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Nouvelles lignes

ous sommes en Inde, dans I'Etat du Gujarat. Mi-aofit, un

parterre de ministres, chercheurs, praticiens, représentants de
peuples autochtones s'est retrouvé pour le premier sommet
mondial de la médecine traditionnelle. A l'initiative de 'OMS

(Organisation mondiale de la sant¢), il s’agissait de mettre en lumiére
le réle de cette médecine qui, a I'instar de I'ayurvéda, peut devenir
un «catalyseur dans la réalisation de Uobjectif d"une couverture sanitaire

universelle», selon Tedros Adhanom Ghebreyesus, directeur de I'OMS.

On a du mal a I'imaginer en France, ot1 le Conseil de I'ordre des

médecins a encore mis en garde, en juin dernier, contre la plupart des
médecines non conventionnelles. Mais ailleurs, la médecine traditionnelle

bénéficie d"une position respectée. D’aprés une enquéte de 'OMS,

100 pays disposent de politiques nationales liées a ce type de médecine

basées sur les plantes et les pratiques manuelles. Dans de nombreux

Etats, ces traitements font partie des médicaments essentiels, remboursés
par les régimes d’assurance maladie. L OMS s’est montrée trés élogieuse,

évoquant la découverte de I'aspirine provenant de I'écorce du saule,
ou de la pilule contraceptive grice aux racines de I'igname sauvage...

Estimant méme que la prise en compte des liens étroits entre la santé

de ’homme et son environnement était un atout pour nos sociétés.

Mais le sommet n’a pas manqué de souligner que la reconnaissance

au niveau mondial de la médecine traditionnelle ne va pas sans
contreparties. Celle-ci se doit d’étre utilisée «de maniére appropriée,
efficacement et, par-dessus tout, basée sur les plus récentes preuves
scientifiques siires», a recadré Tedros Adhanom Ghebreyesus.

Ainsi, la science est appelée pour conforter le savoir de la médecine

traditionnelle. Certes, on peut se réjouir d’apprendre qu’'un essai

clinique de haut niveau de preuve a permis de confirmer I'intérét d’'un
médicament chinois composé de onze plantes (lire p. 9). Mais jusqu’a
présent, les tentatives de 'OMS d’articuler médecines conventionnelle

et traditionnelle n’ont pas été vraiment convaincantes. Par exemple,

elle continue d’interdire la tisane d’artemisia en prévention du paludisme
en Afrique, pour ne se féliciter que de la découverte de I'artémisinine. ..
L’heure est en tout cas a la déclaration de bonnes intentions. Comme
I'a résumé le Dr Hans Kluge, directeur régional de I'OMS pour I'Europe:
«ensemble, nous avons gentiment bousculé le status quo qui a trop longtemps
séparé les différentes approches de la médecine et de la santé»... On espére

que ce «gentiment» suffise a faire bouger les lignes! @&
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ACTUALITES

Biologie

[’hamamélis, plante projectile!

Les plantes emploient des stratégies trés variées pour disséminer leurs graines.

Une équipe de chercheurs américains s’est penchée sur la maniére dont 'hamamélis
expulse et disperse ses graines. D’apreés leurs observations, lorsque la capsule
entourant le fruit du végétal séche, celle-ci se transforme en un ressort qui finit par
faire jaillir, via une pression, les graines se trouvant a 'intérieur. Chose étonnante,

la vitesse d’expulsion des graines de ’hamamélis équivaut a celle de balles tirées

par un fusil! Et ce, quelle que soit la taille des graines. Une telle stratégie végétale
pourrait, selon les chercheurs, inspirer la conception robotique de ressorts...

Dans The Royal Society Journal, aott 2023.

Mémoire

Des parfums thérapeutes

Des chercheurs en neurosciences ont

fait inhaler durant six mois des huiles
essentielles 2 des personnes agées pendant
leur sommeil. Résultat: leurs capacités
cognitives a un test de mémoire (une liste
de mots a retenir) ont augmenté de...
226% par rapport a celles du groupe
témoin! Les participants ont

également déclaré dormir

plus profondément.

L'imagerie médicale

a révélé dans le

cerveau de réelles

améliorations

physiques

(renforcement

d'une partie souvent

affaiblie avec 'age). Les

20 hommes et femmes

agés de 60 a 85 ans concernés
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- ne présentant pas de troubles de la
mémoire — ont regu un diffuseur d’huiles
essentielles contenant sept cartouches
différentes (rose, orange, eucalyptus,
citron, menthe poivrée, romarin et
lavande). Ils devaient changer de parfum
chaque nuit tandis que la diffusion
s'étalait sur deux heures durant
leur sommeil. Une technique
simple et non invasive
qui semble aider a
renforcer la mémoire
et potentiellement
prévenir la démence.
Un produit basé sur
cette étude, concu pour
étre utilisé a domicile,
devrait étre commercialisé
cet automne. Dans Frontiers
in Neuroscience, juillet 2023.

Biodiversité
Plus de vert, plus d'insectes

Un peu de vert en ville peut
considérablement augmenter le nombre
despéces d'insectes en quelques
années. Clest ce quont constaté des
chercheurs de ['université de Melbourne,
en Australie, en étudiant un site urbain
de 195 m? accueillant seulement deux
eucalyptus. Apres avoir fertilisé, paillé,
et introduit 12 espéces de plantes
indigénes sur le site, les scientifiques
ont étudié trois années durant les
insectes présents. Au total, ils ont
identifié 94 espéces (dont 91 indigénes,
soit sept fois plus qu'a l'origine). Une
augmentation qui confirme leffet sur la
biodiversité des projets de verdissement
urbain, méme de modeste envergure.
Dans Ecological Solutions and Evidence,
aout 2023.

Dépression
Maladie a la noix!

Les plantes et 'hygiéne de vie, dont
lalimentation, peuvent aider dans le
cadre d'une maladie mentale comme la
dépression (lire notre dossier p.22). Des
chercheurs anglais utilisant les données
de plus de 13500 Britanniques agés en
moyenne de 57 ans, ont ainsi analysé

la corrélation entre la consommation

de noix (dont on connait les propriétés
pour le cerveau) et la survenue d'une
dépression (médicalement diagnostiquée).
Ils ont remarqué que la consommation
quotidienne de 30 g de noix était associée
a un risque de dépression diminué de 17 %.
Alors que clest la saison des noix et que

la dépression hivernale guette, vous savez
ce qu'il vous reste a faire!

Dans Clinical Nutrition, septembre 2023.



Compléments

Palmier nain et prostate,
vérifiez la dose!

L'hyperplasie bénigne de la prostate affecte la moitié des quinquagénaires et jusqu’a 90 %

des octogénaires. Le palmier nain de Floride (Serenoa repens) est reconnu pour soulager leurs
symptomes. Mais encore faut-il employer la bonne dose, c’est-a-dire, selon les études de
référence, un minimum de 320 mg de principes actifs et 80 % d’acides gras minimum. Or, une
étude menée par des chercheurs canadiens et nord-américains (cofinancée par un fabricant
américain de compléments alimentaires a base de palmier nain, les laboratoires Valensa, ndlr)
réveéle que seuls 25 % des compléments alimentaires a base de palmier nain contiennent

la quantité d’extrait validée comme cliniquement efficace. Si vous devez vous supplémenter
en palmier nain, vérifiez bien les dosages de votre complément alimentaire et privilégiez

les formes liposolubles. Dans JU Open Plus, aott 2023.

Douleur, sommeil
La menthe poivrée pour soulager

L'huile essentielle de menthe poivrée serait
particulierement efficace pour soulager

la douleur, selon les résultats d’une étude
récente. 64 adultes venant de subir une inférieur de 13 %, ont eu moins besoin
chirurgie cardiaque ont inhalé cette huile de médicaments antidouleur et bénéficié
essentielle juste aprés I'opération, 30 minutes  d’une meilleure qualité de sommeil.

avant le retrait de leur tube respiratoire puis ~ Les chercheurs suggérent que la menthe
trois fois par jour jusqu’a la deuxiéme nuit poivrée tire son efficacité analgésique
suivant leur intervention, soit sept doses en de la carvone, du limonéne et du menthol,
tout. Comparativement aux patients ayant trois de ses principaux composants.

recu un placebo, ceux ayant inhalé une dose Dans BMJ Supportive & Palliative Care, aott 2023,

de 0,1 ml d’huile essentielle de menthe
poivrée (diluée a 10% dans de I'eau distillée)
ont présenté un score de douleur ressentie

agenda,

Les bons coins

a champignons

Vous souhaitez approfondir
VOs connaissances sur la
mycologie? Suivez les guides
de [Association mycologique
du Cotentin lors d'une
balade en forét de Cerisy.

14 octobre, Montfiquet (14),
tel. 02 312146 00

et sur Calvados-tourisme.
com/evenement/sortie-
decouverte-des-champignons

Exposition automnale
La Société d'histoire naturelle
de Voiron Chartreuse vous
invite a venir admirer son
exposition de champignons
et plantes de la région.
Botanistes et mycologues
seront présents.

2] et 22 octobre, Voiron (38),
Shnvc.e-monsite.com/

Aroma et ménopause

La ménopause est un

cap important dans la vie
d'une femme. Pour que

le passage soit plus serein,
l'aromathérapeute Isabelle
Sogno Lalloz vous invite

a suivre son webinaire
consacré a ce bouleversement
hormonal.

12 octobre, depuis chez vous,
Isl-aromatherapie.com

La gemmo a 'honneur
Sur une semaine, [Association
frangaise de gemmothérapie
propose un webinar pour
vous immerger dans ['univers
de cette thérapeutique.

14 professionnels intervenants
seront présents pour
répondre a vos questions.

9 au 15 octobre 2023, s'inscrire
sur Afgemmotherapie.fr

Randonnée végétale
Le temps d'un week-end,
Michaél Jaunet vous
apprendra a identifier

les plantes sauvages aux
vertus insoupgonnées.

7 et 8 octobre, Ecouflant (49),
Mon-jardinier-conseil.fr

Source végétale
Découvrez les saveurs et
vertus des plantes aromatiques
rares et apprenez a préparer
des eaux de plantes.

7 au 21 octobre, Verlinghem
(59), Vitaminherb.fr
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Addiction
Du ginseng rouge pour éviter
le verre de trop

En France, 24 % des adultes dépassent régulierement les quantités d’alcool
recommandées par les autorités, soit «deux verres par jour et pas tous les jours». Le
ginseng rouge coréen (Panax ginseng) pourrait les aider a lutter contre cette addiction.
Des chercheurs sud-coréens viennent de mener une étude sur des souris qui a montré
que non seulement le ginseng limite certains effets neuro-inflammatoires liés a la
consommation d’alcool (qui affectent la réflexion et le raisonnement), mais il semble
également diminuer I'«envie d'y revenir» en supprimant une voie neuronale liée a la
toxicomanie et a la consommation d’alcool. Le ginseng restaurait également chez les
souris exposées a I"alcool la mémoire de travail spatiale (celle qui nous permet de nous
orienter par rapport a notre environnement, souvent altérée lors de la consommation
d’alcool). Des effets particuliérement intéressants qui pourraient faire du ginseng
rouge un allié dans la lutte contre I'addiction a I'alcool.

Dans Journal of Ginseng Research, juillet 2023.

Herboristerie

Réchauffement

Une mousse fait de la
résistance... jusqu’a quand?

La plus ancienne plante existante

— une mousse rare appelée takakia qui
pousse sur le plateau tibétain, a plus de
4000 metres daltitude — est a son tour
menacée par le changement climatique.
Cette mousse de quelques millimetres
fait partie des premiéres plantes a avoir
émergé des eaux pour se diffuser sur

la Terre, il y a 390 millions d'années.

Bien que tout ce temps lui ait permis
d'adapter sa génétique aux variations
climatiques, sa population a diminué ces
derniéres années de fagon «effrayante»,
selon les spécialistes. Les scientifiques
envisagent de lobserver pour tenter de
mieux comprendre pourquoi certaines
plantes résistent mieux aux changements
climatiques que d'autres, afin d'en tirer
des legons pour le futur. Comme le
conclut le docteur en génétique Ralf
Reski, de luniversité de Fribourg: « Takakia
a vu les dinosaures aller et venir. Elle
nous a vus venir, nous les humains. Nous
pouvons desormais apprendre quelque
chose sur la résilience et lextinction
grdce a cette minuscule mousse».

Enfin une organisation professionnelle
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Alors que les herboristes de comptoir ne bénéficient toujours pas d’un statut
officiel, ils ont décidé de se réunir au sein d"une organisation professionnelle:
I’ Association des herboristes de France. Son objectif est de fédérer la
profession, notamment autour d"une charte qui encadrera les produits
commercialisés (privilégiant le local, le bio, la préservation des ressources)

et les herboristes eux-mémes en précisant les critéres de formation. Mais
aussi d’ceuvrer pour la reconnaissance de la profession, tant aupres du public,
de plus en plus intéressé par le savoir sur les plantes, qu’auprés de I'Etat.
Pour cela, les fondatrices (Emilie Boulay, Mathilde Sézérat, Juilette Walek,
Marion Blandin, Sandrine Ferrier et Sophie Milhe Poutingon) souhaitent
travailler main dans la main avec le Syndicat Simples, qui regroupe les
producteurs de plantes, ainsi qu’avec la FFEH (Fédération francaise des écoles
d’herboristerie). De quoi donner de I'espoir quant a I'avenir de la discipline.



Insuffisance cardiaque

Aconit ou casque de Jupiter, Aconitum carmichaelii

Onze plantes chinoises

pour votre coeur

C’est une premiére. Un remeéde traditionnel de médecine chinoise composé de onze plantes,
le giligiangxin, a montré son efficacité contre I'insuffisance cardiaque dans un essai clinique

de haut niveau de preuve. Approuvé depuis 2004 en Chine pour le traitement de I'insuffisance

cardiaque chronique, le giligiangxin a pour principaux composants actifs |'astragale et les
racines d’aconit (Radix aconiti lateralis preparata), mais contient également des racines et

rhizomes de ginseng rouge, de I'alisma ou encore du casque de Jupiter (Aconitum carmichaelii).

Pendant un an et demi dans une centaine d’hépitaux chinois, 1555 patients souffrant
d’insuffisance cardiaque ont bénéficié de quatre gélules de qgiligiangxin trois fois par jour

(en plus des médicaments standards), ce qui a diminué significativement leurs risques

de déces cardiovasculaire, de réhospitalisation et amélioré certains marqueurs sanguins

de la maladie, le tout sans effets indésirables. Présentés lors du congres annuel de la Société
européenne de cardiologie, en aofit dernier, ces résultats enthousiasmants soutiennent
I'utilisation du qiligiangxin comme traitement d’appoint pour traiter I'insuffisance cardiaque.

Maladies rénales

Les protéines végétales en prévention

Certaines études suggérent que diminuer

des apports en protéines animales au

profit de celles d’origine végétale pourrait
ralentir la progression d"une maladie rénale.
Afin d’apporter leur pierre 4 I'édifice, des
chercheurs coréens ont passé au peigne

fin une décennie de données concernant
117809 Britanniques sans antécédents de
maladie rénale chronique (données issues de la
UK Biobank, une cohorte de 500000 volontaires

britanniques dgeés de 40 a 69 ans suivis durant
30 ans et dont on connait les antécédents
familiaux et les habitudes nutritionnelles, ndlr).
Résultat: le risque de survenue d’une maladie
rénale chronique est corrélé a la dose de
protéines végétales alimentaires consommeées.
De quoi donner envie de se faire une

bonne soupe de lentilles ou de pois cassés,
accompagnée d’une poignée d’amandes!

Dans American Journal of Kidney Diseases, juillet 2023.

agenda,

La beauté sauvage
Participez a une balade et
une cueillette sauvage suivies
d'un atelier de création de
cosmétiques naturels et de
mélanges d’herboristerie.

2] octobre, Begles (33),
Mondedesens.fr

Retrouver l'équilibre

de lintestin

Animé par la naturopathe
Sophie Templier, cet atelier

se penche sur les pathologies
intestinales et le soulagement
des symptomes grace a la
naturopathie.

14 octobre, Chateauneuf-sur-
Loire (45), Latelierdessimples.fr

Olfactothérapie

et émotions

Sujet a la dépression
saisonniére ? Initiez-vous

a lolfactothérapie pour
gérer émotions et stress.

Et découvrez les propriétés
psychosensorielles

des huiles essentielles.

7 et 8 octobre, Saint-Jean de
Vedas (34), Ipal-formation.com

Calendrier des arbres

La guide nature Florence
Laporte propose un parcours
annuel en compagnie des
arbres inspiré de la tradition
celtique. Premiére séance
avec le tilleul, qui inspire la
douceur de lamour maternel
29 octobre, Messac (35),
Natureetabondance.fr

Le parfum du bien-étre
Venez préparer un parfum

a base d'huiles essentielles
personnalisé, a diffuser a la
maison ou a mettre sur vos
vétements, pour apporter

du bien-étre.

19 octobre, Belfort (90),
Ideeup.org

Barriére immunitaire

Lhiver approche et les

virus menacent. Avec Fanny
Vidalenche, productrice de
plantes médicinales, apprenez
a reconnaitre, transformer

et utiliser les plantes
médicinales spécifiques pour
booster votre immunité.

2] octobre, Chambery (73),
tel. 06 63 37 26 45 ou sur
Art-terre-bauges.com/
membres/producteurs/
a-l-aunee-des-bois
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ZERO DECHET

Apprenez a valoriser les pelures
de pommes et les trognons:
chips, infusion, gelée, vinaigre...
autant d’idées a essayer avec

les restes de ce fruit d’automne
et a consommer au quotidien
pour éloigner le médecin!

es pommes figurent parmi les fruits
de garde, c’est-a-dire qu’on peut les
conserver a température ambiante
tout I'hiver. L'amidon qu’elles
contiennent se transforme peu a
peu en sucre et leur saveur s'intensifie.
Cependant, veillez a retirer les fruits gatés
pour qu’ils ne contaminent pas les autres.

«Les recettes cuites sont parfaites pour
utiliser des pommes un peu flétries ou meur-
tries», reléve Stéphanie Faustin dans La
Pomme zéro déchet (éd. Rue de I'échiquier).
N’hésitez pas a les ajouter a vos poélées de
légumes ou a vos currys, en plus des recettes
sucrées! A condition qu’elles soient bio,
les pelures peuvent étre consommaées, par
exemple en chips: sur une plaque, étalez-
les, saupoudrez-les de cannelle et enfour-
nez-les 4 165 degrés environ une demi-
heure. «Retournez-les une ou deux fois en
cours de cuisson. Pour savoir si les chips sont
prétes, sortez-en une du four et laissez-la bien
refroidir. Si elle durcit et devient cassante, c'est
bon», conseille Stéphanie Faustin.

Les pelures de pommes peuvent éga-
lement servir a préparer des infusions,
mélangées avec de la verveine, du tilleul,
de la cannelle, des zestes d’agrumes, etc.
«Vous pouvez les faire sécher sur un radia-
teur; le rebord d'une cheminée, ou au déshy-
drateur», recommande Stéphanie Faustin.
Ces pelures séchées peuvent aussi parfu-
mer votre intérieur: placez-les dans une
jolie coupelle et versez dessus quelques
gouttes d’huile essentielle.
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Les pommes,
jusqu’au trognon

Vinaigre aux pelures et trognons de pommes

Ingrédients Pelures et trognons
denviron 5 pommes @ 1¢. a soupe
de sucre ® 230 ml d'eau.

— =

e

Remplir un pot
en verre avec les
épluchures et trognons
jusqu'a 5 cm du rebord.

2 Faire dissoudre le sucre
.dans l'eau et verser —
ce sirop sur les restes de
pommes, en faisant en
sorte que ces derniers
soient bien recouverts.

3 Fermer le pot a

= »l'aide d'une matiére
respirante (gaze tissée,
filtre a café, papier
sulfurisé) et d'un élastique.

Les amateurs de confiture pourront
préparer de la gelée d’épluchures et de
trognons qui, comme la chair, renferment
de la pectine a I'effet solidifiant. Aprés
avoir recouvert d’eau les épluchures et
trognons d’une dizaine de pommes, faites
mijoter 20 minutes, filtrez pour ne gar-
der que le jus, ajoutez environ 600 g
de sucre par litre et laissez cuire
une demi-heure. « Prenez [’habi-
tude de conserver vos trognons
et épluchures de pomme lavés
et essuyés dans des contenants
hermétiques au frigo, pendant
quelques jours, ou au congéla-
teur. Quand le contenant est plein,

il est temps de cuisiner vos déchets»,
conclut Stéphanie Faustin. #
Adeline Gadenne

4 Réserver le pot
+dans un endroit
sombre et chaud
pendant environ
2 semaines,

en remuant

fréquemment.

5 Filtrer

+le liquide
et presser

les épluchures
et trognons.
Verser le résultat de la
fermentation dans une bouteille
en verre stérilisée et laisser
reposer 2 semaines a 1 mois
avant utilisation.

Une mére de vinaigre va se former. Elle
vous permettra de préparer plus vite vos
prochains vinaigres, ou un vinaigre de
cidre en ajoutant des restes de cidre.

A essayer

Eau de pommes

Préparez une délicieuse eau
aromatisée, en faisant bouillir 350 g
de pelures et trognons de
pommes aveclc.a
soupe de cassonade
dans 1 litre
d’eau pendant
30 minutes.
Selon vos
gouts, ajoutez
cannelle, vanille,
badiane... Laissez
infuser au moins
4 heures, filtrez et
conservez au frais.
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et transformées en France
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Aslatica

Vivacité intellectuelle

Traditionnellement désignée comme
la « nourriture du cerveau », la
Centella Asiatica est conseillée en
Ayurveda pour stimuler les fonctions
cognitives et favoriser la concentration.
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initiatives....

Une école
de semeurs

A Beaumesnil, dans ['Eure,
une école innovante en
partie financée par 'Etat
et la région Normandie
prépare des jeunes de 14
a 18 ans en décrochage
scolaire au CAP de
vendeur primeur. Pendant
deux ans, les éléves
(douze par promotion)
apprennent a cultiver et a
vendre fruits et légumes,
tout en étant formés au
maraichage biologique.
Ecoledessemeurs.com

Signaler une
atteinte a
l'environnement

En balade dans la nature,
vous constatez une
décharge sauvage, une
riviere polluée ou encore
un abattement d’arbres?
Ou que vous soyez en
France, il est possible de
signaler ces atteintes a
lenvironnement via le
site ou l'application des
Sentinelles de la nature.
Porté par France Nature
Environnement, ce projet
collaboratif permet a
l'association d’étre alertée
et de protéger au mieux
les écosystémes.
Sentinellesdelanature.fr

66

MA PETITE ENTREPRISE

Tisanes pour tous

Emerveillées par les vertus des plantes médicinales, Adeline Butin
et Florence Pedrono partagent leurs savoirs et savoir-faire. Dans le
Morbihan, au sein de ’association Ar Tizan, la fabrication de tisanes
et d’hydrolats se décline en ateliers collaboratifs et participatifs.

out est né d’une passion
commune pour la phyto-
thérapie. Alors que nous
travaillions respective-
ment au sein d'un centre
de loisirs et d'une créche, Florence
et moi passions la plupart de notre
temps libre le nez dans les fleurs
mais aussi dans les bouquins, pour
apprendre a reconnaitre, cueillir
et utiliser les plantes médicinales.
Le végétal a pris de plus en plus
racine dans nos vies, jusqu’a ce
qu’éclose le projet d’Ar Tizan,
«le pouvoir des fleurs».

