont tous des eflets plus on moins importants sus
I'organisme. Vous en decouvrires d'antres qu'il powrrail eore
salutaire d'intégrer a votre régime alimentaire on d'wtiliser
||_|r--.|:|u-|' violls NESSERTES !u.'-. 5 |1p!m'-r|11-- du r|1|11|||' ou de |.I
grippe, de la {atigue, des problemes de digestion ou, toul
simplement, des maux de téte

Le Dietionnaire des plantes medicinales est un guide

complet sur lherboristerie médicinale dn Uuebec,
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