Nous souhaitions que notre
société, créée en 2014 sous forme d’association,
soit plus qu'une simple entreprise produisant
et vendant des tisanes, et que notre activité ne
se résume pas a une relation client-commer-
cant. Nous voulions également transmettre des
connaissances. Ainsi, tout le monde est bienvenu
dans notre champ; situé a Muzillac. Bénévoles et
stagiaires spécialisés dans les domaines agricoles
se mélent pour cultiver en bio et récolter a la
main les plantes aromatiques locales qui ser-
viront a I'élaboration de nos tisanes. Nous leur
apprenons a faire sécher les feuilles
et les fleurs de romarin, thym,
sarriette des montagnes ou

A essayer

Une tisane pour
se réchauffer

Elaborée par Florence

et Adeline, la tisane

Frisquette est composée

de romarin expectorant, de sarriette

antivirale, de lavande anti-inflammatoire mais
aussi principalement d’hysope, excellente pour
immunité. Une tisane idéale, donc, pour lutter
contre tous les maux hivernaux.
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Adeline Butin et Florence Pedrono sur leurs terres prés de Vannes.

encore roses qui, employées ainsi, sont facile-
ment exploitables par des novices en phyto-
thérapie, et respectent le totum des végétaux.
Lhiver, ils découvrent également les propriétés
des racines comme celle de persil antioxydante,
de bardane diurétique ou de guimauve émol-
liente. Nous nous sommes de plus lancées dans la
production d’hydrolats, qui sont consommables
par les enfants, les personnes agées et les femmes
enceintes, donc plus inclusifs.

Cette volonté se retrouve dans nos ateliers,
car il nous a paru essentiel de transmettre notre
savoir acquis avec les années. Ces ateliers pour

petits et grands se déroulent directement sur
les terres d’Ar Tizan, mais nous nous dépla-
cons aussi dans les médiatheéques, écoles et
maisons de retraite de la région. Notre but
est que les gens renouent avec le végétal,
notamment pour prendre soin d’eux, mais
surtout pour qu'ils puissent facilement

utiliser les ressources naturelles a

leur disposition. , ,
Propos recueillis par Nihel Amarni

Produits en vente dans une sélection d'épiceries et de
magasins locaux, ainsi que sur le site Tisaneartizan.com,
ou l'on peut également s'inscrire aux ateliers.

=> Si vous souhaitez vous aussi présenter votre
petite entreprise, écrivez a Plantes & Santé.

© Morgane Renault
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C’EST NOUVEAU

Moins de prise de téte

Les migraines touchent 15% des adultes et se caractérisent par
des douleurs de téte intenses et pulsatoires, des nausées et des
vomissements. Comme réduire ces symptémes handicapants

passe souvent par la prise de médicaments anti-inflammatoires, le
laboratoire Polidis a souhaité développer une formule plus naturelle.
Il s’agit d'un gel & masser sur la nuque, les tempes et le front a I'aide
d’une bille métallique. A base de camphre, de menthol, d’argile
verte et d’extrait de saule blanc, il soulage par sa fraicheur, son effet
vasoconstricteur et anti-inflammatoire. Son format permet d'apaiser

une migraine ot que I'on soit, ce qui est plutdt pratique!
Nociceptol®stick migraine du laboratoire Polidis, 8,50 €
le tube de 10 ml, en pharmacies.

Coup de pouce cérébral

Si le cerveau doit parfois se mettre en pause pour se res-
taurer, il nous faut pouvoir compter sur notre mémoire et
nos capacités cognitives au quotidien. Pour rebooster le
systéme cérébral, parfois fatigué ou sujet au stress, le labo-
ratoire Les Trois Chénes a élaboré un complexe végétal
composé de plantes adaptogenes aux propriétés démon-
trées sur la sphére cognitive. Des extraits d’ashwagandha
— dont ils ont tiré un actif breveté — viennent ici combattre
la fatigue physique et psychique tandis que le bacopa et
I'huperzia, plantes majeures des médecines ayurvédique
et chinoise, améliorent les fonctions cérébrales, comme la
mémoire 4 court et moyen terme. En complément, rho-
diole et ginseng stimulent l'intellect

tout en modulant les états de stress.

Neurogenius Premium

de 3C Pharma, 2990 €

les 60 comprimés,

en pharmacies

et parapharmacies.

On a testé...
Un gel antidouleur

Sport intensif, mauvaises postures, avancée dans 'age pro-
voquent parfois des douleurs musculaires et articulaires.
Testé par une trentenaire atteinte d'une sciatique a lori-
gine de douleurs quotidiennes au niveau du fessier, ce gel
de la marque Apyforme a montré un effet apaisant immé-
diat. Composé d'huiles essentielles réputées antalgiques,
circulatoires et anti-inflammatoires telles la gaulthérie,
[hélichryse italienne et le lavandin, sa texture est légere
et son odeur camphrée. Au bout de cinqg jours
de massage, plus aucune douleur. Le plus? Il
se montre aussi efficace en prévention avant
une séance de sport ou une longue marche.
Gel roll-on articulations et
muscles dApyforme,
1590 £ le flacon
de 75 ml, sur
Apyforme.com
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De solides tissus!

Le collagéne est présent dans notre peau, mais
aussi dans nos cartilages, tendons, ligaments. ..
Il confére cohésion, résistance et élasticité a
ces tissus. Mais I'avancée en age, les UV, une
pratique sportive intensive réduisent sa den-
sité. Le spécialiste des actifs naturels Aroma-
Zone propose un collagéne marin (proche

de I'humain), hydrolysé (mieux assimilable),
fabriqué en France et

issu de peaux de

poissons élevés

en aquaculture

responsable.

Collagene

marin hydrolysé

d’Aroma-Zone,

2195€ les 250 g,

en boutiques et sur

Aroma-zone.com

Détox du jardin

Les quatre plantes de cette tisane proviennent
de Correéze ot Beauty Garden les cultive et
les cueille de facon respectueuse. Au coeur de
cette association diurétique, les jeunes feuilles
de bouleau de la forét d’ Auriac accompagnent
les jeunes pousses de cassis, traditionnellement
utilisées pour I'élimination des toxines, et la
pensée, qui agit plutdt au niveau de la peau.
Avec son gofit équilibré légérement mentholé,
cette tisane aux vertus anti-inflammatoires
est idéale au changement de saison, quand on
sent ses articulations un peu rouillées. Et c’est
un plaisir d’ouvrir la jolie boite
et de découvrir les plantes
séchées dans les régles de I'art.
Tisane bio détox
de Beauty Garden,
12€les30g en
magasins bio et sur
Beautygarden.com

..télex

Pédale douce sur la
pression avec le combo
Antistress d’Elixirs & Co,
dont lalliance de sept
fleurs de Bach aide a
decrocher des pensées
parasites. 24,50 €

les 20 ampoules, en
magasins bio et sur
Lesfleursdebach.com

Le masque réparateur
de Cattier associe

les vertus hydratantes
du beurre de cupuacu,
un arbre amazonien,
aux proprietes
reminéralisantes de la
moelle de bambou.
14,95 € le pot de 200 m,
en parapharmacies et
sur Cattier-paris.com

Le masque pureté
anti-acné de Bernard
Cassiere contient des
argiles et des hydrolats
purifiants de menthe
poivrée, romarin et
sauge. Son stick permet
une application ciblée.
21,90 € le stick de 25 ml,
sur Beparis.com

Effet tonifiant garanti
avec la poudre de
graines de guarana,
sélectionnées au

Bresil par la marque
de superaliments bio
Amoseeds. Leffet
boostant est dui

ason dosage de 24 %
en guaranine.

879 € le sachet de 70 g,
sur Amoseeds.com






ON EN PARLE

Naturopathie

Un soutien complémentaire
pour les malades du cancer

Ce mois-ci a lieu la 30¢ édition d’Octobre rose. L'occasion pour thérapeutes et médecins
d’évoquer le role de la naturopathie, encore trop rarement utilisée dans le cadre de ces maladies
graves. Les soins complémentaires aux traitements médicaux répondent pourtant aux
aspirations des malades qui manifestent le besoin d"un accompagnement plus holistique.

orsqu’on se retrouve confrontée au can-

cer du sein, «on se sent souvent perdue et
désorientée face a 'annonce de la maladie

et a l'enchainement des protocoles. Onn’'a

pas vraiment le temps de comprendre»,
témoigne Christelle Miltgen, infirmieére et
naturopathe. Elle connait bien le sujet, pour
avoir officié longtemps en service oncologie et
avoir déclenché elle-méme un cancer du sein
en 2018, avant de se former a la naturopathie.
«A 'époque, ' aurais aimé obtenir une écoute, du
temps et des conseils d’hygiéne de vie pour mieux
gérer mon stress et mon alimentation. Mais les
équipes soignantes étaient débordées dans
leurs consultations». De fait, I'Obser-
=  vatoire sociétal du cancer déplorait,
dans son dernier rapport, que les
patients aient encore trop peu
d’informations et d'acceés aux
neuf soins de support officiels,
pris en charge par la Sécurité
sociale, notamment les aspects
diététique, psychologique,
sexualité, socioesthétique et

4

Une veille nécessaire

Pour accompagner des maladies graves telles que le cancer, les naturopathes
interviewées soulignent la nécessité de se tenir au courant des avancées dans ce
domaine. Elles suivent de prés les derniéres études en la matiére et sappuient sur
les publications sérieuses pour adapter leur stratégie thérapeutique. Par exemple,
plusieurs centaines de travaux ont conclu a l'intérét majeur de la mycothérapie
pour soutenir le systéme immunitaire des personnes atteintes de cancer. Les
praticiennes ont ainsi intégré reishi, shitaké ou maitaké dans leurs préconisations.
Elles connaissent leurs propriétés spécifiques et personnalisent le dosage pour
renforcer lorganisme de maniére efficace aprés les traitements.
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activité physique. La naturopathie ne figure pas
dans cette liste, et elle est d’ailleurs trés peu
proposée aux patients atteints de cancer dans
les circuits conventionnels. Pourtant, quelques
hopitaux, comme la polyclinique de Saint-
Jean-de-Luz, le centre hospitalier de Brive et
I'Institut Rafaél a Paris mettent en avant cette
approche dans leur parcours de soins. Des
consultations de naturopathie sont proposées
au sein de leurs services de cancérologie (lire
encadré). Des structures d'accompagnement
ont aussi fait le choix de dispenser des séances
de naturopathie gratuites ou a cofit réduit.
Enfin, dans cette recherche d'un soutien plus
holistique, bon nombre de patients consultent
en direct des naturopathes.

Le naturopathe, éducateur de santé

Ils sont d’ailleurs 40% a recourir a des méde-
cines complémentaires dont la naturopathie,
selon I’ Association francophone des soins onco-
logiques de support (Afsos). Un chiffre qui ne
cesse de croitre, constate Stéphanie Triger,
médecin oncologue référente de 1'Afsos, qui
regrette toutefois «que ces patients aient peur d'en
parler a leurs oncologues par crainte d'étre jugés»,
prenant ainsi le risque d’interactions néfastes
«s'ils prennent des plantes durant leur traitement».
La naturopathie serait-elle disqualifiée de fait
face a ce type de maladie grave? Christelle Mil-
tgen pense au contraire que cette approche plus
globale, «capable d'accompagner le rééquilibrage
alimentaire, les changements d’hygiéne de vie et de
soulager les douleurs et la charge émotionnelle» a
toute sa place en complément des traitements
allopathiques délivrés par les médecins. En tant



que naturopathe, elle peut ainsi aller plus loin
que dans son role d’infirmiére, a condition, dit-
elle, de pratiquer cette discipline avec éthique
et responsabilité, en respectant un cadre précis.

En effet, la profession de naturopathe a été
mise a mal par certaines dérives, par exemple
en proposant des jetines drastiques sans suivi
médical 4 des malades du cancer, ou des cures
«naturelles» pour remplacer des traitements
prescrits par les oncologues. « Deux naturo-
pathes m’ont fait ce genre de suggestions aber-
rantes», témoigne Emilie, en rémission d’un
cancer du sein. De telles dérives aménent la
profession a repréciser son role complémen-
taire aux protocoles de chimiothérapie ou
autres traitement anticancer, si possible en
accord avec les équipes soignantes. « Si une per-
sonne vient en consultation sans vouloir suivre le
protocole de U'oncologue, je refuse de la suivre»,
renchérit la naturopathe Marine Le Gouvello.
Sur la méme ligne, sa consceur Héléne Comlan
rappelle que le naturopathe n’est pas un méde-
cin, mais avant tout «un éducateur de santé».

Un soutien individualisé

Face au cancer du sein ou a d’autres types de
cancer, que peuvent apporter concrétement les
naturopathes? Ils offrent un espace d’écoute
avec une premiére consultation, d'une heure et

demie en moyenne, pour accueillir la per-
sonne malade dans I'épreuve qu’elle tra-
verse et définir avec elle un programme
individualisé de soutien. «analyse com-
ment la personne mange, dort, gére son acti-
vité physique et son émotion et on trouve
un accord pour qu'elle se réajuste. Quand
quelqu’un est accro au sucre, on ne lui dit
pas de se priver tout d'un coup
mais déja d'arréter les produits
industriels bourrés de sucre»,
précise la naturopathe Laurence
Guillon. Leur role consiste aussi
a rendre les personnes actrices
de leur guérison en les guidant
selon leurs besoins au fil de leur
parcours de soins. En phase de
traitement, les naturopathes
se concentrent sur la néces-
sit¢ de renforcer I'organisme
en conseillant une alimentation
anti-inflammatoire a base de «légumes,
oméga-3, peu de viande, peu ou pas de pro-
duits laitiers, pas de sucre et des jus de légumes
a petites doses pour apporter des vitamines et
minéraux sans entraver les traitements», précise
la naturopathe Héléne Comlan, qui conseille
aussi de fractionner les repas en cas de nausées.
Quant a préconiser des plantes pour soula-

ger les organes émonctoires entre les chimios,
ces expertes s'y risquent peu, conscientes des
interactions possibles avec les traitements,
surtout dans le cas du cancer du sein hormo-
nodépendant. Elles regrettent d’ailleurs un
manque de dialogue avec les équipes soignantes,
qui répondent rarement a leurs sollicitations
par manque de temps... ou par scepticisme.

Trois lieux au service des patients

Plusieurs maisons et associations dédiées aux patients proposent des soins
de support gratuits ou a petits prix, incluant la naturopathie.

Le Centre Ressource
de Lafrancaise (Tarn-
et-Garonne), fondé par
la naturopathe Astrid
Romain, propose des
séances sur la nutrition
et l'hygiéne de vie.

Ce lieu offre aussi des
ateliers individuels et
collectifs en sophrologie,
massage énergétique,
méditation, ostéopathie,
soutien psychologique...

Site: Centre-ressource-
lafrancaiseoccitanie.org

Le Centre Ressource
de Reims (Marne).

Pour une cotisation
mensuelle de 30 €, vous
aurez accés a différents
types de soins, dont

la naturopathie.

Site: Centre-ressource-
reims.org

Lassociation
Etincelle de la Sambre
a Maubeuge (Nord)
est un lieu d’écoute et
d’aide pour améliorer
le bien-étre des
malades. Des séances
de naturopathie et de
réflexologie y sont
notamment proposées
gratuitement.

Site: Etincellede
lasambre.com
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ON EN PARLE

© Bruno Levy

Aller plus loin
Loncologue Jean-Pierre
Wagner organise avec son
association Santé intégrative
Cote d'Opale Flandre

(SICOF) son 4¢ Colloque de
cancérologie intégrative

dans les Hauts-de-France. Au
programme: des interventions
de médecins, naturopathes,
réflexologues pour explorer
ensemble la thématique du
parcours de soins intégratif
en cancérologie. Une

journée ouverte a tous les
professionnels de santé.

Le 2 décembre 2023 a
Ghyvelde (59) Facebook.com/
cancerologieintegrative

Pourquoi avoir
voulu intégrer des
naturopathes a votre
péle de soins?

Dans notre projet
pilote, nous portons une
médecine davantage
centrée sur le patient
que sur sa maladie. Dans
cette optique, nous pen-
sons que la naturopathie,
axée sur l'alimentation
saine, lactivité physique
adaptée et l'équilibre
de vie, peut améliorer
les symptémes du cancer,
en travaillant main dans
la main avec les autres
disciplines. Ici, nous éva-

Quelques plantes sont tout de méme recon-
nues comme bénéfiques: «Entre les séances, je
recommande surtout du chardon-marie pour aider
le foie car ses propriétés hépatoprotectrices, anti-
nauséeuses et antidépressives sont intéressantes et
il est démontré qu'il potentialise la chimio», sou-
ligne Laurence Guillon. Leurs connaissances en
phytothérapie s'avérent utiles également pour
apaiser des effets secondaires loin d’étre anodins
pour les patients, comme les diarrhées, consti-
pations et nausées ('huile essentielle de citron
ou de gingembre en olfaction, par exemple).
Lorsque les traitements s'arrétent, que le
suivi médical s’espace, la naturopathie peut
s’avérer un accompagnement précieux. Des
solutions sont préconisées pour assouplir la
cicatrice postopératoire avec des huiles végétales
adéquates de calendula et calophylle et soulager
les douleurs articulaires liées a I’hormonothéra-

LInstitut Rafaél, un centre

de médecine intégrative gratuit
dédié aux malades du cancer,

a choisi d’inclure deux
naturopathes dans son parcours
de soins complémentaires.

Ce programme innovant

de «cancérologie intégrative »
est porté depuis quatre ans

par des médecins engagés,
dont le radiothérapeute

Alain Toledano.

luons scientifiquement
les apports de cette
discipline.

Quels résultats
avez-vous déja observés?

Nous avons pris
en charge gratuitement
500 patients lors de
1600 consultations de
naturopathie. Concernant
les troubles du transit et
les inconforts digestifs,
qui fragilisent souvent les
patients sous chimiothé-
rapie, nous avons constaté
leur diminution dans 50 a
70% des cas. Nous voyons
aussi une amélioration
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pour les troubles du
sommeil et le stress.

Cette pratique
a donc sa place aux
cotés de la médecine
conventionnelle?

Oui, je plaide pour
une naturopathie qui
integre les parcours de
santé ainsi que les projets
de recherche afin de créer
une réelle complémen-
tarité des médecines.
Nous avons besoin pour
cela que cette pratique se
fasse de maniére rigou-
reuse, avec un niveau
de formation exigeant.

pie ou aux rayons, avec de 'argile et de I'huile
essentielle de lavande aspic. Quant aux pro-
blémes de circulation lymphatique qui affectent
les femmes suite a I'opération des ganglions, les
naturopathes proposent des soins en complé-
ment de la kinésithérapie. Laurence Guillon
s’est ainsi formée a la réflexologie plantaire,
une technique de massage qui aide la lymphe a
mieux circuler et a faire remonter I'immunité.
De son cdté, la naturopathe Marine Le Gouvello
utilise la magnétothérapie (avec des aimants)
afin de «réharmoniser le sang, la lymphe et la cir-
culation sanguine», et de la relaxation pour que
les femmes puissent «reprendre contact avec leur
corps et donner du sens a ce qu'elles traversent».

Une «colonne vertébrale»

Pour les organismes épuisés par les traitements,
un bon naturopathe va établir une stratégie anti-
fatigue adaptée en conseillant des nutriments et
vitamines ciblés — tel le bourgeon d’argousier,
trés concentré en vitamine C et plus biodispo-
nible que les produits classiques — en évaluant
I'activité physique a pratiquer pour retrouver de
I’énergie et en préconisant des plantes sédatives
non contre-indiquées pour des nuits apaisées.
«L'idée est de trouver ensemble les bonnes clés phy-
siques, alimentaires et émotionnelles pour étre auto-
nome ensuite», précise Hélene Comlan. D’ail-
leurs, une consultation tous les deux-trois mois
peut suffire pour étre bien suivi. Ainsi, Catherine
a eu besoin de seulement trois séances durant ses
18 mois de protocole de cancer du colon. «J'ai
eu beaucoup de conseils précis et concrets de ma
naturopathe (Laurence Guillon, ndlr) qui m’ont
fait un bien fou, notamment au niveau alimentaire.
Une vraie colonne vertébrale qui m’a soutenue tout
du long». Elle a prévu de reprendre rendez-vous
parce qu’elle veut, dit-elle, continuer a adopter
une bonne hygiéne de vie afin de prévenir la
récidive. Les naturopathes savent en effet qu'il
est essentiel notamment de s’occuper du sys-
teme digestif, malmené par les protocoles, et de
rétablir la flore intestinale. Apprendre a gérer
le stress avec des techniques de respiration est
primordial en matiére de prévention.

La naturopathie ne manque pas de res-
sources pour apporter des bénéfices tangibles
aux personnes atteintes de cancer. Reste a
dépasser le scepticisme ambiant et & ouvrir un
dialogue constructif, comme le plaide I’ Asso-
ciation francophone des soins oncologiques de
support, entre les médecins conventionnels et
les naturopathes, dans I'intérét supérieur du

patient. & Caroline Pelé
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Aubon air desruches

Lutter contre I'asthme, certaines allergies... Utilisée depuis plusieurs décennies
en Europe de I'Est, la thérapie employant I'air des ruches reste confidentielle

L'action des
phéromones
des abeilles

Passionné par l'aspect
scientifique de 'apithérapie,
Patrice Percie du Sert a lui-
méme participé a plusieurs
études. Dans son ouvrage
Apithérapie, quand les
abeilles soignent l'asthme et
les allergies (Guy Trédaniel),
il explique comment le

méthy| palmitate — une des
phéromones qui incitent les
ouvriéres a sceller alvéole
de la ruche afin que la larve
se transforme en nymphe —
sest montré capable, lors
d'études in vitro et sur

les animaux, de réduire les
phénomenes inflamma-
toires menant a lasthme,
parfois aussi efficacement
que les traitements sté-
roides classiques. Le méthyl
palmitate pourrait aussi,
selon des études sur les
animauyx, agir sur l'expres-
sion de certains génes liés
aux phénomenes inflamma-
toires caractéristiques de
maladies comme l'asthme.

en France. Deux pionniers nous expliquent en quoi consistent ces cures.

prés dix séances, un patient
quinquagénaire, asthmatique
et stressé, m'a annoncé qu'il

gardait désormais sa Vento-
line a portée de main, simplement au cas
ou», raconte Jerémy Trigaux. Dans son
«Centre respiratoire par |'air des ruches»,
établi depuis cinq ans prés de Charleroi,
il est le premier apiculteur a proposer
des cures d’air des ruches en Belgique.
Chaque année, il y accueille une cinquan-
taine de patients qui lui sont adressés par
des médecins ou via le bouche-a-oreille.
«Je me souviens de cet homme de 70 ans,
atteint de la maladie de Parkinson, qui
respirait trés mal suite a une pneumonie
qui avait été traitée de fagon classique. Lors de
sa premiére séance, il a péniblement parcouru,
avec sa canne, les vingt métres qui séparaient la
porte d'entrée de son véhicule. Apreés dix séances,
il respirait a nouveau quasi normalement et ses
tremblements liés a Parkinson ont beaucoup dimi-
nué», témoigne-t-il, enthousiaste.

L'équivalent de 230000 abeilles

Le principe repose sur le fait de respirer Iair
des ruches grace a un masque médical filtrant.
Des cures de 15 séances de 30 minutes a une
heure sont recommandées. Elles sont a réaliser
du 1¢" mai au 30 septembre, durant le temps
du couvain, une période de grande activité de
la ruche ot les ouvriéres s’occupent des larves
a naitre. Le masque est relié a quatre ruches
—soit I'équivalent de 230000 abeilles! —: « Nous
devons en utiliser quatre, car s'il n'y avait qu'une
seule ruche, la cure pourrait la refroidir et perturber
son fonctionnement en générant du stress.» Cette
apithérapie agit sur les symptomes des patients
atteints de troubles respiratoires, d’allergies, de
stress ou de troubles du sommeil grice a des
molécules volatiles aux pouvoirs anti-inflamma-
toires qui émanent des abeilles. Ces derniéres
utilisent lesdites molécules pour communiquer
entre elles (lire l'encadré).
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Le patient en cure respire a travers un masque relié a quatre ruches.

Respirer 'air des ruches, a I'odeur agréable
de propolis et de miel, est particulierement
bénéfique aux enfants atteints d’asthme et
de troubles respiratoires. Des allergologues et
pneumologues envoient d’ailleurs dans le centre
certains de leurs patients qui réagissent peu aux
traitements classiques. « Un enfant de six mois
souffrait de sifflements et d’une respiration com-
pliquée suite a une bronchiolite. Les médecins ne
parvenaient pas d diminuer ses symptomes, méme
en doublant la dose de ses médicaments. Dés trois
séances, ses sifflements ont diminué et il dormait
beaucoup mieux.» Au bout de dix séances, cou-
plées a de la kiné respiratoire, I'enfant a récupéré
une respiration totalement normale.

Contre la migraine aussi

Comme le confirme Patrice Percie du Sert,
ingénieur en agriculture, spécialiste en apithé-
rapie et fondateur de la société Pollenergie:
«L'air des ruches est utilisé avec succés depuis
plusieurs décennies en Ukraine et dans d'autres
pays d'Europe centrale par les asthmatiques, les
insuffisants respiratoires et les migraineux afin
d’'améliorer leur état.» Parfois, une supplémen-
tation en propolis accompagne ce type de cure,
qui, on I'espére, va pouvoir se développer. #

Sabrina Debusquat

DR









Bien dans ma téte

Dépression, désordres alimentaires, hyperactivité... Ebranlées par les crises, nos sociétés connaissent
une hausse des troubles de santé mentale. Face a ce défi, les plantes se montrent a la hauteur. De
plus en plus d’études le prouvent, et les thérapeutes recourent de plus en plus a leurs pouvoirs dans
leur pratique clinique. Ils nous confient leurs solutions pour prendre en charge ces maladies.

Sabrina Debusquat, Anne Peron, Agnés Rogelet

Vous avez dit holistique?

En France, 16% de la population dgée de
16 ans ou plus est concernée par un syndrome
anxieux ou dépressif, et un Frangais sur trois
a déja consulté un psychiatre, psychologue ou
psychanalyste. Depuis la pandémie de Covid 19,
les cas d’anxiété et de dépression sont en hausse
de 25% dans le monde. Un chiffre qui, selon le
directeur général de I'OMS, ne serait que la par-
tie émergée de 'iceberg. Chez les jeunes géné-
rations, en effet, I’écoanxiété vient s’en méler et
les trois quarts sont atteints de «détresse psycho-
logique», estimant leur avenir «effrayant» en rai-
son du changement climatique. La pandémie a
toutefois permis de libérer la parole sur le sujet.

Il convient toutefois de distinguer la mala-
die mentale — dépression, trouble anxieux ou
TDAH - que nous traitons dans ce dossier des
états ou ressentis plus passagers de stress ou
d’anxiété.

Pour accompagner ces troubles, les traite-
ments se font plus holistiques et les médecins,
pharmaciens et phytothérapeutes ceuvrent a
soulager a I'aide des plantes. S’ouvrant désor-
mais a la naturopathie ou a la nutrithérapie,
la santé mentale voit naitre de nouvelles dis-
ciplines comme la psychiatrie nutritionnelle
(lire Uencadré ci-contre) ou la «<neurophytothé-
rapie», qui étudie les bienfaits des plantes dans
le domaine du cerveau et dont le laboratoire
lyonnais de compléments alimentaires Syna-
psya a fait son fer de lance. Si certaines plantes,
comme le safran ou la rhodiole, sont trés sou-
vent utilisées par les thérapeutes, c’est tout leur
savoir-faire qui entre en jeu pour trouver celle
qui correspond précisément a chaque patient.

Les praticiens traditionnels ne s’y étaient
pas trompés. Un certain nombre de plantes
qu'ils utilisaient pour traiter les troubles
mentaux ont été, par la suite, scientifique-

ment validées dans leurs
utilisations. Comme

la racine séchée de
Rauwolfia serpentina (un
arbrisseau de I'Inde), qui
a révolutionné le traite-
ment de la schizophrénie
en donnant naissance a un
médicament antipsycho-
tique appelé Réserpine.

Le millepertuis contient, lui, une molécule
(Uhyperforine) qui agit par le méme méca-
nisme que les antidépresseurs inhibiteurs
sélectifs de la recapture de la sérotonine. Nous
vous proposons de découvrir tout au long de
ce dossier la puissance de ces approches qui
viennent appuyer tout le travail effectué en
psychothérapie et peuvent également étre ren-
forcées par de nouvelles démarches. Ainsi, les
podcasts de témoignages sur le sujet, de plus en
plus populaires, aident a diminuer le sentiment
de honte et la solitude. Ils augmenteraient
meéme les sécrétions d’ocytocine, I’hormone
du bien-étre! s.D.

Rauwolfia
serpentina

La «psychiatrie nutritionnelle»

Lalimentation peut impacter significativement notre

bien-étre mental, c’est le postulat de la «psychiatrie

nutritionnelle», qui utilise les aliments pour soulager

et prévenir les troubles de santé mentale. Par exemple,

chez les enfants épileptiques, un régime pauvre en

glucides permet de réduire les crises; la diete méditerra-

néenne est associée a des risques de dépression réduits de

prés de 30 %, comparée a un régime occidental moderne. S'il reste
difficile d’établir un lien formel entre un régime alimentaire spécifique
et 'amélioration d'un trouble psychiatrique, cette discipline, pleine de
promesses, considére que l'alimentation est aussi importante en psychiatrie
qu’en cardiologie ou en gastro-entérologie.
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5 élixirs floraux
bons pour le moral

En cas de dépression, les élixirs
floraux peuvent accompagner
une reconstruction progressive
de soi. Ambre Akéne, naturo-
pathe et auteure de Dépression,
comment en sortir naturellement
(éd. AK), conseille les fleurs

de Bach suivantes:

Colour Orchid En début
de dépression, aide a atténuer
les idées sombres.

Aubépine Particulierement
indiquée pour accompagner
une tristesse suite a un deuil.

Mustard En cas de dépression
légere a modérée, favorise une
normalisation positive

de 'humeur.

Wild Rose Redynamise et
aide a retrouver gout a la vie
en cas de dépression sévere,
lorsquon se laisse aller a ennui
et a la monotonie.

Posologie 4 gouttes, 6 fois
par jour.

Dépression, il n'y a pas que le millepertuis

Sentiment de tristesse constante accompagné
d’une dévalorisation de soi, d’'une perte de
plaisir, d'une dégradation du som-

meil, voire d’idées suicidaires...

La dépression est une maladie
psychiatrique fréquente qu'un

Frangais sur cinq vivra au cours

de sa vie (soit 2,5 millions de

Francgais chaque année). Diffe-

rente du «coup de blues» ou de

ce que l'on appelle couramment

une «déprime» — qui sont tempo-

raires —, la dépression se caractérise

par des symptémes qui perdurent plus

de 15 jours (et plus de deux ans pour la
dépression chronique). Cette maladie mentale
reste trés taboue car elle est souvent associée a
une faiblesse de caractére. Pourtant, comme le
rappelle la psychologue et phytothérapeute
Annabelle Pongratz Muller-Vitu, sortir
d'un état dépressif n’est pas une affaire
de volonté: « Cette maladie est complexe
et peut découler d'un désordre chimique au
niveau des neurotransmetteurs. Ainsi, dire
a une personne dépressive qu'il suffit qu'elle
“se bouge pour s’en sortir” n’aura pour effet que
d'accentuer sa culpabilité».

S’il est normal de ressentir de la tristesse
suite a des événements difficiles ou traumati-
sants, «c’est lorsque cet épisode dépressif ne cesse
pas qu'il faut intervenir», alerte la psychologue.
Prendre rendez-vous avec un psychiatre et/ou
un psychologue permet alors de qualifier I'épi-
sode dépressif (qui peut étre saisonnier, lié¢ a

L
ok

?‘:J Conseil de pro

Rhodiole,
Rhodiola rosea

un deuil, chronique, etc.), d’évaluer

son intensité (légere, modérée ou
sévere) et de faire I'objet d'une

thérapie, d'une complémen-

tation en phytothérapie, voire

d’un traitement médicamenteux.

Dans le cas d'une dépression
chronique ou séveére, le risque de
suicide est tel qu’il est nécessaire

de prescrire des antidépresseurs,
affirme de facon catégorique

le psychiatre Patrick Lemoine.
Néanmoins, poursuit-il, pour des
dépressions légeres 4 modérées,

«les antidépresseurs ne donnent pas

de résultat. On ne sait pas bien 'ex-
pliquer, mais ils favorisent méme

le risque de suicide chez les moins

de 18 ans durant les trois premiéres
semaines de traitement ». En pareil cas,

le psychiatre recommande des complé-
ments alimentaires a base d’extraits de
rhodiole (Rhodiola rosea L., environ
300 mg) et de safran (Crocus sati-
vus L., 30 mg). Utilisées en synergie,
ces plantes ont démontré leur action antidé-
pressive et anxiolytique lors d’essais cliniques.
Par rapport aux antidépresseurs, qui mettent
prés de trois semaines a agir et générent des
effets secondaires, la phytothérapie a I’avantage
de montrer rapidement des effets sur '’humeur,
en I'espace de quatre 2 cinq jours seulement.
D’autres plantes s’avérent également inté-
ressantes. En cas de dépression légére 4 modé-

66 En dépression sévere traitée par antidépresseurs depuis plusieurs années,
je me sens mieux et souhaite me tourner vers une médication plus naturelle 99

Si vous n'avez jamais fait de rechute, le psychiatre Patrick Lemoine explique
que la regle est de commencer a stopper le traitement antidépresseur

six mois apres larrét des symptomes dépressifs. L'idéal est

ensuite de prendre le relais avec des plantes comme

le safran et la rhodiole, au fur a mesure que l'on diminue

la dose d'antidépresseur. La mise en place d'une hygiéne

du rythme de vie incluant la continuation d'une thérapie
comportementale et cognitive sera cruciale, précise-t-il.

Ainsi que la pratique d’une activité sportive pour stimuler la

sécrétion dendorphines, qui diminuent le stress et lanxiété.
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rée, le millepertuis (Hypericum perfora-
tum L.) a démontré scientifiquement
des vertus. Annabelle Pongratz Mul-
ler-Vitu le recommande, sous super-
vision médicale, & des doses allant de
600 mg a 1,2 g par jour durant deux
mois. Attention, précise-t-elle toutefois,
cette plante a de nombreuses contre-
indications — par exemple, si vous vous
exposez au soleil, prenez la pilule ou
des anticoagulants.
Pour des patients sujets a une forte
anxiété, notamment suite a I’annonce
du diagnostic de dépression, elle recom-
mande plutdt du Griffonia simplicifolia
a raison de 300 mg matin, midi et soir.
Cet adaptogéne contient du SHTP, une
substance qui se transforme ensuite en
sérotonine et produit un effet relaxant
physique assez immeédiat. Enfin, pour
les dépressifs sévéres qui ne répondent a aucun
antidépresseur, Patrick Lemoine recommande
de la L-tyrosine pour «nourrir les neurones
dopaminergiques» et «redonner de l'énergie».
Bien str, pour que I'amélioration de 1'état
deépressif soit optimale, les psychothérapeutes
recommandent le suivi d'une théra-
pie cognitive et comportementale
(TCC) qui comprend des tech-
niques (jeux de rdles, méditation,
etc.) aux effets reconnus et qui
«aident les patients a modifier leur
comportement dans la durée, ce
qui éloigne les risques de récidive
de la dépression», ajoute Anna-
belle Pongratz Muller-Vitu.
Par ailleurs, I'hygiéne de vie,
et plus particuliéerement le res-
pect du rythme biologique (lire
Uencadré ci-dessous), joue un role

Griffonia
simplicifolia

prépondérant pour maintenir un équilibre émo-
tionnel. Les carences en nutriments tels que les
protéines, les vitamines B et D, le magnésium,
le zing, le sélénium ont, par exemple, un impact
significatif sur le fonctionnement du systeme
nerveux. Dans son ouvrage Bien manger pour
ne plus déprimer (Odile Jacob), le psychiatre
et chercheur Guillaume Fond révele que les
sujets dépressifs et bipolaires présentent géné-
ralement plus de carences en oméga-3 que la
population générale. Or certains d’entre eux,
comme les EPA et la DHA, ont prouvé leur effi-
cacité dans I'amélioration de la dépression a des
doses allant de 1 2 2 g par jour. On retrouve ces
acides gras dans les poissons comme le saumon,
le thon, le maquereau ou la sardine. C’est cet
ensemble de pratiques qui, lorsque le malade
trouve la force de les réaliser, méne

vers le chemin de la

guérison. A.P.

Selon Patrick Lemoine, auteur de Docteur, jai mal @ mon sommeil

(Odile Jacob), la plupart des dépressifs vivent en décalage avec leur
rythme biologique naturel. Il recommande alors d'avancer son heure

de lever d’une heure trente a deux heures chaque matin, week-

ends compris, et dopter pour un petit déjeuner a l'anglaise, riche en
protéines, qui fournit I'énergie pour se motiver a démarrer sa journée.

«Je leur dis qu'ils vont me hair les trois prochaines semaines, puis me bénir
les trois suivantes, car les effets positifs sur 'humeur sont considérables »,
témoigne le spécialiste. Pour restaurer le sommeil, pensez également aux
tisanes sédatives (comme celle de lotier corniculé, 2 a 3 tasses en journée),

La psychologue Annabelle
Pongratz Muller-Vitu
constate que de nombreux
patients tombent en
dépression entre novembre
et mars, lorsque la
luminosité baisse. Elle
conseille alors des séances
de luminothérapie qui
consistent a s'exposer a une
lampe spéciale diffusant
une lumiére de forte
intensité a 10000 lux (pour
comparaison, la lumiére a
la plage est de 100000 lux,
celle d’'une piéce intérieure
est d'environ 250 lux).
Pendant deux semaines,

le patient s’expose chaque
jour, avant 17 heures,
durant 30 minutes. En
complément, la prise de
5HTP issu du Griffonia
simplicifolia permet

de réguler le sommeil,
Uhumeur et 'appétit.

aux compléments a base de mélatonine (dosée a 1,9 mg) ou a 'huile essentielle

. X Lotier corniculé,
de camomille noble (3 gouttes sur le plexus ou sur un poignet au coucher).

Lotus corniculatus
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Se retrouver apres
des violences
sexuelles

Troubles anxieux, identifier
les bons stabilisateurs

Jusqu'a 95% des victimes de
violences sexuelles souffrent
de troubles anxieux. «Une de
mes patientes, quadragénaire
victime d’inceste, a été
soulagée grace a de fortes
doses de millepertuis (1a2 g
par jour), de 'Eschscholtzia
californica (600 mg le matin,
300 mg le midi, 600 mg le soir),
de la passiflore ainsi que du
Mucuna pruriens, qui permet
de booster la dopamine,
I’hormone du bonheur »,
témoigne la psychologue
Annabelle Pongratz Muller-
Vitu. En cas de crise de
panique ou juste avant

un moment intime,

vous pouvez également
appliquer sur le sternum

ou les poignets 2 gouttes
d’huile essentielle

de marjolaine a

coquille associée a

la camomille noble.
Egalement utile

en psychiatrie,

en cas de «vraies

crises de nerfs».

L’anxiété est une réaction d'inquiétude pas-
sagére et normale face a un événement
stressant. Lorsqu’elle se fait envahis-
sante, chronique (plus de six mois)
et incontrolable, on parle de «troubles
anxieux» ou d’«anxiété généralisée». La
crainte devient disproportionnée, quasi
permanente, et le patient se retrouve
dans un état de vigilance extréme qui
engendre des symptomes désagréables
tels que palpitations, sensation d’étouf-
fement, insomnies, difficultés a se
concentrer. [anxiété peut porter sur un
probléme réel (mais exagéré par I'anti-
cipation de conséquences négatives) ou
sur un probléme imaginaire, ou ayant trés
peu de chances de se produire. Un patient
souffrant d’anxiété généralisée passe plus de
cinq heures par jour a se faire du soudi,
contre moins d'une heure pour une
anxiété dite «<normale».

Face a ce type d’anxiété chronique,
Marie-Clarence Chaigne, médecin
généraliste, préconise I"association du

safran et de la rhodiole (en compri-

més), qui agissent comme stabilisa-

teurs émotionnels. Pour les anxiétés

plus légeres, elle propose des com-

primés ou extraits de plantes fraiches

de valériane et passiflore. La docteure en
pharmacie France de Coudenhove confirme: en
associant phytothérapie, aromathérapie et com-

\’3‘: J Conseil de pro

66 Souffrant d’un trouble anxieux généralisé, je dois surmonter

pléments alimentaires, elle a
souvent des retours trés
intéressants des patients
deés deux a trois mois.

Quant aux huiles

essentielles, plusieurs compi-
lations d’études scientifiques montrent qu’elles
sont efficaces, en inhalation pour traiter I'an-
xiété (lire l'encadré ci-dessous), a I'instar de la
lavande, du bigaradier ou du jasmin d’Arabie
(Jasminum sambac). Volatiles, elles pénétrent
facilement dans le cerveau ot elles impactent
les récepteurs hormonaux et neurotransmet-
teurs, qui influencent a leur tour notre pres-
sion artérielle ou notre fréquence respiratoire,
diminuant ainsi 'anxiété.

Celle-ci peut se manifester sous la forme
de crises d’angoisse. Le Dr Chaigne recom-
mande alors la rhodiole (associée au safran et a
la mélisse), dont I'action «trés puissante» fonc-
tionne bien. A 'image de cette patiente, fraiche-
ment divorcée, qui faisait des malaises vagaux
avant de confier ses enfants a son ex-mari les
jours de garde alternée, et qui a vraiment pu
retrouver son calme. France de Coudenhove
observe que la synergie bacopa-rhodiole est éga-
lement trés pertinente en cas de pics d’angoisse.

Jasmin d’Arabie,
Jasminum sambac

Passiflore,
Passiflora

une véritable angoisse dans certaines circonstances, comme
lorsqu'il me faut prendre ma voiture 99

Pour France de Coudenhove, pharmacienne spécialiste en aromathérapie, la fleur
de safran en traitement de fond permet de prévenir ce type dangoisses. En action
immédiate, elle recommande les huiles essentielles de citrus (petit grain
bigaradier et mandarine), «tres efficaces en voie olfactive.

Riches en esters et limoneénes, elles ont un effet

calmant et relaxant puissant et rapide». Si 'angoisse

est liée a la claustrophobie, elle propose plutot

12 gouttes d'HE de laurier noble (Laurus nobilis)

riche en eucalyptol, a respirer sur un stick

olfactif dés que l'angoisse monte.
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L'ashwagandha, le Galphimia glauca ou I'algue
schizochytrium (riche en acides gras essentiels
au cerveau) sont aussi trés prometteurs. Enfin,
le ginkgo biloba (250 a 500 mg par jour) ainsi
que la camomille matricaire montrent, eux,
des effets similaires voire supérieurs a ceux des
médicaments anxiolytiques. L'huile essentielle
de camomille matricaire contient en effet un
flavonoide, la chrysine, qui, en interagissant avec
certains neurotransmetteurs, modulerait nos
sécrétions de sérotonine (I’hormone du bon-
heur), ainsi que de GABA (qui aide & maitriser
pensées négatives et ressassements). S.D.
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intérieur. Elle tend vers un
controle de ses émotions,
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Cap chez
le dentiste!

Il n'est pas rare que les dentistes
repérent un trouble du compor-
tement alimentaire (TCA). «Les
anorexiques se déminéralisent
par lintérieur: jobserve une
gencive fine sur la radio. Les bou-
limiques, par lextérieur: ['émail
est détruit, laissant apparaitre
les couches jaundtres de la den-
tine», note Florine Boukhobza,
docteure en chirurgie dentaire,
phytothérapeute et homéo-
pathe. L'acidité provoquée par
les vomissements peut entrainer
une forte érosion allant jusqu'a
la perte des dents. Ses conseils
pour limiter les dégats:

Un bain de bouche

au bicarbonate de soude
durant 21 jours pour basifier
le terrain.

Un dentifrice au gel d'aloe
vera, plante réparatrice, cicatri-
sante et anti-inflammatoire.

Une tisane a la gentiane
durant 21 jours: en plus

de contenir des flavonoides
diminuant l'acidité, elle est
tonique, anxiolytique et stimule
la sécrétion de bile, ce qui
contribue a soulager les troubles
digestifs.

Anorexie, boulimie, combattre l'addiction

Contrairement a une idée répandue, les ano-
rexiques, les boulimiques et les personnes
atteintes d’hyperphagie n’ont pas de «pro-
bleme avec la nourriture». Dans le terme
«trouble des conduites ou comportements
alimentaires» (TCA), c’est avant tout « com-
portement» qu'il faut entendre. Ces troubles,
d’origine complexe et multifactorielle,
débutent souvent par un régime, entamé a
'adolescence ou jeune adulte sous I'influence
des diktats de I'apparence, a la suite d’un
stress intense et sur un terrain psychique
fragilisé (anxiété, symptomes dépressifs, per-
sonnalité borderline, traumatismes liés a de la
maltraitance ou a des abus...).
L’anorexie se caractérise par une
restriction alimentaire séveére qui
entraine une maigreur mortifére,
accompagnée d'une perception altérée
de sa silhouette et de son poids (I'ano-
rexique se juge toujours trop gros).
L’hyperphagie, comme la boulimie,
consistent, elles, a engloutir de facon
récurrente des quantités hors norme
d’aliments en un temps limité (jusqu'a
10000 calories absorbées en moins de
deux heures). Le boulimique va cher-
cher a éliminer ce surplus calorique par
des vomissements volontaires, des médi-
caments (laxatifs, diurétiques, etc.), le
jetine ou le sport a outrance. L'hyper-
phagique, lui, est plutdt en surpoids,
voire obése. Pour ces deux profils, le
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diagnostic est posé quand de telles crises sur-

viennent plus d'une fois par semaine sur des

périodes d’au moins trois mois (chez certains,
cela va jusqu’a quatorze fois par semaine).

Altérant le circuit de la récompense, les

accés d’hyperphagie mettent en jeu les mémes

zones cérébrales qu'une addiction. Les per-

sonnes se disent sous emprise, y succombent

seules en cachette (en les planifiant parfois),

et certains s'avouent méme fiers de dissimu-

ler leurs stratagémes a leur entourage. Loin de

combler leur vide intérieur, la crise une fois

terminée laisse généralement place 4 la culpa-

bilité, au dégotit et a la détresse.

Quant aux restrictions alimen-

taires des anorexiques,

elles agissent aussi

comme une drogue:

elles déséquilibrent la

sécrétion de ghréline

et de leptine, explique

Isabelle Le Brun, natu-

ropathe et professeure de

yoga ayant vécu une période

d’anorexie et de boulimie de

dix ans: « Ces hormones qui

régulent la faim et la satiété ne

sont plus opérantes, l'insuline non

plus. Un systéme de substitution se

met alors en place et l'organisme sécréte

des opioides proches de la morphine, ce

Préle, Equisetum qui génére une dépendance au jeine qui

renforce la maladie. »

66 Ma fille pratique une heure de sport chaque jour et s’affame depuis qu’elle
suit des mannequins trés minces sur les réseaux sociaux. Comment 'aider? 99

Isabelle Le Brun conseille ['élixir d'alchémille commune (Alchemilla vulgaris). Particulierement
indiqué quand les troubles alimentaires viennent combler un vide, il aide a renouer avec la
dimension maternelle et nourriciére de la féminité. La naturopathe tient néanmoins a rappeler
que «suivre une psychothérapie avec régularite, une fois par semaine, reste

indispensable pour s'en sortir vraiment ». Quant a vous, évitez

de lui parler de «bouffe». Faites-lui comprendre
que vous la soutenez sans la juger. « Valorisez ce

qu'elle est pour l'inciter a éviter la comparaison.
Encouragez-la dans ce qu'elle fait par ailleurs
avec pour objectif de rehausser sa confiance

et son estime d'elle-méme », ajoute-t-elle.
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Déni, honte, refus de soins... Prés d'un mil-
lion de personnes en France souffrent de TCA,
en majorité des femmes, et au moins la moi-
tié ne sont pas dépistées, estime la Fédération
francaise anorexie boulimie (FFBA). « Savoir
que l'on s’expose a de grosses carences favorise
toutefois l'acceptation d’une prise
en charge», témoigne Isa-
belle Le Brun. Chez ces
patientes pour qui I'ap-
parence est cruciale,
des tisanes reminéra-
lisantes a base d’ortie
ou de préle peuvent étre
proposées afin de limiter la perte
de cheveux ou I'altération des dents,
de la peau ou des ongles consécutive
a I'acidification de I’organisme. Toutefois, les
experts s’accordent a dire que la psychothé-
rapie doit rester le pivot d'une approche
multidisciplinaire. Stéphanie Vollette,
psychologue et florithérapeute, pré-
conise 1'élixir d’amarante pour aider
ces personnes isolées dans leur détresse
a franchir la porte d'un thérapeute.
En premiére intention, elle associe
Crab Apple pour étre moins
exigeant avec son phy-
sique, Pine contre la déva-
lorisation de soi, Cherry
Plum (fleur du contréle
de soi) pour les bouli-
miques ou Rock Water
contre le perfectionnisme
des anorexiques. « Mieux
vaut réguler le trop-plein
émotionnel avant de travailler
en profondeur avec des élixirs
puissants susceptibles de mettre
en lumiére ce qui était inconscient, tels Rudbec-
kia ou Abricotier quand les excés de nourriture
cherchent a combler la perte du lien mére-enfant. »

En phytothérapie aussi, 'accompagnement
par un professionnel est nécessaire. « Compul-
sion pour le sucré ou globale, probléemes de neu-
rotransmetteurs, associés a une dépression ou
autre... C'est du sur-mesure», rappelle Dimitri
Jacques, psychonutritionniste, coauteur avec
Maud Gabriel de Parle a mon ventre, ma téte
est malade (Grancher). En plus de traitements
ciblant les impacts physiologiques de la mal-
nutrition (anémie, aménorrhée, symptomes
gastro-intestinaux ou cardiaques et plus globa-
lement réduction significative du métabolisme
de base), on peut agir sur le plan neurologique.
«Le safran joue sur les deux tableaux. J'utilise

Cherry Plum,
Prunus cerasifera

aussi le chardon-marie car il
soutient Uactivité hépatique.
Et le curcuma, un correc-
teur du terrain», indique
cet expert pour qui c’est
avant tout l'axe cerveau-
intestin qu’il convient de
réguler. Ajoutons des
plantes adaptogénes tel
I'ashwagandha, qui agit
sur les tremblements et gestes compulsifs
(symptome courant des TCA) en régulant
les sécrétions de GABA, neurotransmet-
teur apaisant |'anxiété.

Restaurer le microbiote intestinal
semble également crucial. Une étude
récemment publiée met en évidence que
l'altération de celui-ci chez les anorexiques
contribue a accentuer leur pathologie. Croire

en l'efficacité des thérapies et en la guérison
est tout aussi important. Malgré les rechutes,
chaque petite victoire rapproche du but! A.R.

Amarante,
Amaranthus

Se masser pour renouer
avec son corps

Dans le creux de la main ou une
cuillerée a soupe d’huile végétale
d’amande douce, verser 1 goutte de
chacune de ces huiles essentielles,
ou 3 d'une seule: petit grain
bigaradier (réconfortante), ylang-
ylang (sensorielle et apaisante)

et lavande (relaxante). « Massez-
vous les mains, les pieds — voire
toutes les zones — pour ressentir

a nouveau ce corps qui n'est plus
la», conseille Isabelle Le Brun.

Coupe-faim:
bonne ou
mauvaise idée?

«Fausse bonne idée», répond
le psychonutritionniste
Dimitri Jacques, pour qui les
coupe-faim sont des «cache-
misére psychologiques
et meétaboliques » en cas
d’acceés hyperphagique. De
méme, certaines personnes
prennent du gymnema
pendant les repas car cette
plante peut aider a se
détourner du sucre, or «cela
peut masquer un syndrome
prédiabetique », prévient
lexpert. Ainsi, selon lui,
recourir a des compléments
alimentaires a base de konjac
ou d'agar-agar par exemple,
qui ont la propriété de
gonfler dans l'estomac
et trompent en quelque
sorte la sensation de faim,
maintient la personne dans
la pathologie car
«le vrai probléme
est ailleurs. »

Ylang-ylang,
Cananga odorata
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En dix ans, la prescription
de Ritaline®a doublé

dans 'Hexagone. Ce
médicament, prescrit
depuis les années 2000

aux enfants et adolescents
atteints de TDAH chez qui
les mesures éducatives ou
psychologiques ont échoué,
est surnommé «cocaine des
enfants» car il peut générer
des hallucinations et une
dépendance. Alors qu'il
semble ne pas agir sur environ
30% des patients, une
substance naturelle,

le safran (Crocus

sativus), s'est

montrée tout

aussi efficace

dans deux essais

cliniques récents.

Ingéré a raison

d’une capsule

de 20 a 30 mg par jour, le
safran a donné d’aussi bons
résultats que la Ritaline
pour diminuer les
symptomes du TDAH.

Safran,
Crocus sativus

Hyperactivité, recouvrer

sa capacité dattention

Désormais appelé TDAH (trouble
du déficit de I'attention, avec ou sans
hyperactivité), ce trouble du neurodé-
veloppement toucherait actuellement
5% des petits Francais et 2,5 % des adultes.
Bien que I'on soupconne des prédisposi-
tions génétiques et des facteurs environ-
nementaux, ses causes précises ne sont
pas encore connues. Les symptomes, eux,
s'illustrent par des enfants récalcitrants aux
consignes qui égarent leurs affaires, paraissent
«dans la lune» ou sont incapables de rester assis
plus de quelques minutes.
Le sujet divise. Le psychiatre francais
Patrick Landman, par exemple, affirme que
nous assistons a une «fausse épidémie de
TDAH», qui serait une «fausse mala-
die inventée par des spécialistes» afin de
promouvoir un médicament. Quoi qu'’il
en soit, les médecins constatent tous une
hausse de la demande de traitements alter-
natifs. «Je vois souvent des parents d’enfants
diagnostiqués TDAH, a qui U'on a prescrit de la
Ritaline et qui cherchent d'autres solutions»,
témoigne le Dr Chaigne, généraliste. A
I'image de la mére de ce garcon de 8 ans
a qui elle a recommandé des oméga-3, une
«petite» dose de rhodiole et du magnésium,
qui ont rapidement permis d’apaiser |'enfant.
Il y a dix ans déja, France de Coudenhove
s'était rendu compte du probléeme et avait déni-
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66 Notre fils de 3 ans, hyperactif, nous rend la vie impossible.
Quelles plantes peuvent I'aider? 99

Pour Déborah Jublin, naturopathe spécialiste du TDAH, il faut d'abord vérifier
que l'enfant n'est pas sujet a une infection par des vers oxyures, qui générent de
fortes démangeaisons autour de l'anus et sont source de nervosité. Elle conseille
des vermifuges a base de teinture de coque de noix verte

ou dail, vendus en pharmacie (nettoyez la literie familiale

et vermifugez toute la famille, animaux compris): « Chez

de nombreux enfants, cela a un effet trés rapide, dés le

premier mois.» Une fois ce probleme éliminé, vous pouvez

le supplémenter avec de l'algue klamath (Aphanizomenon

flos aquae), 1a 2 g par jour. Cela laidera a se concentrer

et a soutenir son attention. Des études montrent que cette

algue atténue l'hyperactivité et l'impulsivité.
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ché le sirop d’un labora-
toire espagnol conte-

Millepertuis, nant de la rhodiole, du
Hypericum millepertuis, du safran
perforatum

et des oméga-3: «Cela a si bien

fonctionné que les mamans se donnaient le mot

entre elles, ravies que leur enfant puisse éviter de

prendre un traitement avec les effets indésirables

que cela implique parfois.» (lire encadré ci-contre).

Aujourd’hui, les gammes des laboratoires fran-

cais se sont étoffées et 'on trouve ce méme type

de produit sans avoir a chercher a I’étranger.
Déborah Jublin, naturopathe spécialiste du

TDAH et micronutritionniste,

constate que ce trouble est

souvent corrélé a une

grosse addiction au sucre.

Elle préconise donc

d’abord une alimentation

avec peu de sucres raffi-

nés et riche en oméga-3

qui «nourrissent le cerveau»,

des vermifuges naturels aux-

quels «on pense trop peu souvent» Bacopa,
(lire Uencadré) et ce n’est «qu'd la toute ~ Bacopa
monnieri

fin qu’arrivent les plantes». Le safran,
objet d’études récentes trés prometteuses, arrive
en téte, suivi par les éleuthérocoques, les plantes
adaptogénes comme la rhodiole qui «améliore
les capacités cérébrales» ou le bacopa qui «dimi-
nue l'agitation» ou encore I'algue klamath «qui
contient 115 éléments essentiels comme le calcium
ou la vitamine B125».

Comme pour les autres maladies évoquées
dans ce dossier, les plantes viennent agir sur
certains symptdmes, en soutien de démarches
plus larges. Dans le cadre de cette vague de
libération de la parole, c’est I'occasion de metre
en avant et de mieux faire connaitre ces plantes
qui peuvent soulager. S.D.

(Voir carnet d’adresses p. 73.)
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AROMATHERAPIE

Des variations hormonales naturelles au cours de la vie sont a I'origine de chutes capillaires
plus ou moins importantes, et parfois définitives. Pour limiter la perte de nos cheveux et
favoriser leur repousse, certaines synergies aromatiques peuvent se montrer efficaces,
notamment en prévention, et méme quand ces bouleversements sont liés a notre génétique.

ne chevelure contient en moyenne

entre 100000 et 150000 cheveux.

Et chaque jour, nous en perdons

entre 50 et 100, qui entament aus-
sitdt une repousse. Mais il arrive que ce pro-
cessus s’enraye et qu'une perte de cheveux
importante survienne. Un phénomeéne difficile
a vivre pour la personne confrontée a une évo-
lution physique parfois trés soudaine.

Le stress, la fatigue, un choc psycholo-
gique ou encore la prise de médicaments font
partie des nombreuses causes possibles d'une
chute capillaire. Mais des variations voire des
bouleversements hormonaux qui touchent
les hommes comme les femmes peuvent éga-
lement étre a I'origine d'une perte des che-
veux. Chez les femmes, les études montrent
en effet que 15 4 20% des chutes capillaires
sont en lien avec les variations naturelles des
hormones cestrogénes et progestérone, qui par-
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ticipent a la croissance du cheveu. Générale-
ment, ces perturbations hormonales ont lieu
lors des menstruations, aprés I'accouchement,
a la préménopause et a la ménopause. Le plus
souvent, le dessus de la téte est touché¢, avec un
élargissement de la raie centrale. Les cheveux
deviennent aussi plus fins au niveau des tempes
et autour des oreilles.

En ce qui concerne les hommes, un tiers des
trentenaires et prés de la moitié des cinquan-
tenaires connaissent une alopécie. Cette perte
de cheveux progressive et définitive sur le
dessus du crane résulte majoritairement d'une
prédisposition génétique (alopécie androgé-
nétique), mais aussi de I'action de I"hormone
testostérone qui peut accélérer le cycle de vie
du cheveu et provoquer sa chute prématurée.

Chez la femme, a chaque cycle menstruel,
au moment de "ovulation, un taux élevé d’ces-
trogeénes favorise la pousse rapide des cheveux.



Mais une fois cette phase passée, ce taux et celui
de la progestérone diminuent, ce qui fragilise les
cheveux qui deviennent plus secs et cassants.
Il est alors courant d’en retrouver plus qu’a
I'habitude sur sa brosse, son oreiller ou ses véte-
ments. Certaines contraceptions progestatives
peuvent également accentuer cet effet hormo-
nal. Si votre perte de cheveux parait excessive,
parlez-en avec votre médecin ou gynécologue.

Menstruation, post-partum,
préménopause et ménopause

Dans le cas d'une grossesse, le corps est impré-
gné d’un taux élevé d’cestrogénes. Or quelques
mois apres 'accouchement, ce taux chute brus-
quement et les cheveux peuvent alors tomber
par poignées. Ce phénomeéne appelé «effluvium
télogéne du post-partum» est souvent difficile
a supporter moralement pour les mamans, déja
soumises a des bouleversements. Quant a la pré-
meénopause, ¢'est 'hormone progestérone qui
se raréfie, puis c’est au tour des cestrogénes de
se tarir, annoncant le début de la ménopause et
une potentielle chute capillaire. Mais ces chutes
de cheveux peuvent étre limitées, notam-
ment en ayant recours a des formulations
aromatiques en prévention, qui vont
aider a retrouver de la densité capillaire.

Selon Alexia Blondel, experte en
aromathérapie et auteure de Ma boite
a outils des huiles essentielles (Dunod),
si la chute de cheveux a lieu apres
I'accouchement, en période de pré-
ménopause ou de ménopause, il peut
étre intéressant de faire appel a I'huile
essentielle de sauge sclarée (Salvia scla-
rea). « Celle-ci mime U'action des cestrogénes et
participe a maintenir 'équilibre hormonal lors
de ces périodes», décrit-elle. Néanmoins, elle
rappelle que son action dite «<hormone like»
la contre-indique chez les femmes ayant des
antécédents de cancer hormonodépendant.

Huiles essentielles régulatrices
et tonifiantes

Dans le cas ot la chute capillaire va de pair
avec les menstruations, la spécialiste recom-
mande I'utilisation de I'huile essentielle de
romarin a verbénone. Si la science n’explique
pas tout, on soupconne un effet régulateur de
la progestérone pour cette huile essentielle, qui
permettrait de limiter la chute post-ovulation.
Dans le cas ot1 celle-ci s’accentue par un exces
de sébum qui a tendance a alourdir le cheveu

Ma formule
Antichute pour les femmes

Propriétés Régulatrice hormonale, équilibrante du cuir

chevelu, tonifiante et protectrice. Alexia Blondel,

Indications En prévention ou en curatif chez la femme conseil en

sujette & une chute de cheveux liée au cycle menstruel, huiles essen-

au post-partum, a la préménopause ou a la ménopause. tielles

Voie locale

HEd'ylang-ylang............cccovviiviiiiininnnn. 30 gouttes Tml =25 gouttes

Cananga odorata HECT = huile
essentielle

HECT de myrte rouge du Maroc.................. 60 gouttes chémotypée

Myrtus communis a acétate de myrtényle HV = huile végetale

HE de géranium.............cooviiiiiiiiiiinn. 30 gouttes
Pelargonium graveolens

HE de sauge sclarée*

ou HECT de romarin a verbénone**.............. 30 gouttes

Salvia sclarea L. ou Rosmarinus officinalis L. *Apreés

HV dericin.......ooeiii 10ml laccouchement,

HVdejojoba ........coooviiiiii 50 ml : Ia\prémcf:nopause
ouala menopause

HV demoutarde ..............ccoviiiiiiiiiiiiianns 10 ml

**Cycle menstruel

Procédé de fabrication Dans un flacon de 100 ml,
verser les HE puis les HV.

Posologie Une fois par semaine, faire un bain
d’huiles en versant dans un bol a2 c.
a s. du mélange. En prélever avec les doigts,
frotter ses paumes. Répartir la synergie sur
le cuir chevelu en massant en cercle, puis
lisser jusquaux pointes. Laisser reposer
20 minutes sous une serviette chaude. Laver
les cheveux avec un shampoing doux. Pour
un usage express Frictionner le cuir chevelu
avec quelques gouttes du mélange. Laisser
agir 3 minutes avant de laver.

Précautions demploi L'HE de sauge sclarée
est déconseillée en cas dantécédent de cancer
hormonodépendant.

et favoriser sa chute, 'HE appliquée localement
a aussi 'avantage de se fixer aux lipides et de les
éliminer au moment du rincage.
Dans un second temps, la spé-
cialiste pointe l'intérét de com-
pléter ces actions régulatrices hor-
monales et équilibrantes du cuir
chevelu par 'utilisation d’huiles
essentielles activatrices de la microcir-
culation dans le but de stimuler la pousse ou
la repousse des cheveux. Elle cite 'HE de myrte
rouge originaire du Maroc et celle de géranium
d’Egypte ou de Bourbon. Ces derniéres, de par
leur teneur en cinéole (pour le myrte rouge) et
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AROMATHERAPIE

Ma formule
En cas dalopécie chez 'homme

Propriétés Régulatrice hormonale, tonifiante circulatoire.

Indications En prévention ou en cas d’alopécie androgénétique. Alexia Blondel,

. conseil en
Voie locale huiles essen-
tielles

HECT de romarin a verbénone...................... 30 gouttes

Rosmarinus officinalis L.

HECT de myrte rouge du Maroc.................... 90 gouttes
Myrtus communis a acétate de myrtényle

HE de gingembre ...................o 30 gouttes - 25 gouttes

Zingiber officinale HECT = huile

HVdericin. ..o 10 ml ess,e”ﬂelle,
chémotypee

HV dejojoba.........coovviviiiiiiiiii 50ml  HV = huile vegétale

HVdemoutarde...............cooviiiiiii, 10ml

Procédé de fabrication Dans un flacon de 100 ml, verser
les HE puis compléter avec les HV.

Posologie en préventif Une fois par semaine, faire
un bain d’huiles en prélevant 1a 2 c. a's. du mélange,
puis répartir sur le cuir chevelu en massant de facon
circulaire. Laisser reposer 20 min sous une serviette
chaude. Laver les cheveux a laide d'un shampoing
doux. Pour un usage express Frictionner le cuir
chevelu avec quelques gouttes du mélange.

Laisser agir 3 min avant de laver les cheveux.

En curatif Un bain d’huile et une friction
chaque semaine. Aucune contre-indication.

en monoterpénols (pour le géranium)
antiseptiques, ont aussi I'avantage de
limiter la production de pellicules < 7~ .. s
et de squames en assainissant le cuir )i
chevelu. A ce duo, la spécialiste ajoute
de 'HE d’ylang-ylang pour son effet
hydratant et nourrissant de la fibre
capillaire. « On n'a pas d'explication sur son
fonctionnement, mais cette HE est traditionnelle-
ment utilisée par les femmes a Tahiti, la Réunion et
Madagascar pour renforcer leurs cheveux», décrit
Alexia Blondel. En prime, son odeur joue sur

Potentialiser les effets

des hommes de 30 ans, 40% des hommes de
40 ans, et ainsi de suite. Les génes, dont I'un
est porté par le chromosome X (transmis par
la mére) ont été identifiés. Ainsi, la probabilité
de souffrir d'une alopécie androgénétique est
plus grande lorsque celle-ci est présente au sein
de la famille maternelle.

La clé: réagir rapidement

En présence d'un terrain génétique favorable,
les follicules pileux du dessus du crane sont
particulierement sensibles a ’action de la
dihydrotestostérone (DHT), un dérivé de la
testostérone qui engendre un vieillissement
prématuré du cheveu. Petit a petit, le cycle
de vie des cheveux est accéléré. Ils deviennent
plus fins, plus fragiles et chutent au niveau des
golfes temporaux, puis sur le dessus de

la téte. La cl¢, selon Alexia Blondel:

réagir rapidement! «Si l'aromathéra-

pie n’empéchera pas complétement

Ualopécie, elle pourra néanmoins la

retarder et la limiter», affirme-t-

elle. En plus d'une alimentation

riche en vitamines et minéraux,

elle préconise de favoriser la
microcirculation du cuir chevelu

par des massages aromatiques cir-

culaires. Aux huiles circulatoires et
tonifiantes détaillées dans la formule

pour les femmes, Alexia Blondel ajoute

de I'huile essentielle de gingembre. « Elle active
Uafflux sanguin, stimule les glandes surrénales et
la production de testostérone, ce qui va participer a
limiter la chute capillaire.» La fréquence d’appli-
cation du soin aromatique serait déterminante
dans I'effet attendu. «Il faut appliquer la formule
au minimum une fois par semaine pour limiter la
chute», prévient la spécialiste. #  Anne Peron

|’apaisement grace aux esters relaxants. Et pour
booster I'efficacité de la synergie, la spécialiste
propose l'ajout de corps gras aux vertus simi-
laires (lire l'encadré ci-contre).

Alopécie et testostérone

Chez 'homme, c’est ’hormone testostérone
et le plus souvent une prédisposition géné-
tique qui engendrent une alopécie ou calvi-
tie. L'alopécie androgénétique affecte ainsi en
moyenne 20% des hommes de 20 ans, 30%
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Certaines huiles végétales (HV) rendent les formules
plus efficaces. En premier choix, I'huile de ricin
active la pousse et gaine la fibre capillaire grace a
l'acide ricinoléique. Comme «elle alourdit le cheveu
et se rince difficilement », Alexia Blondel conseille
de la mélanger a de l'huile de jojoba, plus légeére.
Celle-ci va faciliter la pénétration des huiles essentielles
(HE) et potentialiser leurs effets. Lhuile de moutarde (a petite
dose, sinon elle procure un effet chauffant) renforce l'action
circulatoire du myrte rouge et du géranium. Enfin, la spécialiste
recommande de remplacer 'HV de moutarde par celle de roquette,
riche en acide érucique, en cas de cheveux abimés. Ou de préférer
celle de brocoli, qui structure et densifie les cheveux bouclés.




Los““”?uf
—@ _
TRrE coswS

NOTRE
SELECTION DE

COSMETIQUES

pour tous les

types de peaux

ABORDEZ ’'AUTOMNE

EN BEAUTE ET EN BIO!

TaCheS bl‘unes : des résultats bluffants!

v ous souffrez de taches foncées
sur le visage, le cou ou les mains ?
Adoptez BIO SUBLIME, une solution
3-en-1 qui permet, en un seul geste,
de lutter a la fois contre les taches
pigmentaires et les rides, tout en
hydratant profondément la peau.

Sa formule a base de 7 plantes agit
naturellement et de maniére globale :

- le mfrier blanc est un redoutable
inhibiteur de la mélanogenése,

- le concombre aide efficacement a
limiter le stockage pigmentaire,

- lafleur d’hibiscus exfolie les cellules
en phase d’hyperpigmentation, ce qui
va éclaircir rapidement le teint.
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Soin anti-age
Aux huiles essentielles

armi le trés vaste choix de crémes
anti-dge du marché, voici un soin
certifié bio” original qui s’appuie sur les
exceptionnelles propriétés astringentes,
tonifiantes et séborégulatrices de 5 huiles
essentielles (citron, géranium, orange
ameére, palmarosa et ylang-ylang).
BIO TEMPO soin actif anti-age est donc
la solution idéale pour les peaux normales
a mixtes a la recherche d’un soin
intensif mais 2 la texture légére,
qui ne laisse aucun film gras et
resserre les pores.
Apaisante et rafraichissante des
le matin grice a I'eau de fleur
d'oranger qu’elle contient, c’est
aussi une excellente créme de
nuit grice aux vertus hydratantes,
assouplissantes et anti-oxydantes
de ses 3 huiles végétales (jojoba,
abricot, argan).
A essayer sans tarder...
Noté 15,4/20 sur INCI Beauty
BIO TEMPO® soin actif anti-age*
Tube airless XXL (50 ml) : 49,80 €

-T’huile de rosier muscat est un puissant
anti-oxydant qui combat les radicaux
libres, a 'origine des taches marron
et aussi du vieillissement de la peau.
Son action anti-age est complétée par
celles des huiles d’avocat et de figue
de barbarie, trés hydratantes et riches
en vitamine E 100% naturelle.
Plusbesoin de créme de journidenuit:
I'action préventrice et correctrice agit
partout et avec son tube XXL, vous
réalisez des économies !

Noté 16,8/20 sur INCI Beauty

Découvrez la vidéo sur : www.biosublime.fr
BIO SUBLIME’ sérum précieux anti-taches*
Tube airless XXL (50 ml) : 49,80 €
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Poches, cernes

Le miracle du petit-houx

OIN noble ultra-innovant,

BIO REGARD contour des
yeux est un vrai champion pour
donner a votre regard un effet
détendu, jeune et reposé.
Son secret ? Sa formule unique
composée de 7 plantes, dont
un extrait de petit-houx bio,
riche en saponosides (4 a 6%),
qui stimule avec brio la circula-
tion dans les capillaires, diminue
spectaculairement les cernes et
décongestionne les poches.
Noté 18,4/20 sur INCI Beauty

BIO REGARD® contour des yeux*
Tube airless XXL (50 ml) : 49,80 €

*Cosmétiques COSMOS ORGANIC certifiés par Ecocert Greenlife selon le référenciel COSMOS

Liste des points de vente et commande par correspondance
aupres du laboratoire ® Catalogue gratuit sur simple demande

Laboratoires Science & Equilibre
¢ 115 avenue de Paris ® 94160 Saint-Mandé

Informations : @ 0143650919

Site web : www.sciencequilibre.com
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Peau grasse

Boutons, points noirs
b 10 ACNYL créme purifiante répara-

trice est une nouvelle solution multi-
actions certifice bio* qui offre des résultats
spectaculaires, rapides et durables sur les
imperfections cutanées des jeunes et des
adultes, etce déslespremiéresapplications.
Elle comprend un complexe de 5
huiles essentielles assainissantes
et anti-bactériennes, 2 huiles
végétales ciblées — qui hydratent
sans graisser et aident & réguler
le sébum — et 6 plantes agissant
toutes en synergie pour exfolier,
resserrer les pores et favoriser la
cicatrisation.
Ajoutez a cela une délicate eau
florale d’oranger et vous obtenez
un soin facile et agréable a utiliser
qui permet de retrouver trés vite
une peau réellement plus belle et
plus saine.
Noté 17,7/20 sur INCI Beauty
BIO ACNYL® créme purifiante réparatrice®

CEIN7E) Tube airless (50 ml) : 29,80 €
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Peau réactive

Squames, irritations
b 10 XEMA créme visage miraculeuse

combine les vertus antibactériennes
de l'argent colloidal et les bienfaits de
5 plantes bio. Destinée a l'origine aux
hommes et aux femmes souffrant d'une
peau atopique, elle a su gagner
un plus large public.
Le “miracle” de cette créme est
de parvenir a nourrir, apaiser et
purifier la peau (pour éliminer les
squames) tout en combattant les
imperfections (boutons, rougeurs),
fréquentes chez les peaux fragiles.
Beaucoup d’hommes sujets aux
irritations saluent en outre son
action “anti-feu du rasoir”.
On apprécie enfin son étonnant
pouvoir de transformation de la
peau qui semble chaque jour
plus saine et rajeunie.

BIO XEMA® créme miraculeuse®
Tube airless (50 ml) : 29,80 €

LOGUE BEAUTE BIEN-ETRE BLO
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AROMA PRATIQUE

’huile essentielle de monarde,
antimycosique et regenérante

La monarde fistuleuse (Monarda fistulosa) est une plante vivace présente aux Etats-Unis, dont
on distille les sommités fleuries pour obtenir une huile essentielle a lodeur fleurie. Encore
méconnue, elle mérite notre attention de par sa composition proche de celle de la lavande
vraie. Sa teneur en linalol et en acétate de linalyle lui confére des vertus antiseptiques et la
présence de géraniol la rend efficace contre les infections cutanées de type mycoses, panaris,
érysipéle... Purifiante puissante, cette huile essentielle est lalliée de votre peau!

Par Frangoise Couic-Marinier, docteure en pharmacie

Bien l'utiliser par voie locale

En cas de mycose plantaire

Préparation Verser 90 gouttes d’huile essentielle
(HE) de monarde dans un flacon de 20 ml, compléter

Olfaotothérapie avec de I'huile végétale (HV) de noisette (non grasse).

i Utilisation Aprés la douche, bien sécher la peau
Dévissez le flacon et :  alaide d'une serviette propre ou d'un séche-
découvrez une fragrance ¢ cheveux puis appliquer 2 gouttes du mélange avec
douce, suave, légerement :  ledoigt sur la mycose, 3 fois par jour pendant 15 jours.
sucrée. Avec ses notes de : .. . B .
géranium, [huile essentielle i En cas d'infection cutanée de type panaris
(HE) de monarde rafraichit . ou érysipéle, liée a un streptocoque

et apaise les tempéraments
nerveux. En état de stress,
respirez lentement 1 goutte de
I'HE sur une touche a sentir en

Préparation Verser 3 gouttes d'HE de monarde dans
un flacon de 20 ml puis compléter d'HV de calophylle
inophyle anti-inflammatoire.

fermant les yeux. Laissez-vous . Utilisation Appliquer 1goutte du mélange sur la lésion
guider par le parfum floral. . 5fois par jour, jusqu’a 3 semaines pour une action
Sentez vos battements du . antibactérienne, régénérante et cicatrisante.

coeur ralentir peu a peu et vos A
tensions corporelles salléger. Pour regenerer la peau

Préparation Verser 10 gouttes d'HE de monarde dans

un flacon de 15 ml puis compléter avec de 'HV de jojoba. Monarde

Utilisation Répartir 4 a 5 gouttes du mélange sur le visage fistuleuse,

matin et soir avant une créme de jour ou de nuit. A faire gAO”f”da
pendant un mois pour un effet antirides et régénérant SiLiiess
cutané grace au géraniol.
et aussi
Calmer une bronchite chronique O couions demplo
L'HE de monarde est aussi Utilisation par voie {\lefpas utiliser dlez .
antibactérienne et anti- orale En cas de bronchite 33 emn;e SEMIERE
inflammatoire de par la chronique, verser 1 goutte lTO'S l € grossessel
présence de pinéne, camphéne,  d’HE sur une boulette de (thy mto Sk carvalcr? =l
linalol, thymol et carvacrol, pain ou dans une cuillerée ultle? otnlqlues), ? imme
utiles pour apaiser bronchites de miel. Prendre matin, midi EMEIEIES, K Cniels

, e chroniques, rhumes ou cystites. et soir pendant 4 a 5 jours. de moins de 6 ans.
Conseils recueillis :

par Anne Peron :
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pressée a froid
a savourer collée au palais

Reine des prés
Mandarine

x 25

100% CRU >65% FIBRES

TISANES PERLINGUALES 100% BIO

Anis étoilé, acérola, origan-niaouli-girofle,citron,
cassis-mandarine, camomille-pamplemousse, café,
kudzu-orange-curcuma,gelée royale,gentiane-citron,
gingembre-cannelle, ginkgo-cannelle, ginseng-cacao,
girofle-thym, guarana-citron, kudzu-menthe douce,
menthe poivrée, verveine, propolis-eucalyptus,

réglisse-sauge, reine des prés-mandarine, sapin-romarin,
thé vert-bergamote, centella-lavande, fleurs de Bach urgences

spécial liberté : «clope a sucer»

+ support neutre/aromathérapie

biopastille n’est pas un médicament

e Biopastille est 100% bio & cru

* Pressé a froid donc pas de cuisson afin de conserver
les bienfaits des plantes médicinales

e Diététique car contenant plus de 65% de fibres
bifidogéne prébiotique protégeant des caries.
(utilisable méme aprés le brossage des dents).

e Sans sucre ajouté ni édulcorant artificiel ni lactose donc
idéal pour ceux qui veulent contréler leurs apports
en sucre comme les diabétiques car la résine d’acacia
bio est un sucre non assimilable.

e Authentique car ne contient pas d’aréme.

e Amplificateur perlingual, congu pour rester collé
au palais plus de 10 minutes.

e Tres riche en calcium et magnésium.

Perlingual
Préloiotic
Cru

LA TISANE

i Bon d’essai 2023 réservé France métropole

E Nom : Prénom :

1 Adresse :

PcP: Ville :

E Téléphone :

: [[] Je commande 8 sachets de tisane + 1 pilulier cadeau :

ci-joint cheque de 22.50 € a I'ordre de Bioforez

i Mes 8choix : ...



FLORITHERAPIE

Non au diktat

dela positive attitude

S’il est de bon ton d’adopter une pensée positive, attention a ne pas

le vivre comme une pression. S’accorder le droit a la tristesse, a la colere
ou a la déception permet de rester sincére. La florithérapie peut

aider a traverser les hauts et les bas avec justesse. par Agnes Rogelet

omment allez-vous?».

«Ca va...», répond-on par

automatisme ou pour ne

pas embéter les autres avec

nos états d’ame. Et quand,
en vérité, «ca ne va pas», une vieille
rengaine éducative et sociale appuyée
par des conseils de développement
personnel nous murmure de relativiser,
de voir le verre a moitié plein. Cette
«pensée positive» est aujourd’hui
critiquée par le courant de la «positivité
toxique» qui dénonce les effets
nocifs d’un positivisme a tout prix sur
I'équilibre émotionnel et psychique.
En clair: positiver oui, mais pas au point
de faire I'autruche ou de culpabiliser

I1 faut savoir
se valoriser

Car «le positif attire le

positif», je le crois profondé-

ment. Mais mon entourage me
reproche d’étre un vantard, de

trop parler de mes réussites profes-
sionnelles ou de mes exploits sportifs,

et de donner des conseils a tout le monde!
Certains prennent leurs distances avec moi,

ce qui me touche. Evidemment, j’ai aussi
connu des échecs... 99

Le message

Mon élixir Bruyére arborescente

Cet élixir de la gamme PHI aide les personnes qui ont
exagérément besoin de se mettre en scéne devant les
autres a saccepter telles quelles sont. Cette maniere

dattirer les regards sur soi

d’étre morose ou mécontent. Un
ressenti négatif s'imprime en nous
comme une tache sur une nappe.

Le recouvrir de positif pour le masquer
ne le fait pas disparaitre : mieux vaut

de la bruyere
arborescente Safleura

un parfum trés agréable.
Mais ses nouvelles
pousses se cachent sous

traiter la tache! Une étude australienne
a d’ailleurs montré qu’affronter

le négatif permet de puiser en soi des
ressources inédites, de mener une
réflexion plus approfondie et, au final,
de mieux réagir aux problemes.

Une autre, allemande, suggére que ne
pas refouler sa mauvaise humeur réduit
les risques de cancer et d’hypertension.
Tout 'art consiste alors a accepter

et exprimer ce ressenti au bon moment
et aupres des bonnes personnes

afin que le positivisme revienne tout
naturellement. &

Merci a Gaélle Bertruc, sophrologue,

florithérapeute et comportementaliste
(Gaellebertruc.fr).
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traduit souvent une soif
de reconnaissance et
un manque damour-
propre. Cet élixir
permet de relacher

la pression afin

de parvenir a se

sentir aimeé a travers
ses reussites et ses
échecs. Plutot que

de toujours positiver
en faisant mine
d'ignorer ses faiblesses,
il encourage a se
montrer authentique,
ce qui suscite aussi

de lintérét!

un épais duvet blanc
et ses feuilles partent
souvent en vrille!

Mon mantra

Inutile d’en faire
des tonnes!

Sz

En alternative

L'élixir de tournesol
favorise une expression
de soi rayonnante,
équilibrée et sincere.



Je fais bonne figure

Je n’ai pas osé dire non quand mon voisin m’a
enr6lé dans son projet de végétalisation de la

cour de I'immeuble. Contrairement aux autres
résidents, je ne suis pas enthousiaste car c’est plus
compliqué qu'il n'y parait. Je bous intérieurement,
mais je garde le sourire. C’est important de mainte-

nir de bonnes relations de voisinage.

Mon élixir Goldenrod

L'élixir californien de verge d'or (gamme FES) s'adresse

a celui qui agit sous l'influence de son entourage

ou par convention sociale, attitude pouvant aller

jusqu'au mimétisme. La personne qui se moule ainsi dans
l'enthousiasme des autres par intérét ou faiblesse craint

de ne pas étre acceptée si elle se dévoile vraiment en se

montrant récalcitrante. Ce reméde floral peut laider a

saffirmer sans rechercher 'approbation dautrui. Il renforce

la confiance en soi et permet de mettre en phase ses convictions, ses
actions et ses paroles. D'étre honnéte avec soi-méme et les autres.

En alternative

Centaury permet de développer son
autonomie quand on ne sait pas dire
non par souci de plaire ou par soumission.

Sourire
«corporate»

Méme si l'esprit critique est une
compétence de plus en plus valori-
sée, le monde du travail tolére mal
le pessimisme, le doute et les sautes
d’humeur. Lentreprise doit étre
performante et ses collaborateurs
aussi, si bien que certaines pronent
la «positive attitude». Se forcer a
sourire a du bon, cela permet entre
autres de sécréter des endorphines.
Mais comment rester impassible face
a des collégues désagréables dans un
open space ou quand il faut avaler des
couleuvres? Une solution: avoir un
flacon d’élixir de poirier et en prendre
3 ou 4 gouttes lors
d'un stress aigu

LI pour se calmer
</ et restaurer
‘ une relation
harmonieuse

avec son
environnement.

Le message de la verge d'or de Californie
Contrairement aux autres solidagos, Solidago
californica a la capacité de résister, que le sol
soit sec en été ou détrempé en hiver.

Je ne vais pas étaler
mes problémes

Méme si actuellement, c’est plut6t tendu entre
mon mari et moi, je me dis que ca va passer.
J'ai été éduquée comme ¢a: on n'affiche pas
ses malheurs, ¢a va aller, il n'y a pas «mort
d’hommey. J'ai appris a lutter, méme

s'il est vrai que je dors mal et somatise.

Mon élixir Chocolate Orchid

Cette orchidée libére des autolimitations
mentales, souvent issues d'une éducation
qui encourage a réprimer ses véritables
émotions. Cet élixir (gamme PHI) invite a
prendre conscience du caractére épuisant de
cette dureté envers soi et apporte |égéreté
et spontanéité. Plutét que de sefforcer a
des formulations positives prononcées par
habitude, mieux vaut positiver pour de vrai,
en lachant le besoin de tout controler.

En complément

Fuchsia agit comme un catalyseur pour faire
émerger ses émotions réprimées, les comprendre
et exprimer son ressenti avec authenticité.

Bon & savoir

Les élixirs floraux n"aménent
pas toujours a positiver! «/ls
agissent en profondeur sur le
corps en allant désengrammer
les émotions présentes.

Les prises de conscience
s‘accompagnent souvent
d’émotions inconfortables.
Tomber les masques, ce n'est
pas toujours rose! Mais il
faut laisser faire le processus
en cours et continuer la prise
journaliere conseillee. Trois
semaines sont en genéral
nécessaires au corps pour
retrouver un nouvel état
émotionnel équilibré »,
explique Gaélle Bertruc.

Mon mantra
J'ai le droit d’exprimer
des réserves!

Sz

Le message de Chocolate

Orchid Avec ses fleurs pendantes
entremélées, cette orchidée
(Stanhorpea wardii) présente une
structure complexe. Mais son parfum
sucré est une invitation au plaisir.

Mon mantra
La légereté n’empéche
pas la sincérité

ED



LES BIENFAITS DE MERE NATURE

Le clou de girofle,
une épice sans frontiére

Une fois séché, ce bouton floral issu de cultures de
girofliers principalement indonésiennes et malgaches
devient un condiment a I’ardbme puissant qui a ses
adeptes dans les cuisines du monde. C’est aussi

un remeéde anti-inflammatoire et antalgique, aux
multiples possibilités d’associations.

ans clou de girofle, pas de pot-au-feu»:
parole de Bourguignonne! C’est ma
grand-meére qui disait cela, et la négo-
ciation n’était pas possible. « En plus, c'est
bon pour la digestion, contre les infections urinaires
et pour Uamour dans les couples», ajoutait-elle.
Finalement, je n’ai pu identifier 'aréme du clou
de girofle qu’a partir du moment ot 'on m’en
a privé: un mauvais pot-au-feu, une choucroute
bas de gamme, un vin chaud dénué d’ame... Sans
clou de girofle, il leur manque une profondeur: du
piquant, de I'amertume, une fin de bouche métal-
lique caractéristique. Bien que clivant, son gotit se
retrouve dans nombre de recettes populaires: en
Inde dans le tchai (thé aux épices) ; au Maroc dans
la composition du ras el-hanout; a la Réunion dans
celle du massalé; au Sri Lanka dans le colombeo...
«Ceux qui apprécient le clou de girofle peuvent
aussi bénéficier de ses multiples vertus. Outre le fait
qu'il contient des vitamines A et E et des bétacaro-
ténes, il posséde une molécule puissante: l'eugénol,
détaille Aline Mercan, médecin généraliste et

....................................................

Un «rendement» élevé

Un seul kilo de clou de girofle permet dobtenir

en moyenne 16 g d’huile essentielle (HE), l'un des

meilleurs rendements du marché. Mais la fabri-

cation de cette HE exige de grandes quantités de

bois pour chauffer les alambics pendant la distilla-

tion. Aussi, mieux vaut réserver son utilisation aux affec-

tions difficiles a traiter comme les mycoses des pieds (ne

jamais l'utiliser pure, mais la diluer a 5% dans une HV de millepertuis et appliquer
2 fois par jour pendant 2 a 3 semaines). En cas de syndrome de l'intestin irritable
et d'aérophagie, vous avez intérét a lui préférer extrait alcoolique de giroflier (a
raison de 20 a 30 gouttes 2 a 3 fois par jour, indique Aline Mercan).
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auteure du Manuel de phytothérapie écoresponsable
(Terre vivante). C'est un antiseptique et anesthésique
qui peut diminuer certaines inflammations et dou-
leurs, ainsi qu'un léger fébrifuge. Antibactérien, le clou
de girofle intégre également certains bains de bouche
et pansements anesthésiques utilisés par les dentistes.»

Une épice convoitée et chére

Cette utilisation pour ’hygiéne bucco-den-
taire figurerait d’ailleurs parmi les premiéres,
puisqu’elle apparait dans le Rdamdyana — poéme
épique indien d'il y a 3000 ans — ot le clou de
girofle est cité pour rafraichir 'haleine. Depuis, en
Indonésie et en Chine, tout apothicaire digne de ce
nom posséde son bocal de clous de girofle qui, avec
le temps, est entré dans la formulation de diverses
préparations. «En pharmacie comme en remédes
maison (lire 'encadré p. 41), il est presque tou-
jours associé a d'autres plantes et épices, en partie a
cause de la puissance de son arome», nous apprend
Arnaud Sion, créateur du Comptoir de Toamasina,
un site d’e-commerce spécialisé dans la vanille et
les épices. En Indonésie, premier producteur au



monde de clous de girofle, il sert essentiellement
a I'aromatisation des cigarettes Kretek, qui consu-
ment 95 % de la récolte du pays. Ainsi, c’est Mada-
gascar qui s’érige en premier pays exportateur.
Si I'Indonésie affirme étre le berceau du giro-
flier — Syzygium aromaticum ou Eugenia caryo-
phyllata —, une récente découverte de clous de
girofles calcinés sur un site archéologique de
Terqa en Syrie permettrait d’explorer la piste
d’une existence antérieure, dés 1 700 av. J.-C. Tou-
jours est-il que c’est le X VI siecle qui marque
le début de sérieuses convoitises sur cette plante
aromatique par les colonisateurs, notamment les
Portugais. Ces derniers allerent jusqu’a briéiler une
grande partie des plantations indonésiennes afin
de s’approprier le clou de girofle et de I'exploiter
sur I'ile de Ternate, dans I'archipel des Moluques,
ot ils implantérent leur premier établissement
permanent de contrdle du commerce d’épices.

Trés concentrés en principes actifs

Le clou de girofle devient alors une épice tres

chere, d’autant qu’on se rend compte qu’avec le

sel, il participe a la conservation des aliments sur

les bateaux. Au X VIII¢ siécle, le botaniste et agro-

nome Pierre Poivre introduit le giroflier dans les

colonies francaises: en Isle de France (I'ille Maurice

actuelle), en Guyane et au nord de Madagascar.

Cueillis en novembre (juste avant la floraison),

les boutons floraux sont

séchés sur place pen-

dant un mois au

soleil. Ils prennent

alors la forme

de petits clous,

trés concen-

trés en prin-

cipes actifs et

arémes, et leur

couleur passe

du vert au rouge

foncé, voire brun.

«Attention, si elle est

noire, c'est qu'ils ont

trop séchél», précise
Arnaud Sion.

Les girofliers for-

ment aujourd’hui a

Madagascar de véritables canopées. Ils sont sou-

vent associés aux plantations de vanille, qu’ils sur-

plombent du haut de leurs 10 & 15 métres. Mais

le Brésil s’y intéresse aussi. « L'Université fédérale

brésilienne investit depuis un an dans une étude pro-

metteuse sur le clou de girofle, tandis qu’au sud de

['Etat de Bahia, entre Valenca et la frontiére avec

Clous de girofle séchant
dans la cour d'une maison,
a Bali (Indonésie).

Recette de mére Nature

Des associations de bienfaiteurs

Avec le citron, un grog anti-infectieux Dans une
casserole, faire frémir 10 minutes 1 tasse V4 d’eau, ¥4 citron
pressé, 1 c. a café de thym, 1 baton de cannelle et 3 clous
de girofle. Filtrer et boire bien chaud quand les virus

attaquent la sphére ORL et urinaire.

Avec la ronce, une tisane anti-inflammatoire La ronce a l'intérét

de se trouver facilement en bordure des jardins (prendre les feuilles hautes,
non contaminées par les déjections animales). En cas d’angine carabinée,
faire infuser 15 minutes 1 c. a café de feuilles de ronces avec 2 ou 3 clous de
girofle dans une tasse d’eau bouillante et boire chaud. A renouveler

3 fois par jour, effet [égérement anesthésiant a la clé.
La tisane peut aussi étre utilisée en gargarisme.

Avec les baies de sureau, un sirop Faire mijoter
2 bols de baies de sureau noir (Sambucus nigra) dans
assez d'eau pour les recouvrir. Quand la préparation est
colorée, passer au chinois. Porter le jus a frémir avec

4 a10 clous de girofle, 3 batons de cannelle et 10 g de
racine de gingembre fraiche. Sucrer si désiré. Au bout de
30 min, filtrer et conserver dans une bouteille en verre
au frigo jusqu’a 6 mois. Prendre 2 c. a s. dans une tasse
d’eau chaude, pour prévenir les maux de hiver.

Avec le vinaigre, une lotion protectrice Dans une bouteille de

1 litre de vinaigre de cidre, faire macérer 21 jours 16 g de thym, idem de

sauge, romarin et lavande, avec 2 g de clous de girofle, idem de cannelle,
muscade et ail rapé. Filtrer. A appliquer par friction sur les mains et les

pieds, ou les zones a protéger du froid et des virus. Ce vinaigre

ﬁ est aussi efficace en inhalation:1a 2 c. a soupe dans un bol

~%: d'eau bouillante, dés les prémices d'un rhume.

Avec l'huile d’argan, un masque capillaire o>
Laisser macérer 10 clous de girofle dans un flacon d’huile PO R

daargan, durant 10 jours. Appliquer une bonne quantité
sur le cuir chevelu. Masser vigoureusement avant
le shampoing. Pour stimuler la repousse,

essayer avec I'huile de ricin.

Espirito Santo, les cultures de girofliers se multiplient.
Il faudra attendre dix ans pour que les exploitations
deviennent rentables, si les déréglements climatiques
ne déjouent pas ce calcul I», espére-t-il.
Autrement, d’aucuns misent sur la culture de
giroflier sous serre, notamment en France, mais
je fais de bien meilleurs souhaits pour son ave-
nir en piquant quelques clous de girofle dans une
orange pour parfumer ma table d’hiver... (Voir
carnet d'adresses p. 73.) &

A lire

Se soigner toute
l'année au naturel,
par Jean-Christophe
Charrié, Prat Editions.

Tisanes santé,

par Sébastian Pole,

Emilie Brigand éd. Marie Claire.
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’agenda du Jardinier bio 2024

L ’Agenda de Terre vivante est l’outil indispensable du jardinier avec son calendrier
lunaire, ses conseils hebdomadaires pour cultiver légumes, fruits et aromatiques et ses
bonnes adresses. Il permet de noter tout ce qu’il se passe au jardin et laisse une trace
écrite précieuse pour les années suivantes.

Je commande ’Agenda du Jardinier bio 2024 Mes coordonnées
au tarif de 12 € + 4 € de port soit 16 € Mme [ ] M.[]
Je joins mon réglement de 16 €. Ncim .........................................................................................................................
je choisis de régler . P;enom ....................................................................................................................
H Par chéque  Pordre de Plantes et Santé e 1 1]
] . Code postal ...cccveerevennnes LY =3RRI
Par carte bancaire
Carte n® Pour recevoir les informations en lien avec la commande,
Expire fin FINdiqUE MON E-M@Ail ceuiiiiiieiieiiieeieceieeet ettt et s e e st s ae e sabeesaseenanes

- — [] Je souhaite également recevoir les informations des partenaires de Santé Port-Royal.
Date et signature obligatoires

Sivous ne souhaitez pas recevoir d’informations, de bons plans et autres offres de notre
société, cochez la case ci-contre [ ]

Les informations collectées via ce formulaire servent a la gestion de votre commande, sous la responsabilité de Santé Port-Royal (101, rue Patay, 75013 Paris - Siren 434 728 952), société éditrice du magazine
Plantes & Santé. Vous disposez d’un droit d’accés, de rectification, d’effacement ou de portabilité de vos données. Vous pouvez vous opposer au traitement de vos données par Santé Port-Royal (ou en demander
la limitation), ou bien encore vous pouvez définir le sort de vos données post-mortem. Si vous y avez consenti, nous pouvons étre amenés a communiquer vos coordonnées a des partenaires extérieurs. Si vous
ne le souhaitez pas ou pour exercer vos droits, contactez-nous a I'adresse postale mentionnée ci-dessus, ou a I'adresse électronique (alternative-sante@groupe-gli.com) en justifiant de votre identité. Pour en
savoir plus, retrouvez notre politique de confidentialité accessible a partir de notre site www.alternative-sante.fr
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Xérostomie,
saliver de nouveau

Avoir la bouche séche n’est pas une sensation agréable. Mais quand cela devient
pathologique et géne I'élocution, la déglutition et altére le goit des aliments, il
est temps d’agir. Cette affection appelée xérostomie se caractérise par une moindre
production de salive par les glandes salivaires (hyposialie). Différente du syndrome
sec, qui touche en plus d’autres organes, la sécheresse buccale est souvent causée
par le stress, une pathologie (insuffisance rénale, diabéte) ou le vieillissement. Elle peut
également étre provoquée par la prise de certains médicaments (antihistaminiques, antidépresseurs), une déshydratation,
une mauvaise alimentation (abus d’alcool et de sucre) ou encore le tabagisme. Pour maintenir une bonne santé buccale,
voici les conseils de Florine Boukhobza, chirurgien-dentiste et phytothérapeute. par Nihel Amarni

Faites-le vous-méme

Tisane multifonction Saliver grace
La xérostomie, en plus d’étre désagréable, peut provoquer au g| N gem b re

des sensations de briilure trés douloureuses, et des
infections (mycose, caries) dues au manque de salive
(dysbiose), ainsi qu'une

soif constante. Autant

de problémes que cette

tisane propose de résoudre

grace a ses propriétés

anti-inflammatoires,

Pour diminuer la sécheresse buc-

cale, rien de plus approprié que de

se gargariser. Mais attention aux pro-

duits industriels, souvent alcoolisés.

Mieux vaut opter pour un bain de bouche
fait maison au gingembre: le gingérol stimule
la production salivaire en agissant sur le

antibactériennes, systéme nerveux parasympathique.

cicatrisantes et hydratantes. Ingrédients 5 g de gingembre (Zingiber ?ing_zmbre’
Ingrédients (pour 100 g) officinale), rapé ou en copeaux séchés O;;‘ilmzy[e
40 g de fleurs de camonmille ® Quelques feuilles de menthe (Mentha

matricaire (Matricaria chamomilla) piperita) ® 30 cl d'eau.

® 40 g de feuilles de sauge officinale Préparation et utilisation 1. Porter 'eau a ébullition,

(Salvia officinalis) ® 20 g de feuilles puis verser dans une tasse contenant le gingembre et la menthe. Patienter
de menthe (Mentha piperita). 15 minutes puis filtrer. 2. Effectuer un bain de bouche d'une minute avec

la préparation, 2 a 3 fois par jour, en insistant au niveau des joues et de

Préparation 1. Faire infuser 5 minutes A g ‘ oS
la langue. Bonus Macher des racines de gingembre brutes fait saliver.

1c. a café du mélange dans 30 cl deau.
2. Prendre une tasse chaque soir durant
21 jours, ou 3 tasses durant 15 jours.

Bonus Pour tonifier 'immunité buccale, Que penser du jaborandi ?

prendre 20 gouttes de macérat de bourgeons

d’échinacée pendant 21 jours. Cette plante originaire dAmérique du Sud est souvent présentée

Camomille matricaire, comme la solution miracle contre la bouche séche. Une propriété lice a
Matricaria chamomilla sa haute concentration en pilocarpine, molécule connue pour son action

N sur le systéme nerveux parasympathique, le chef dorchestre des glandes

N Yo 1<) (N sl e amim el eorpl heempssiiendb e e

Les composés amers Macher des batons de racine prescrits contre le syndrome sec. «Mais le jaborandi ayant fait [objet

de la teinture-mére de de guimauve bio de ['Herboris- de tres peu d’études cliniques, on préfere ['éviter en phytothérapie»,

gentiane jaune fraiche bio terie moderne augmentera votre explique Yves Moreau de 'Herboristerie moderne. La pilocarpine

du laboratoire Herbiolys entrent sécrétion salivaire grace a la mas- . . .

en contact avec les papilles tication, et adoucira les irritations peuten e.ffet étre toxique pour les personl:les souffrant de certaines

gustatives, ce qui engendre une et bralures par leurs vertus anti- pathc;log{es (glaucorr]e, asthme, hypertension). Le Df Bou'khobz'a

forte salivation (5 gouttes dansun  inflammatoires et émollientes. la préconise en homéopathie: 3 granules de 5CH, 3 a 5 fois par jour.

peu d'eau, 2 fois par jour). (Voir adresses p. 73.)
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Chénopode hybride,

reconnaitre ses bonnes feuilles

Il n’est pas treés joli, ne sent pas bon et peut étre confondu avec le datura toxique. Toutefois,
quand on sait le reconnaitre, il y a de bonnes raisons de consommer le chénopode hybride. 11 est
courant, comestible et posséde méme une saveur trés agréable s'il est convenablement préparé.

Retrouvez toutes les
chroniques de Frangois
Couplan dans la rubrique
«Cueillette sauvage»
sur Plantes-et-sante.fr
Frangois Couplan
organise des stages de
découverte des plantes
sauvages comestibles et
médicinales, ainsi qu'une
formation compléte sur
trois ans. I est [auteur
de nombreux ouvrages.
Couplan.com

herbier

ous les ans, au cours des survies que j’orga-

nise depuis quarante ans dans les Alpes-

de-Haute-Provence, nous traversons le vil-

lage abandonné du Poil. Abandonné ? Pas

tout a fait: quelques personnes y passent
I’été en cultivant un micro-jardin. Et a chacun
de nos passages, nous désherbons... Puisque les
«mauvaises herbes» semblent empoisonner la vie
de la plupart des gens, nous nous faisons un plaisir
de les en débarrasser pour préparer notre soupe
du soir — non sans les sélectionner, bien stir, car
toutes ne sont pas forcément recommandables.
C’est le cas ici: de facon systématique, j'y ren-
contre chaque année deux amies végétales trés
semblables qui se cotoient et, aux yeux de cer-
tains, se confondent... dangereusement!

Le 2 juin 2011, trois personnes vivant a Rou-
gon, commune située au cceur des gorges du
Verdon, donc non loin du Poil, durent étre hos-
pitalisées en urgence a Marseille, car elles souf-
fraient d'un malaise général avec de graves diffi-
cultés respiratoires et des angoisses accompagnées
d’hallucinations inquiétantes. Le lendemain, deux

Le chénopode hybride (Chenopodiastrum hybridum) est une

plante annuelle de 30 a 80 cm, dégageant au froissement
une odeur désagréable. Sa tige dressée, cannelée, simple
ou rameuse porte de larges feuilles vertes longuement
pétiolées, ovales-triangulaires, tronquées en coeur

a la base, terminées en une longue pointe lancéolée,
bordées de chaque coté de 2 a 4 grosses dents trian-
gulaires aigués. Elles sont minces, vertes sur les deux
faces et luisantes. Les minuscules fleurs vertes sont
réunies en glomérules verdatres, eux-mémes dispo-

sés en panicules terminales non feuillées, a rameaux
étalés. On peut les observer de juillet a septembre.

Les fruits renferment des graines grises de 2 mm. Cette
plante rudérale est commune dans les terres remuées
de presque toute la France, la Suisse et la Belgique.
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d’entre elles se trouvaient encore dans le coma. Au
vu des symptdmes, les soupcons se portérent sur
une intoxication au datura, ce que confirmérent
les examens et analyses pratiqués en milieu hos-
pitalier. Ils avaient probablement consommé en
salade les feuilles de cette solanacée toxique par
confusion avec celles du chénopode hybride, qui
leur ressemblent a s’y méprendre.

Lorsqu’on parle de «chénopode», tout le
monde pense au chénopode blanc (Chenopodium
album), une adventice extrémement commune
qui colonise en abondance les terres remuées
des jardins et des champs. Cet excellent légume



hallucinogeénes et sont parfois utilisés dans le but
de profiter de ces derniéres, quoique les acci-
dents ne soient pas rares. L'ingestion de la plante
provoque des troubles digestifs, cardiaques, res-
piratoires et visuels accompagnés de délire et de
visions. L'issue est souvent fatale.

L'espeéce la plus courante, la stramoine (Datura
stramonium) est une grande plante herbacée tres
répandue dans les terres remuées, les jardins et sur
les bords des chemins. Elle est facile a reconnaitre
al'état adulte avec ses grandes fleurs en trompettes
blanches et ses fruits épineux. Mais lorsqu’elle
est jeune, avant la floraison, il est plus délicat de
l'identifier. Ses grandes feuilles molles, largement
dentées, dégagent au froissement une odeur fétide
qui ressemble a celle du chénopode hybride. Leur
forme, leur découpe, leur couleur sont trés proches
aussi: de larges feuilles d'un vert sombre bordées
de grandes dents. Franchement, elles se ressemblent
tellement qu’il me parait judicieux d’attendre la
floraison — de juillet a septembre — pour cueillir en
toute sécurité le chénopode hybride: alors aucun
doute n’est plus possible entre les petites fleurs
verdatres de ce dernier, en glomérules réunis en
grappes composées, et les vastes corolles évasées,
d’un blanc pur, de la belle vénéneuse. La prudence
est une vertu durable! Grace a elle, vous pourrez
déguster notre étrange chénopode en salades, en
quiches ou en ravioles aux chanterelles. ..

© Frangois Couplan

Pour ne pas confondre les feuilles du chénopode hybride (ci-dessus) avec celles du datura,

attendez que les fleurs soient formées pour les récolter.

toutes jeunes pousses permettent de préparer de o Feuilles: juillet
trés bonnes salades et ses feuilles plus dgées se font 2 septembre
cuire de mille maniéres, 4 la facon de celles des weseserisesinisaiistinans
épinards, leurs proches cousins. Mais il existe, en
fait, une multitude de chénopodes divers et variés,
a priori tous comestibles.
La famille des chénopodiacées fut créée par
Etienne Pierre Ventenat (1757-1808) et ins- w
crite dans son «Tableau du régne végétal selon -

la méthode de Jussieu» en 1798. Prés de deux Raviolis fal’CiS au Chénopode

siecles plus tard, une étude approfondie de ces

sauvage est facile a identifier avec ses feuilles char-
nues et palmées comme des pattes d’oie (d’ot son
nom, du grec khén, «oie», et podion, «patte»). Ses

recette sauvage

plantes montra qu’elles devaient étre réunies a la
famille des amaranthacées. Puis I’analyse phylo-
génétique moléculaire appliquée aux chénopodes
bouleversa la compréhension de ce groupe. Les
différents organismes vivants individuels sont
regroupés en espeéces, elles-mémes réunies en
genres qui forment les familles. Et en juin 2012,
des botanistes proposérent de retirer plusieurs
especes du genre Chenopodium et de les classer
dans plusieurs nouveaux genres. Notre chénopode
hybride devint alors un Chenopodiastrum, proche
du chénopode (C. murale), extrémement fréquent
dans les décombres.

Les différents chénopodes possedent une rela-
tive toxicité due a leur teneur en oxalates, qui doit
inciter a ne pas les faire entrer trop fréquemment
dans notre alimentation. Mais on les consomme
habituellement sans probléme. En revanche, les
daturas peuvent se montrer mortels. Ils renfer-
ment des alcaloides tropaniques (hyoscyamine,
scopolamine et atropine) doués de propriétés

Pour la pate a raviolis 300 g de
farine ® 3 ceufs @ 1c. a soupe
d’huile d'olive @ Sel. Pour la farce
2 c. a soupe d’huile dolive @

1 oignon @ 2 gousses dail ® 200 g
de chanterelles @ 300 g de feuilles
de chénopode hybride @ 75 g

de ricotta ® 40 g de parmesan
rapé e Sel.

1. Préparer la pate a raviolis en
mélangeant la farine, les ceufs,
l'huile dolive et le sel. Laisser repo-
ser pendant 30 minutes. 2. Faire
revenir a ['huile dolive l'oignon
haché et [ail émincé. 4. Ajouter

les chanterelles et les faire cuire
quelques minutes. 5. Ajouter les
feuilles de chénopode hybride
hachées, saler et laisser fondre.

6. Dans un bol, mélanger la farce
aux champignons avec la ricotta

et le parmesan rapé. 7. Diviser la
pate a raviolis en deux morceaux.
Avec un rouleau a patisserie, étaler
chaque morceau en une fine feuille
de pate. 8. Déposer des cuillerées
de farce sur une des feuilles de
pate. Couvrir avec la deuxieme
feuille et appuyer autour de chaque
monticule de farce pour sceller

les raviolis. Découper a lemporte-
piéce. 9. Faire cuire les raviolis dans
une grande casserole d'eau bouil-
lante salée jusqua ce qu'ils flottent
a la surface. Egoutter délicate-
ment. 10. Faire revenir doucement
2 minutes dans un peu de beurre,
de bouillon de légumes et de jus
de citron.
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AU JARDIN MEDICINAL

Le gattilier équilibre les cycles

Longtemps associé
a la préservation de
la chasteté, comme
en témoignent ses
noms vernaculaires
(agneau-chaste ou
poivre des moines), le
gattilier (Vitex agnus-
castus) présente beaucoup d'autres atouts
thérapeutiques. De surcroit, cet élégant
et odorant arbuste haut de 2 a 4 métres
s'intégre parfaitement au jardin ot il déploie
une floraison abondante et tardive grace
a ses épis floraux d'un beau bleu violacé.

Christine Cieur,
docteure en pharmacie, herboriste

Ce que dit la science

Réguler le cycle menstruel

Cités par Dioscoride et Pline, les usages médici-
naux du gattilier sont connus depuis 'Antiquité.
Le Moyen Age explore également les propriétés
anaphrodisiaques de larbuste qui est conseillé
aux moines pour les aider a respecter leurs voeux
de chasteté. Au fil du temps, l'emploi du gattilier
s'élargit au traitement des troubles menstruels
féminins, mais il faut attendre le XX® siecle pour
voir apparaitre les premiers extraits standardisés
préparés a partir des fruits (partie médicinale
principale) de l'arbuste.

Le gattilier agit sur la sphére neuroendocrinienne.
Il rééquilibre la balance cestrogénes-progestérone
en faveur de [allongement de la phase lutéale du
cycle menstruel. Cet effet est corrélé a une action
centrale trés complexe mettant en jeu la régula-
tion, entre autres, de plusieurs hormones hypo-
physaires (FSH, LH) et notamment la prolactine,
dont le role ne se limite pas a la lactation.
Parallelement, le gattilier est capable d'activer

les récepteurs aux opioides impliqués dans

la réponse a la douleur ou au stress. Sur le plan
clinique, le gattilier rééquilibre le cycle menstruel,
soulage les douleurs (syndrome prémenstruel,
régles) et les manifestations émotionnelles
associées (troubles de 'humeur, anxiété, etc.).

De plus, en réajustant le taux de prolactine
lorsque celui-ci est excessif, il est capable de
résoudre certains cas d'infertilité.
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Au jardin

D’origine méditerranéenne, le gatti-
lier affectionne les endroits chauds,
humides mais bien drainés. Il pousse
aussi en sol caillouteux. Il s'intégre
dans les haies, les massifs, en sujet
isolé ou aux abords du potager pour
son role répulsif des insectes.

Semis

Faites tremper les graines
dans I'eau durant quelques heures
avant de les mettre en godet, dans
un mélange terreau/sable, a %2 cm
de profondeur. Entreposez sous abri
durant I'hiver. Repiquez ou installez
en pleine terre, au printemps.

Plantation et
multiplication

La plantation du gattilier s’effectue
idéalement a ’'automne ou en mars,
dans les conditions habituelles (sol
bien travaillé, trempage de la motte,
etc.) en lui réservant un espace
suffisant, d’au moins 1 m2. Le
gattilier se multiplie aussi en aofit,
par bouturage, sur des rameaux
semi-aottés de 15 cm en conservant
uniquement 1 a 2 paires de feuilles.
Placez les rameaux dans le mélange

terreau/sable. Arrosez puis entre-
posez sous abri jusqu’a la mise
en place au printemps suivant.

Entretien

Bien que I'arbuste
résiste assez bien a la sécheresse
et aux embruns, I'arrosage sera
apprécié en cas de canicule prolon-
gée. Si besoin, paillez le pied. La
taille n’est pas indispensable, mais
éliminez au moins le bois mort et
dégagez le centre. En raccourcissant
les tiges au début du printemps,
de nouvelles pousses vigoureuses
surgiront et étofferont I'arbuste.

Récolte

Les fruits sphériques

du gattilier res-
semblent a des grains de poivre.
Ils se récoltent au fur et 4 mesure
de leur maturité, au début de
I'automne. Faites sécher en couche
mince, en atmospheére ventilée et a
'abri de 'humidité. Conservez et
stockez également au sec, dans un
emballage bien fermé, a I'abri de la
lumiere et de la chaleur, afin d’évi-
ter I'infestation par des insectes.
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~ ATlatelier

Un extrait hydroalcoolique féminin

En préparation maison, l'extrait hydroalcoolique de fruits de gattilier
possédera un degré alcoolique moindre que celui que l'on peut acheter

dans le commerce. Néanmoins, cette recette d’alcoolature permet d’extraire

a la fois les principes actifs hydrophiles de la plante, notamment les agnusides
(sensibles a la chaleur) et les composants lipophiles, principalement

les composés aromatiques et la casticine (flavonoide).

Ingrédients et matériel

Environ 20 g de fruits séchés de gattilier
» Mortier et pilon, petit bocal en verre
opaque avec fermeture hermétique

© 100 ml d’alcool pur (non dénaturé) a 60°
ou alcool de fruit bio au titre alcoolique
le plus élevé possible o Passoire fine ou
linge fin, filtre papier e Entonnoir e Flacon
opaque compte-goutte.

Mode opératoire

Ecraser grossiérement les fruits
o séchés dans un mortier, puis les
disposer dans le bocal.

2 Recouvrir les grains entiérement
e avec lalcool. Mélanger et fermer
le récipient.

Faire macérer 'ensemble dans un

Indications et posologies

Syndrome prémenstruel
(avec tension douloureuse
des seins, lourdeur pelvienne,
maux de téte,

rétention d’eau,

etc.), cycles

irréguliers,

douleurs de

régles, troubles

des cycles de la
périménopause: 20

a 30 gouttes diluées

dans un peu deau,

matin et soir, du 10¢

au 252 jour du cycle,
minimum 3 cycles de suite.

Endomeétriose (si pas trop sévére),

Gattilier,
Vitex agnus-castus

© Illustration: Nathalie Croze

d’un dosage en principes actifs conforme
et stable. Cela n'est évidemment pas
possible dans le cadre d’'une fabrication
maison. Ainsi, les doses indiquées
ci-contre le sont a titre indicatif et ne
peuvent en aucun cas remplacer les
conseils spécifiques d'un professionnel de
santé (voir aussi «Précautions d'emploi»).

fibrome ou kyste ovarien, certaines
infertilités: 20 a 30 gouttes diluées dans
un peu d’eau, 1a 2 fois par jour pendant
3 mois, a renouveler aprés 1 mois d’arrét.

« endroit frais en agitant la préparation
chaque jour. Filtrer a l'aide de la passoire.

Filtrer en pressant a travers le linge
o ou la passoire avant de finaliser
la filtration a travers le papier-filtre.
Conditionner en flacon et étiqueter
la préparation. Conservation: 3 ans.

Remarque Les préparations médicinales
de gattilier sont généralement
standardisées afin dobtenir l'assurance

Autres préparations ) . , .
o Précautions demploi

Compte tenu de lactivité neuroendocrinienne du gattilier, son
emploi devrait toujours étre validé par un professionnel de santé
spécialisé en phytothérapie. En effet, les actions de la plante
varient selon la dose administrée. Des effets inversés peuvent
survenir, notamment concernant l'action sur la prolactine. De
plus, votre propre statut endocrinien conditionnera également
les résultats. Un usage prolongé est donc proscrit sans l'avis

d'un professionnel. Le gattilier est déconseillé durant la grossesse
ou lallaitement. Enfin, la possibilité d'interférence avec des
médicaments agonistes ou antagonistes dopaminergiques ne peut
étre exclue. Attention aussi a [association avec les contraceptifs
oraux, méme si aucune interaction n'a été rapportée lorsque

le gattilier est absorbé a faible dose.

Tisane de sommités fleuries

Un usage ancien a retenu l'infusion de sommités fleuries de gattilier
comme calmante et apaisante, en particulier chez les personnes
nerveuses et facilement irritables.

Préparation et utilisation Faire infuser 2 cuillerées a café bom-
bées de sommités fleuries coupées en menus morceaux dans 200 ml
deau bouillante, pendant 10 minutes. Filtrer. Boire 1a 2 tasses

par jour.

A savoir La tisane de fruits du gattilier est peu usitée car d'une
part, la chaleur altére une partie des principes actifs (les iridoides);
dautre part, l'eau ne peut extraire les composés lipophiles présents
dans le gattilier. Laction thérapeutique attendue serait donc limitée.
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Rhodiola Rosea, 1a plante adaptogene
qui joue sur les émotions

©DR

es principes actifs essentiels

de la rhodiola, plante vivace

poussant en altitude et dans

les régions froides, sont les

rosavines, les salidrosides
et les flavonoides. Ces composés sont
considérés comme responsables des
effets stimulants et anti-stress de la
plante. IIs contribuent a stimuler la
dopamine, la noradrénaline, la séro-
tonine et 1’acétylcholine, des neuro-
transmetteurs qui agissent directement
sur le cortex cérébral ¥ @, De plus, la
rhodiola a un effet protecteur du sys-
teme nerveux, grace a sa grande teneur
en antioxydants®.

La plante de ’adaptation et de la
résilience

C’est Nicolai Lazarev, chercheur et
pharmacologue russe, qui a défini

le terme « d’adaptogene » en 1947.
Si I’on suit sa définition, la rhodiola
permettrait donc a I’organisme de se
défendre contre des agents de stress
via la génération d’une résistance
non-spécifique. Ainsi, elle renforce-
rait globalement 1’organisme contre
le stress, en ’aidant a s’adapter et a
se protéger, et cela que le stress soit
d’origine physique ou émotionnel.

De ce fait, la rhodiola, comme toutes
les plantes adaptogenes, agit sur le
probléme a la racine et pas seulement
sur les symptomes.

Egalement appelée « I’orpin rose », en référence a 1I’odeur de rose
dégagée par sa racine, la rhodiola (rhodiola rosea) est utilisée
depuis des siecles dans la médecine traditionnelle pour ses pro-
priétés bénéfiques sur la sant¢ mentale et physique. A I’heure ou
le stress fait partie de notre quotidien et ou le burn-out explose en
France, comment cette plante adaptogéne peut nous aider a y faire

face ?

Une efficacité scientifiquement
reconnue contre le stress

L’agence européenne des médicaments
(EMA) reconnait I’efficacité de la
rhodiola en tant que plante médici-
nale pour lutter contre le stress et ses
différents symptomes, notamment la
fatigue et la faiblesse, inscrite dans

la monographie communautaire de la
rhodiole®.

De par ses bienfaits sur I’adaptation de
I’organisme, la rhodiola rosea per-
met de réduire la fatigue physique et
mentale, d’augmenter la concentration,
d’apaiser les maux de téte issus du
stress et d’améliorer les états dépres-
sifs.

C’est pourquoi elle est régulierement
utilisée dans I’accompagnement
thérapeutique du burn-out. En plus de
ses effets stimulants sur le systetme
nerveux, la rhodiola a également une
activité immunostimulante. Elle jouit
d’une bonne tolérance ce qui la rend
accessible a 'utilisation en phytothé-
rapie @.

(1)« Ishaque S, Shamseer L, Bukutu C, Vohra S. Rhodiola
rosea for physical and mental fatigue: a systematic review.
BMC Complement Altern Med. 2012;12:70. Published 2012
May 29.

(2) « Battistelli M, De Sanctis R, De Bellis R, Cucchiarini

L, Dacha M, Gobbi P. Rhodiola rosea as antioxidant in red
blood cells: ultrastructural and hemolytic behaviour. Eur J
Histochem. 2005;49(3):243-254.

(3) * European Medicines Agency, Community herbal mono-
graph on Rhodiola rosea L., rhizoma et radix. 2012.

(4) NathalieMougin.L orpinrose(RhodiolaRosea):Desonutlisa
tiontraditionnelleversunavenir thérapeutique.Sciencesphar-
maceutiques.2011.hal-01734285

Les chiffres du burn-out en France
L’évolution entre 2015 et 2022 est alarmante

<

\

41%

&

des salariés francais sont
en souffrance au travail,

2.5

millions de salariés en
burn-out contre 300 000
en 2015

9,3

millions de salariés a
risque soit

3 fois plus qu’en 2015

soit 11,3 millions de

salariés.

24 fois plus qu’en 2015

le cabinet Empreinte Humaine

Source : étude 2022 par OpinionWay pour



Fatigue, hypersensibilité, anxiété...

Identifiez les signaux du burn-in
Décryptage de ce surmenage mental avec le Dr LECHEMIA,

médecin, auteur et conférencier sur le burn-out

Selon sa définition
officielle, le burn-
out, ou syndrome
d’épuisement
professionnel, est un
processus évoluant
en 4 phases : alerte,
résistance, rup-
ture, effondrement. Mais pour des raisons
didactiques, on tend aujourd’hui a simplifier
sa description en la réduisant a 2 phases : le
burn-in et le burn-out.

Le burn-in commence quand la personne
est en surchauffe au travail depuis au moins
1 mois. Ses manifestations principales sont
la fatigue, les troubles du sommeil, une fra-
gilité émotionnelle, des bugs cognitifs légers
et une certaine démotivation. Mais, les
ressources sont encore suffisantes pour que
le travail reste efficace. Au bout de 6 mois
de suractivité, c’est le basculement dans le
burn-out. Tous les symptomes s’aggravent : la
fatigue devient épuisement, I’angoisse voire

PHYTOZAC

Allégez votre surcharge mentale

Pionnier de la neuro-phytothérapie, le laboratoire
Synapsya, a créé deux compléments alimentaires
différenciés, chacun adapté au cerveau de ’homme
et a celui de la femme. Grace a son complexe de
plantes distinct et adapté, il répond ainsi aux besoins

de chacun.

Phytozac agit sur le stress, I’irritabilité, les tensions
nerveuses, ’anxiété, la nervosité, la fatigue, le surme-

nage et les tensions musculaires.

Conseil d’utilisation : prendre 1 gélule le matin au
petit déjeuner et 1 gélule le soir apres le diner
* 14,50 € la boite de 30 gélules (15 gélules matin / 15

gélules soir) soit 15 jours d’utilisation.

la dépression apparaissent, la démotivation
et les troubles cognitifs s’accentuent, I’effi-
cacité baisse jusqu’a devenir quasi-nulle.
Pire encore, plus la personne travaille moins
elle est productive !

« Il existe au total 132 signes d’alerte pour
repérer un burn-in : des signes physiques
(fatigue, insomnie, maux de téte, vertige.. ),
des signes émotionnels (hypersensibilité
plus importante, anxiété. . ), des signes
comportementaux (repli sur soi, irritabi-
lité), des signes motivationnels (perte de
confiance en soi, moins de motivation au
travail) ou encore des signes cognitifs (perte
de mémoire et de concentration, impression
« de ne plus avoir de cerveau »). Certaines
personnes se plaignent de 10 a 20 de ces
symptomes qui sont dus a des perturba-
tions biologiques en particulier au niveau
des neurotransmetteurs et des hormones
(dopamine, cortisol) et a un processus
d’inflammation au niveau cérébral. Sur un
plan thérapeutique, ce serait un non-sens
de proposer a ces patients 10 a 20 médica-

NEURO 20-60

ments différents pour soulager leurs symp-
tomes ! 1l est beaucoup plus intelligent et
efficace de remonter a la source, c’est-a-dire
de corriger les mécanismes intimes inifiaux
qui ont généré les troubles. C’est dans cette
démarche que la neuro-phytothérapie trouve
tout son sens : elle rééquilibre la biologie de
Uindividu et réduit Iinflammation du cer-
veau lui permettant de retrouver sa capacité
de fonctionnement. Mais mieux encore, la
neuro-phytothérapie permet de renforcer
l’organisme avant méme qu’il n’arrive au
burn-in. Elle a donc sa place chez toute
personne ayant une activité professionnelle,
physique ou intellectuelle soutenue »

Les médecins et thérapeutes ont un role fon-
damental de décodage des signaux du burn-
in puis d’accompagnement ; en cas de doute,
il ne faut donc pas hésiter a les consulter.

Visionnez |'intervention du Dr Lechemia
lors de la «premiere rencontre de la neuro-
phytothérapie» tenue en juin dernier a Lyon
sur wwwlaboratoire-synapsya.convle blog

Soyez focus au bon moment

Neuro 20-60 est une solution innovante de
neuro-phytothérapie. Il s’adresse a toutes les

personnes agées de 20 a 60 ans qui ont des

mangques de concentration et de mémorisa-

tion passageres, dus au stress, a I’anxiété, a

la surcharge émotionnelle... Il aide a se recentrer et ainsi a se
concentrer. Il contient de la rhodiola, du bacopa monnieri, des
omégas 3 végétaux et de la mélatonine.

soit 1 mois d’utilisation.

S,
ab

LABORATOIRE

SYNAPSYA

La neuro-phytothérapie

de notre cerveau

pour le bon fonctionnement durable

Conseil d’utilisation : prendre 1 gélule le matin au petit déjeuner
et 1 gélule le soir apres le diner
* 33 € la boite de 60 gélules (30 gélules matin / 30 gélules soir)

Votre conseillére :
04 78 30 30 65
E-mail : clients@synapsya.com
www.laboratoire-synapsya.fr
Laboratoire SYNPASYA
19 place Tolozan
69001 LYON



FOCUS NUTRITION

Préserver l’équilibre
acido-basique

/ Peut-étre mangez-vous trop acide? Selon
'approche de la naturopathie, les tissus de notre
organisme ne doivent pas étre confrontés a un
exces d'acidité pour rester en bonne santé. Mais
alors que notre mode de vie fait plutot pencher la
balance de ce coté, comment rétablir I'équilibre?
Notre alimentation a un role déterminant.

3 plantes qui aident

Le sureau

Pourquoi? Ses
fleurs sont diuré-
tiques et aident

a l'élimination

des acides via

la sueur.
Comment?

1c. asoupe de
fleurs dans une
tasse d’eau, a laisser
infuser 10 minutes.

otre corps est un équilibriste, il
s’adapte en permanence pour
assurer nos fonctions vitales.
C’est ainsi qu'il veille & main-

tenir une bonne balance entre les éléments
acides et alcalins (appelés aussi «basiques»)
qui le composent. En naturopathie, cet équi-
libre trés important est directement impacté
par ce que nous mangeons. « Maintenir un
bon équilibre acido-basique dans notre orga-
nisme est essentiel, car il permet a nos cellules
et nos organes de fonctionner de maniére opti-
male, indique Christopher Vasey, naturo-
pathe, auteur de L'Equilibre acido-basique.
Les enzymes travaillent plus efficacement dans
un milieu ni trop acide, ni trop alcalin.» De
fait, notre organisme est naturellement lége-
rement alcalin, on le sait car le pH sanguin (le
pH, ou «potentiel hydrogéne», est la mesure

Laubier
du tilleul

Pourquoi? Détoxifiant,
il stimule l'activité

des reins, qui parti-
cipent a l'élimination
des acides.
Comment? 40 g
d’écorce pour 1 litre
d'eau, a faire bouillir
et réduire d’un quart,
puis filtrer.

Les graines el
de fenouil

Pourquoi? Elles sont
trés alcalinisantes
(indice Pral —35,4).
Comment?

En infusion (1c.

a café de graines pour
une tasse) ou en
cuisine, dans les
marinades

ou les bouillons.
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du taux d’acidité) se situe entre 7,35 et 7,45.
Pour rappel, un milieu est neutre quand son
pH est de 7, basique quand il est supérieur
a 7 (14 étant le maximum possible) et acide
quand il est inférieur & 7 (0 étant la plus forte
acidité possible). Le hic? Notre hygiéne de
vie, en particulier notre alimentation, a ten-
dance a acidifier notre organisme, qui aura
d’autant plus de mal a se réguler que I'aci-
dité sera excessive. Peuvent alors s'installer
différents dysfonctionnements métaboliques
(déminéralisation notamment, car I'organisme
puise dans ses réserves minérales pour com-
battre I'acidité), avec comme conséquences
possibles: fatigue, baisse de I'immunité, plus
forte sensibilité a la douleur, baisse de la masse
musculaire et de la densité osseuse...

Connaitre son terrain acido-basique

Par ailleurs, nous ne sommes pas tous sen-
sibles de la méme facon aux attaques acides.
«En réalité, explique Christopher Vasey,
il faut distinguer les acides forts, comme les
protéines animales, le sucre raffiné blanc ou
les aliments ultra-transformés, qui sont acidi-
fiants pour tous les organismes, des acides

faibles, comme les fruits acides, le vinaigre,

les yaourts (typiquement, les aliments
acides en bouche), qui ne sont acidifiants
que pour certaines personnes plus sensibles.»
A cela s'ajoutent d’autres facteurs aggravants,
comme le manque de sommeil, le stress,
I'abus de café ou d’alcool, le tabagisme ou la
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sédentarité qui malménent également notre
équilibre acido-basique. Le mieux est donc
de limiter dans un premier temps tous les
aliments acidifiants et ceux au gott acide,
tout en améliorant son hygiéne de vie. Une
fois ce nouveau rythme install¢, vous pour-
rez réintroduire les aliments au gotit acide
(agrumes, jus de fruits, yaourts...) pour tester
votre sensibilité. Si vous souffrez toujours des
symptomes d'un exces d’acidité, mieux vaut
alors adopter une alimentation plus stricte-
ment basique.

Jamais plus d'un quart de lassiette

Pour cela, il vous faut bien connaitre les ali-
ments les plus acidifiants. Ce sont les protéines
animales et leurs dérivés (viande, charcuterie,
ceufs, fruits de mer, beurre. ..), les céréales (riz,
pate, pain, blé...), les fromages (sauf fromage
blanc, ou des fromages plus doux au gott),
les sucres raffinés et sucreries (2 remplacer
par du sucre complet, du sirop d’érable, de
la purée d’amande), les produits industriels
ultra-transformés (y compris les boissons).
Les aliments les plus alcalins sont les
fruits, les légumes, les épices et les herbes
aromatiques, le mais et les pommes de terre,
la patate douce. Pour maintenir 1'équilibre
acido-basique, «assiette de base doit étre par
moitié composée d’aliments alcalins, notamment
de légumes crus et cuits, indique Christopher
Vasey. Les protéines animales ne doivent jamais
représenter plus d'un quart de ['assiette et les
féculents le dernier quart. Les légumes ne sont

pas un accompagnement, ils sont le centre du
repas.» On compense ainsi en apportant a
I'organisme plus d’aliments basifiants qu’aci-
difiants (le ratio 2 pour 1 constitue un bon
repére). Méme s'ils ne consomment pas de
protéines animales, les végétariens doivent
eux aussi rester vigilants car les céréales, et
dans une moindre mesure les légumineuses,
sont acidifiantes. Le mieux est de préférer
plus réguliérement les pommes de terre ou
patates douces, les produits a base de mais
(polenta par exemple) qui sont alcalins, les
lentilles, moins acidifiantes que d’autres légu-
mineuses, et des fruits bien mrs.

Si vous souhaitez aller plus loin, I'indice
Pral (pour potential renal acid load) est un
outil qui permet de vérifier le degré d’acidité
d’un aliment. Mis au point par un médecin
allemand spécialiste de I'acide-base, il calcule
«la charge acide d'aprés les apports nutrition-
nels en protéines, phosphore, potassium, calcium
et magnésiumy», explique Florence Piquet, dié-
téticienne-nutritionniste, auteure du Guide
de l'équilibre acide-base (Thierry Souccar). Le
calcium, le potassium et le magnésium sont
en effet des minéraux alcalins qui neutra-
lisent les attaques acides provoquées par les
protéines et le phosphore. L’aliment est aci-
difiant si son indice Pral est supérieur a zéro
et alcalin s’il est inférieur a zéro. Vous pour-
rez ainsi repérer un aliment trés acidifiant,
comme le parmesan, qui culmine a +34,2.
Mai rassurez-vous, bon nombre d’aliments
bruts sont plutdt neutres (Pral proche de zéro
ou en dessous). #  Sandrine Coucke-Haddad

Lindice Pral (potential renal
acid load) mesure le degré
dacidité des aliments.

Acides

e 0 a +5: acidifiant faible

e +5a +15: acidifiant moyen

e supérieur a +15: acidifiant fort

Basiques

e 0 2 —5: alcalinisant faible

e —52a —15: alcalinisant moyen

e inférieur a —15: alcalinisant fort

Alire

L'Equilibre acido-basique,

par Christopher Vasey, éd. Jouvence
Santé, 160 p., 15,95 €.

Guide de ['équilibre acide-base,
par Florence Piquet, éd. Thierry
Souccar, 192 p,, 1399 €.
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On va se faire cuire
un oeuf ?

On peut les préparer de mille et une facons, de la plus

simple a la plus gastronomique. Peu caloriques, bon marché,
les ceufs ont d’autres mérites: ils apportent des protéines de
bonne qualité et sont favorables a la santé cardio-vasculaire.

Science

ous consommons en
moyenne 218 ceufs par
an et par personne en
France, et 9 personnes
sur 10 déclarent les mettre au
menu toutes les semaines. Une his-
toire d’amour qui ne date pas d’hier,
puisqu’on estime que ’humain a consommé des
ceufs (toutes espéces pondeuses confondues) dés
ses premiers pas sur Terre et qu'il domestiquait
déja les poules plusieurs milliers d’années avant
Jésus-Christ. Pour autant, la consommation des
ceufs de poule a fluctué selon les époques et ne
s’est imposée chez nous que vers le milieu du
X Ve siecle, reléguant les ceufs de pigeon, de
caille ou de cane au second plan, méme si
ces derniers ont toujours leurs aficionados.
La France occupe la premiére place des
pays producteurs d’ceufs en Europe, mal-
gré une baisse assez spectaculaire en 2021 a
cause de la grippe aviaire. A I'échelle mondiale,
c’est la Chine (elle fournit 32 % des ceufs mon-
diaux), suivie de I'Inde, qui restent les deux mas-

Des ceufs pour remplacer la viande?

Dans une étude parue en 2016 dans le Journal of Osteopathic Medicine, des
scientifiques anglais ont alerté sur les risques de déficience en choline
(impliquée dans les fonctions cardiaques, hépatiques et

neuronales) de certains régimes végétariens. La choline

est en effet présente en plus grande quantité dans

les produits carnés, méme si les végétaux (brocolis,

champignons et noix en téte) peuvent compléter les

apports. Avec 270 mg pour 100 g, les ceufs font partie

des aliments les plus riches en choline et ont ainsi une

place de choix dans une alimentation végétarienne.
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todontes du marché. Le probleme? La
production dans ces pays, mais aussi en France
—ne nous voilons pas la face —, est dominée par
I'¢levage intensif en hangars (on parle d’ceufs
de batterie). Or, en dehors méme des considé-
rations légitimes de maltraitance animale, un
ceuf issu d’'une poule de batterie n’aura ni le
gotit — un ceuf de batterie est fade, son jaune
trés clair ou enrichi de pigments artificiels — ni
les bénéfices nutritionnels d'un ceuf bio ou
labellis¢ (plus riche en oméga-3, oligoéléments
comme le manganeése et certaines vitamines).
En cause, I'alimentation de ’animal bien str
(2 I'extérieur, une poule picore des vers et se
nourrit de végétation), mais aussi le respect de
son rythme de ponte (accéléré par la lumiere
artificielle par exemple), et 'absence de stress
(les poules élevées en batterie souffrent entre
autres de I'entassement).

Des protéines de haute qualité,
mais pas seulement

En revanche, le calibre et la couleur de la
coquille ne doivent rien au mode d’élevage.
C’est avant tout une question de race (nos
poules européennes pondent des ceufs bruns).
Quant au jaune, il sera plus ou moins sou-
tenu en fonction de I’alimentation de la poule,
comme nous I'avons vu. L'ajout de graines de
lin dans son alimentation lui donnera une cou-
leur intense, et un apport supplémentaire en



On retient: 3, 6, 9! Ce sont les temps de cuisson de
référence, pour des ceufs moyens... a température
ambiante (si vous les conservez au réfrigérateur,
sortez-les 30 minutes avant). Plongez-les dans une
eau frémissante et refroidissez-les immédiatement
en fin de cuisson. Pour obtenir des ceufs bien pleins

SOOND

Les blancs se transforment

en meringue, en glacage, en
financiers, en iles flottantes ou
en mousse. Les jaunes peuvent
s'utiliser pour les dorures,
confectionner des gnocchis ou

et éviter les félures, vous pouvez percer la poche
d’air de l'ceuf (qui se trouve

du coté le plus large) avec
une petite aiguille

ou un perce-ceuf.

Dur

Mollet

Il suffit de monter les blancs en neige, de
les incorporer aux jaunes assaisonnés et
combinés aux ingrédients I
souhaités (herbes, pommes
de terre, fromage...), puis
de cuire comme une
omelette normale.

O

oméga-3, c’est le cas des boites estampillées
«Bleu Blanc Ceeur».

Un ceuf de qualité se distingue par sa
richesse en nutriments. L'Institut national de
recherche pour I'agriculture, 1’alimentation
et 'environnement (Inrae) rappelle ainsi que
I'ceuf est «une source trés digestible de protéines
et de lipides et contient par ailleurs une part
importante de vitamines et minéraux. La com-
position en acides aminés, équilibrée par rapport
a nos besoins, fait de U'ceuf l'une des meilleures
sources protéiques». On parle de protéines a
haute valeur biologique ou complétes car elles
renferment les neuf acides aminés essentiels
(qui doivent obligatoirement étre apportés
par I’alimentation, notre corps ne pouvant pas
les synthétiser). Deux ceufs apportent ainsi
12 g de protéines environ, pour seulement
140 petites calories. S'il est cuit sans ajout de
matiére grasse, il se révele donc a la fois ras-
sasiant et digeste. En outre, poursuit I'Inrae,

une créme patissiére. Les jaunes
et blancs se conservent au
réfrigérateur, dans un récipient
fermé hermétiquement, 2 a

3 jours. Vous pouvez couvrir les
jaunes d’un peu d’eau ou d’huile
pour éviter le dessechement.

La méthode courante consiste
a casser un ceuf dans une tasse
puis a le faire doucement
glisser dans une eau frémissante
additionnée d'un filet de
vinaigre, puis a ramener avec
l’écumoire le blanc autour du
jaune. Autre possibilité, on casse
l'ceuf dans un film alimentaire
huilé posé dans un ramequin
puis on dépose le «baluchon»
dans l'eau. Pour la troisieme,
vous devez réaliser un tourbillon
_ dans l'eau avant dYy glisser 'ceuf
‘ (il existe des petits accessoires
~ dédiés). Dans tous les cas,
la cuisson dure 3 minutes.

«les lipides de U'ceuf fournissent des quantités
importantes d'acides gras insaturés et de phos-
pholipides». Contenus dans le jaune, ces acides
gras mono et polyinsaturés sont indispensables
entre autres a la bonne santé de nos neurones.
Enfin, la teneur en vitamines et minéraux d'un
ceuf moyen frole parfois les sommets. Riche
en vitamines du groupe B, notamment B12
qui joue un role dans le systéme nerveux et la
fabrication des globules rouges (100 g d’ceuf
en apportent 1,45 pg sur les 2,4 pg dont nous
avons besoin chaque jour), la B2 (ou ribofla-
vine, impliquée dans le fonctionnement
des enzymes) ou la B5 (ou acide panthoté-
nique qui soutient notre systéme nerveux),

il apporte aussi de la vitamine D (santé
osseuse), E (antioxydante) et A (ou rétinol,
qui stimule le renouvellement des cellules

et protége la vision). Enfin, manger des
ceufs permet de couvrir une partie de

nos besoins en calcium, zinc, fer ou iode.
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CoOté pratique

Les choisir

Tous les ceufs de poule doivent
mentionner le mode d’élevage: O
pour les ceufs bio, 1 pour les «plein
air», 2 et 3 pour les poules élevées au
sol et en cage, clest-a-dire en batterie.
Les autres mentions sont parfois de
pures allégations marketing, méfiance.
La DDM (date de durabilité minimale, qui indique

le délai de consommation recommandé) est aussi
importante. Fixée a 28 jours apreés la ponte (méme
si on peut consommer des ceufs correctement
conservés aprés cette date, ils perdent en qualités
organoleptiques). Les ceufs sont considérés comme
extra-frais (on les préfére pour les utilisations
crues) dans les 9 jours qui suivent la ponte. Enfin,

la provenance, est mentionnée sur la boite et la
coquille, par les lettres «FR» pour les ceufs francais.
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Bien les conserver

Les ceufs n'aiment pas les chocs
thermiques qui altérent la coquille.
Mieux vaut donc les conserver a
température ambiante plutot quau
réfrigérateur (dont on ouvre et
ferme la porte régulierement).

Avec du
fromage
Lomelette au
fromage est

un classique.
On la fait

traditionnellement

avec du comté ou
de lemmental,
mais on peut
tenter des
associations avec
le cheddar ou le
parmesan, dans
tous les cas rapés

frais. Plus original:

les fromages frais,
comme la ricotta
ou le brocciu
corse, que l'on
incorpore

a mi-cuisson.

Avec des
champignons

A lautomne, on
achéte ou on
ramasse cépes,
bolets, girolles,
chanterelles ou
pieds-de-mouton.
Toute l'année,

les champignons
de Paris ou

les shiitakés,
simplement
persillés,
accompagnent a
merveille les ceufs
cocottes. Et pour
les jours de féte,
morilles ou truffe.
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Avec des
herbes

Dans les
brouillades, les
herbes fraiches
matchent
parfaitement
avec les ceufs.

La ciboulette

est souvent la
référence mais
l'estragon, le thym,
la coriandre ou
méme la menthe
s'accordent avec
brio a la saveur

douce et la texture

crémeuse des
ceufs brouillés.

Avec des
épinards
Lassociation
ceuf et épinard
fonctionne trés
bien. On pense
aux ceufs a la
florentine, mais
on peut aussi
explorer d'autres
recettes comme
une soupe
d’épinards avec
un ceuf poché,
ou une salade
de pousses
d’épinards et
d’ceufs durs.

Vérifier leur
fraicheur

Un doute sur un ceuf?
Plongez-le dans un verre
d’eau salée: il reste au fond
s'il est frais. Il flotte? Ne le
consommez pas. N'utilisez
pas non plus un ceuf qui
serait fendillé, le risque de
salmonelle est réel, et ne
lavez pas la coquille, qui
protége des germes.

&

( ]

Contrairement a ce que 'on a longtemps
pensé, les ceufs ne sont pas les ennemis de
notre santé cardiovasculaire. S'ils contiennent
du cholestérol alimentaire (concentré dans le
jaune), celui-ci ne fait pas augmenter notre
cholestérol sanguin, malmené en réalité par
les graisses saturées.

Bon pour le cceur, bon pour la vue!

Or l'ceuf (contrairement a la charcuterie par
exemple, qui contient du cholestérol alimen-
taire mais aussi et surtout des graisses satu-
rées) est pauvre en graisses saturées et riche
en graisses insaturées, qui de leur coté pro-
tégent notre systéme cardiovasculaire. Une
meéta-analyse publiée en 2020 dans le British
Medical Journal tord le cou a ces idées recues
sur les ceufs et conclut que la consommation
quotidienne d’un ceuf n’a pas d’incidence sur
le risque cardiovasculaire. Mieux, le blanc de
I'ceuf contient un peptide (le RVPSL) qui se
comporte comme un hypotenseur et fait donc
naturellement baisser la pression artérielle. En
plus de préserver notre cceur, les ceufs sont
aussi bons pour notre vision et notre mémoire.
Les caroténoides que sont la lutéine et la
zéaxanthine, de puissants antioxydants
contenus dans le jaune, préviennent en

effet la cataracte et la DMLA, alors que

la choline (vitamine du groupe B) sou-

tient nos fonctions cérébrales et pourrait
prévenir la maladie d’Alzheimer selon cer-
taines études. & Sandrine Coucke-Haddad
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N OA/ )\W/ Que de bienfaits dans cette coquille ! D'un point de vue nutritionnel, ['ceuf est

un concentré de protéines de bonne qualité alternatives a la viande. Avec sa
forme ludique et bicolore, il capte lattention dans un plat. Le plus ? Une variété réjouissante daspects et de textures

en fonction du temps et du mode de cuisson. Pour un plaisir toujours renouvelé!

Salade de
pommes de terre

Préparation: 20 min ® Cuisson:
20 min e Attente: 2 h ® 4 portions
® 270 calories par portion

seesesecsesesscsesscsesecscsecsssesesscsn e

A 3 Atouts nutrition

Cette salade accompagne bien les
A grillades. Avec des noix, elle fournit
assez de protéines pour le repas.

secsesecesesesesesssecscscsesestsesesesessssssoses

Ingrédients 4 pommes de terre ® 3 gros
ceufs ® 150 ml de mayonnaise @ 1¢. a s. de jus
de citron ® /2 c.as.de moutarde ® V2 c. as.
daneth frais ® 2 tiges de céleri ® 1 échalote

® 2 oignons verts ® Sel, poivre.

Méthode 1. Cuire les pommes de terre
a l'eau sans les peler. Egoutter et laisser
refroidir. 2. Entre-temps, cuire les ceufs
durs. 3. Dans un saladier, mélanger la
mayonnaise, le jus de citron, la moutarde
et laneth haché, saler et poivrer. Ajouter
les pommes de terre épluchées et coupées
en morceaux, puis le céleri, 'échalote, un
oignon et les ceufs durs hachés. Mélanger
le tout et mettre au réfrigérateur au moins
2 h. 4. Au moment de servir, ajouter ['oignon
vert restant en garniture et servir.

56 Plantes & santé — n° 249 — octobre 2023

Curry aux ceufs

Préparation: 15 min e Cuisson: 20 min ® 4 portions ® 230 calories par portion

esecscscsesesesesesscscscsescsesns s

A c Atouts nutrition

Vous pouvez varier les épices,
A toujours de bonne qualité
et surtout trés fraiches.

esecsecesecscsesesesscscsesssscsesesecscscsens

Ingrédients 4 grosceufs #3c.as.
d'huile végétale ® 1c. a c. de graines de
cumin @ 3 clous de girofle ® 1 gousse de
cardamome @ 1oignon @ 1 gousse dail

e 1 c.ac. de gingembre rapé @ 125 ml de
coulis de tomate @ 1c¢. a c. de curcuma

e Vi c.ac.de piment de Cayenne ®1c.ac.
de curry en poudre ® Sel et poivre ® 1c. a
c. de jus de citron @ Feuilles de coriandre.

Méthode 1. Cuire les ceufs durs, les
écaler. 2. Bien les essuyer et les piquer
partout avec une fourchette. 3. Chauf-
fer1c. as. d’huile dans une poéle a feu

moyen-vif. Ajouter les ceufs et les faire
sauter de tous les cotés. Réserver sur

un plat. 4. Verser ['huile restante dans la
poéle, chauffer a feu moyen-vif. Ajou-
ter les graines de cumin, les clous de
girofle et la cardamome. Laisser crépiter
quelques secondes. Passer sur feu moyen,
ajouter oignon finement haché. Faire
revenir jusqu’a ce qu'il soit bien attendri,
en mélangeant fréquemment. Ajouter
lail et le gingembre, sauter 3 a 4 minutes.
5. Ajouter le coulis de tomate, cuire 3
a4 minutes. Ajouter les épices, saler et
poivrer. Cuire encore 4 minutes, en dé-
layant un peu si le mélange devient trop
dense. 6. Ajouter 400 ml d'eau et porter
a ébullition. Ajouter les ceufs et bien
mélanger. Passer sur feu moyen-doux et
laisser cuire environ 5 minutes. Ajouter
le jus de citron, garnir de feuilles de
coriandre et servir sur un lit de riz étuvé.



CEufs pochés,
sauce a lorange

Préparation: 15 min ® Cuisson: 40 min
® 4 portions ® 300 calories par portion

A Atouts nutrition

Pour plus de protéines, on peut
A garnir chaque galette d'une
tranche de saumon fume.

Ingrédients 2 pommes de terre ® 6 gros
ceufs @ 125 ml de créme a fouetter @ 10 g
daneth frais, haché @ 1 c. a soupe d’huile
végétale @ 1 c. a soupe de vinaigre ® 1 écha-
lote, hachée @ 1 orange ® 2 c. a soupe de
beurre @ Sel et poivre ® 60 ml de vin blanc
® 2 c. a soupe de Cointreau ou Grand
Marnier (facultatif).

Méthode 1. Faire cuire les pommes de
terre a l'eauy, sans les peler, 15 a 20 minutes.
Les égoutter, les peler lorsquelles sont
encore chaudes et les écraser dans un bol.
2. Battre |égerement 2 ceufs, les ajouter
aux pommes de terre écrasées. Ajouter la
moitié de la creme et l'aneth. Saler, poi-
vrer, bien mélanger le tout. Laisser refroidir
quelques minutes jusqu’a ce que la consis-
tance du mélange soit assez ferme, puis
former 4 galettes. 3. Chauffer I'huile a feu
moyen-vif dans une poéle a fond épais.
Lorsque la poéle est bien chaude, y mettre
les galettes et cuire 3 a 4 minutes par coté,
jusqu'a ce qu'elles soient bien colorées, en
les retournant une fois. Déposer les galettes
sur une assiette et les réserver au chaud
dans le four. 4. Pocher les ceufs restants

3 minutes dans une casserole d'eau frémis-
sante, additionnée de vinaigre. Réserver.

5. Entre-temps, préparer la sauce. Chauffer
le beurre dans un poélon a feu moyen-vif.
Y faire revenir ['échalote finement hachée
pendant 2 minutes, puis ajouter un peu de
zeste et lorange coupée en petits morceaux.
Faire suer 2 minutes, ajouter le vin et réduire
a sec. Ajouter la créeme restante et le Coin-
treau ou Grand Marnier (facultatif). Laisser
réduire quelques minutes. 6. Mettre les
galettes sur les assiettes, déposer un ceuf
poché sur le dessus. Napper de sauce

a lorange et servir.



Crépe soufflée «Dutch baby »

Préparation: 20 min ® Cuisson: 15 min ® 4 portions ® 250 calories par portion

A Atouts nutrition

On appelle «Dutch baby »
A cette crépe cuite au four
plutét que classiquement
poélée des deux cotés. Cest un
classique des brunchs américains, assez
impressionnante, mais facile a faire.

Ingrédients 4 gros ceufs ® 160 ml
de lait @ 85 g farine T45 @ 1 c. a soupe
de sucre @ 1 pincée de sel ® 1 pincée
de muscade ® 40 g de beurre doux

e Sucre en poudre et baies pour garnir.
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Méthode 1. Préchauffer le four a
230°C. Y placer une poéle en fonte
denviron 25 cm de diamétre. 2. Dans
un mélangeur, mettre les ceufs et le
lait a température ambiante, la farine,
le sucre, le sel et la muscade. Mélanger
jusqu’a ce que la pate soit homogene.
Laisser reposer 15 minutes. 3. Lorsque
le four et la poéle sont trés chauds,
retirer la poéle du four. Y faire fondre
le beurre. Verser le mélange a crépe.

4. Cuire au four 15 a 20 minutes ou
jusqu’a ce que la crépe soit gonflée et
bien dorée. 5. Saupoudrer généreusement
de sucre en poudre, garnir de baies,
couper en parts et servir.

Mini-pavlovas

Préparation: 30 min ® Cuisson:
45 min e Attente: 2 h ® 12 portions
® 180 calories par portion

seesecesesscscsesesesscscsesssssscsnse s

A Atouts nutrition
La pavlova, moins calorique
A dans cette version «mini »,
est croustillante a 'extérieur
et moelleuse a l'intérieur.

seesecesecscsesssscsesesscccsessssssesssscsesessns

Ingrédients 4 blancs d'ceufs, a tempéra-
ture ambiante ® 1 pincée de sel ® 200 g de

sucre @ 1 c. a café de fécule de mais ® 2 c.

a café de vinaigre blanc ® 250 ml de créme
a fouetter ® 300 g de myrtilles.

Méthode 1. Préchauffer le four a 120°C.
Tapisser 2 plaques de papier cuisson. Tracer
6 cercles de 8 cm sur chaque feuille. 2. Dans
un grand bol, battre les blancs d'ceufs

avec le sel jusqu'a obtenir des pics mous

et brillants. Pendant que le batteur est en
marche, ajouter le sucre, une cuillerée a la
fois, jusqu'a obtention d'une meringue ferme
et brillante, environ 5 minutes. Dans un bol,
dissoudre la fécule de mais dans le vinaigre
puis l'ajouter aux blancs battus. 3. A laide de
deux cuilléres, déposer un tas de meringue
au centre de chaque cercle. Avec une cuil-
lere, former un creux au centre de chaque
monticule. Enfourner les plaques. 4. Cuire 35
a 40 minutes, jusqu'a ce que les meringues
soient fermes et séches, juste colorées mais
non dorées. Eteindre le four et laisser refroi-
dir 1 heure a lintérieur. Transférer sur une
grille pour refroidir complétement (1 heure).
5. Dans un bol, fouetter la creme jusqu'a for-
mation de pics mous. Garnir les meringues
de creme et de myrtilles. Servir aussitot.



CEufs a la neige

Préparation: 20 min ® Cuisson: 40 min ® Attente: & h ® 4 portions ® 370 calories par portion

A

Atouts nutrition

Un classique revisité en ajoutant

A des pistaches dans la creme anglaise.
On peut aussi faire cuire les blancs
d'ceufs au four a micro-ondes.

Ingrédients 5 gros ceufs ® 100 g de sucre
@ 1 litre de lait ® 1c. a soupe de farine T45 @ 60 g
de pistaches ® Cannelle au got.

Méthode 1. Verser le lait dans une casserole en
gardant ¥ verre de coté. Porter a trés légere ébul-
lition. 2. Pendant ce temps, séparer les jaunes des
blancs d'ceufs. Dans un bol, battre les blancs jusqua
obtenir des pics mous, puis ajouter 50 g de sucre et
battre a nouveau jusqu'a obtenir des pics fermes et
brillants. 3. Verser ce mélange par cuillerées (4 ou 5
a la fois) dans le lait frémissant. Les meringues vont
gonfler [égérement. Les retourner délicatement

et faire cuire environ 1 minute ou jusqu’a ce quelles
soient fermes. Attention: pocher les meringues par

lots afin que la casserole ne soit pas surchargée.

4. Retirer les meringues a ['écumoire, les déposer

sur du papier absorbant. Répéter jusqu'a ce que tous
les blancs soient cuits. Réserver. Retirer du feu la
casserole avec le lait. 5. Dans un bol, battre ensemble
les jaunes d'ceufs avec le reste du sucre et la farine
jusqu'a obtention d'un mélange lisse et jaune pale.
Verser une louche de lait chaud sur ce mélange en
fouettant bien aprés chaque ajout, jusqu’a épui-
sement du lait. Réserver cette créeme. 6. Dans une
casserole, faire chauffer la petite quantité de lait res-
tant, y ajouter les pistaches hachées grossierement
(en réserver quelques-unes entieres pour la garniture)
et laisser cuire 2 a 3 minutes, en remuant de temps
en temps. Retirer du feu, égoutter et ajouter les
pistaches a la créme. 7. Remettre la créme sur le feu
a feu trés doux. Laisser cuire en remuant toujours
jusqu’a ce que la creme épaississe légérement et
nappe le dos d'une cuillére. Retirer du feu et laisser
refroidir quelques minutes. Verser la créme dans des
verrines, disposer par-dessus quelques meringues,
saupoudrer de cannelle et de pistaches entiéres.

8. Réfrigérer au moins 2 heures avant de servir.
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Rendez-vous sur
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découvrir toute la
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que des infos nutrition
dexperts. Laissez-vous
guider vers une santé
et une alimentation
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ESCAPADE

Une figue dans le poirier
La permaculture au sommet

A 640 metres d’altitude, dans le sud du massif des Vosges, une association de passionnés
a créé un lieu ou esthétique et pédagogie du vivant vont de pair. Dans leur jardin baptisé
«Une figue dans le poirier», la permaculture est magnifiée et les visiteurs repartent riches
d’idées aussi bien écologiques qu’artistiques.

ne figue dans
le poirier, c’est
(( Uimpossible qui
devient possible»,

explique Lilian Didier, jardi-
nier paysagiste permaculteur,
évoquant cette prouesse qui
a consisté a apporter une
tres grande diversité végé-
tale — plusieurs centaines
d’espéces différentes — dans
un jardin d’altitude. Cet
impossible devenu possible,
c’est aussi le fait de parvenir
a sensibiliser le plus grand
nombre a la permaculture
en faisant du beau une prio-
rité. « La dimension esthétique
est un bon support de dialogue
avec le grand public sur les
pratiques permacoles», justifie
Lilian Didier.

Quand on arpente ce jar-
din d’'un hectare, force est de
constater que le pari est réussi! Les formes et
couleurs végétales sont innombrables, contrastant
avec les paysages environnants, plus sobres. En
effet, a I'étage montagnard ot nous nous trou-
vons, la hétraie-sapiniére, forét naturelle la plus
répandue du massif vosgien, domine. Les quinze
panneaux didactiques sur la pratique et la phi-
losophie permacoles, a suivre comme un jeu de
piste, n’enlévent rien au charme du lieu; ils sont
méme la preuve que 'urgence écologique n’est
pas incompatible avec la recherche du beau.

Un jardin comme un labo

Au cceur du projet lancé en 2015, on trouve
aussi la création d’un jardin-forét c’est-a-dire un
jardin permacole couplé a une forét comestible.
Dans ce lieu, 500 espéces d’arbres, arbustes

A luniversité du vivant

La réalisation d’'un jardin permacole implique de dessiner au préalable un plan:
c'est ce qu'on appelle le «design» en permaculture. Généralement, cinq zones
sont circonscrites. La premiére, proche de 'habitation, est la plus fréquentée
(atelier, point d’eau, potager...). A lopposé, la cinquiéme zone est un espace

ot l'on ne se rend jamais ou presque, réservée au vivant sauvage, qu'il soit
végétal ou animal: clest ce qui distingue vraiment la permaculture du jardinage
classique. « Cette derniere est une zone témoin ol nous n’intervenons pas,
commente Lilian Didier. Nous pouvons nous y rendre occasionnellement, avec
le plus grand respect, afin d'observer nos impacts sur ce milieu et constater

le maintien de l'écosysteme, les apparitions ou disparitions de nouvelles especes.
C'est en quelque sorte notre universiteé!».
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infos pratiques

Comment y aller ?

o En voiture: Le jardin se trouve
a1h de Nancy, sur un itinéraire
touristique, la fameuse Route
des chalots (les chalots sont de
petites dépendances de fermes
vosgiennes a larchitecture
particuliere).

e En train et vélo: rendez-vous
a la gare de Remiremont (2h45
de TGV depuis Paris), puis
direction loffice de tourisme
de la ville qui loue des VTT
électriques. Un Figuier dans

le Poirier se trouve a 12 km.
Horaires et tarifs

Du 1¢" mai au 31 octobre, du
jeudi au dimanche, 10h a 17h30,
visite libre 6 €, visite guidée
entre 8 et 10 €.

Adresse

11, Les Envers, 88340 Girmont-
Val-d'Ajol. Tél.: 06104244 92.
Unefiguedanslepoirier.fr
Hébergement
Hotel-restaurant La Vigotte,
131, lieu-dit La Vigotte

a Girmont-Val-dAjol.

Tél.: 0329240182, A partir
de 72 € la chambre double.
Lavigotte.com

et lianes ont ainsi été installées, bon nombre
d’entre elles étant comestibles: des essences
locales (pommiers, cerisiers, mirabelliers, myr-
tilliers...) et des «exotiques» (kakis, ronces de
Chine, kiwis de Sibérie...) «A cette altitude,
la biodiversité comestible naturelle est limitée
(myrtilles, miires mais aussi hétres, dont on peut
manger les faines, et sapins aux bourgeons parfu-
més). Nous avons donc eu besoin de nous tour-
ner vers des plantes d'ailleurs qui poussent dans
des régions au climat similaire voire plus rude,
explique Lilian Didier qui entend répondre a
la problématique du changement climatique.
«Un jardin en 2023, je l'envisage comme un labo-
ratoire : j'expérimente des plantes tolérantes a de
grandes amplitudes thermiques, résistantes a la
sécheresse, etc., afin d'en faire un lieu ressource
pour les agriculteurs de la région».

Le parcours fléché qui conduit d’une pan-
carte didactique 4 la suivante donne différents
enseignements sur la permaculture (la gestion
de I'eau, la place des animaux, les méthodes de
régénération des sols, etc.). Mais il ne faut pas
hésiter a sortir de ce chemin tracé et a se laisser
guider par d’autres éléments, comme les nom-
breuses ceuvres d’art et de land art qui jalonnent
les allées. Parmi elles, observez les algues de fer
forgé particulierement mises a I’honneur. « Ces
plantes marines sont une solution d’avenir car
ce sont les foréts d’algues qui séquestrent le plus
de carbone. Et nutritivement, elles compensent les
carences nutritionnelles que beaucoup de personnes
connaissent actuellement», explique Lilian Didier
qui a lui-méme forgé ces algues. Si I'océan s’est
retiré des Vosges depuis des millions d’années,

64 Plantes & santé — n° 249 — octobre 2023

Aussi appelé mini-kiwi ou kiwi de Sibérie,
ce cousin du fruit poilu est délicieux,
mais il affiche aussi de belles vertus
nutritionnelles (riche en vitamine C et
polyphénols). Assez facile a cultiver, la
plante grimpante qui le porte est trés
résistante au froid et donne une récolte
en septembre et octobre.

de nombreuses installations aquatiques offrent
a loreille le doux bruit de 'eau. Une des allées
s’enfonce dans la forét de pins située en contre-
bas, ott un spectacle onirique attend les visi-
teurs, celui d'un théatre perdu au milieu des bois
composé d'une scéne traversée par plusieurs
arbres. S’asseoir sur ces gradins, c’est la promesse
d’humer les parfums résineux jusqu’a l'ivresse.

La dynamique des foréts

Ici, les visiteurs font aussi 'expérience, grandeur
nature, de la succession végétale naturelle, c’est-
a-dire des étapes permettant d’aller d"un sol nu
4 un écosystéme mature. « Il me semblait impor-
tant d'expliquer la dynamique forestiére a celles
et ceux qui voudraient concevoir un jardin-forét.»
C’est ainsi qu’a germé chez Lilian Didier I'idée
de planter des arbres au feuillage pourpre (pru-
nus, arbre a perruque, érable...) au milieu de
plantes sauvages pionniéres (ronces, genéts...),
afin que les visiteurs puissent visualiser la suc-
cession des végétaux qui s’opére dans le temps
par un simple contraste de couleur. «Actuelle-
ment, la forét pourpre est a un stade juvénile et on
a donc encore une majorité de vert, puis dans cing
a dix ans, on atteindra un équilibre de couleurs
avant d'obtenir une majorité de rouge, symbolisant
une forét adulte». Cette expérience est un sup-
port pédagogique, mais aussi une ceuvre d’art
vivante, comme le reste du jardin. «A terme, les
visiteurs pourront s'immerger sous une canopée
rouge avec des lumiéres intéressantes a observer»,
se plait & imaginer Lilian Didier. &

Adeline Gadenne
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SAVOIRS & CULTURE

Nicolas Lémery,

alchimiste ou chimiste?

Médecin et apothicaire de la seconde moitié¢ du XVII€ siecle,
Nicolas Lémery était convaincu que les plantes doivent leur
efficacité thérapeutique a leurs propriétés chimiques. Adepte
de la vulgarisation, il a écrit de nombreux ouvrages médicaux
qui ont fait référence jusqua plus d’'un siecle apres sa mort.

ous sommes en 1672. Nicolas

Lémery a 27 ans quand il s'installe

comme apothicaire rue Galande,

a Paris. 1l s’est formé au métier
trés jeune, d’abord dans I'apothicairerie de son
oncle, a2 Rouen ot il est n¢, puis au laboratoire
de Christophe Glaser, apothicaire et démons-
trateur de chimie au Jardin des Plantes du Roi
et, pour finir, 4 la faculté de Montpellier. Son
arriere-boutique parisienne, ou plutét son labo-
ratoire, «ressemble d un antre magique, éclairé
de la seule lueur des fourneaux», comme 1'écrit
Fontenelle dans son éloge funébre, avec ses pots
de faience et mortiers de marbre, fours et étuves,
alambics et cornues. Lémery y recoit le Tout-
Paris — méme les dames! —, la mode étant alors
aux conférences de savants. Tous s’émerveillent
devant les expériences spectaculaires qu’il ima-
gine pour reproduire des phénomeénes naturels
tels les éruptions volcaniques ou le bruit du
tonnerre. Son Cours de chymie, qu'il publie en

Un dictionnaire
sur les drogues

«Toutes les matieres
minérales, végeétales, animales
qui entrent dans les remédes
et comme il y en a peu

qui n'’y entrent, ce recueil

est une bonne partie

de l'histoire naturelle ».

Ainsi se présente le Dictionnaire alphabétique des drogues simples (1698), l'autre
grand ouvrage de Lémery. Les définitions, souvent critiques, vont a l'encontre de
nombreuses idées recues de 'époque: «le véritable opium n'est pas une larme »,
«le café n'est pas une féve ». Sy trouvent des ingrédients étonnants tels le cranium
humanum (crane humain), la mandragore d'ltalie, 'hydrargyrum ou vif-argent
(mercure). Le premier, rapé et réduit en poudre, traite I'épilepsie, la seconde lutte
contre les tumeurs et le dernier, ingurgité liquide, contre les maladies virales!
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Un cours de chimie a 'époque de Nicolas Lémery.

1675, sera traduit en latin, allemand, anglais,
néerlandais, italien et espagnol, et réguliére-
ment réédité pendant prés d'un siécle. Lémery,
grand vulgarisateur, décrit avec méticulosité
les propriétés des différentes «matiéres» des
trois régnes (minéral, végétal et animal) et des
remeédes qu'ils servent a fabriquer.

Un ardent défenseur de la méthode
expérimentale

Comme d’autres savants de 'époque, Lémery
ne fonde ses connaissances que sur des observa-
tions éprouvées. C’est un ardent défenseur de la
méthode expérimentale. A I'époque, la confec-
tion des «remeédes» est souvent argumentée par
des considérations philosophiques. Lémery les
réfute, persuadé que la chimie est la seule voie
possible pour fabriquer des remédes efficaces. Il
recourt abondamment a I'«analyse 4 la cornue»:



LAlchimiste, par David Teniers le Jeune, vers 1640.

la substance a étudier, introduite dans ce réci-
pient a col étroit et légérement courbé — on le
nomme aussi cucurbite —, est placée sur un feu
nu, dans un fourneau ou encore dans un bain de
vapeur ou un bain-marie. Le chimiste observe
alors comment elle se comporte sous I'effet de
la chaleur, évaluant la proportion des différents
principes qu’elle recéle.

Selon la chimie du XVII¢ siecle — qui
englobe alors I'alchimie, dédié¢e a la transmu-
tation des métaux —, cinq principes constituent
la matiére: trois «principes actifs» — 'esprit (le
mercure), I'huile (le soufre), le sel — et deux
«principes passifs» — le phlegme (I'eau) et la
Terre. Lorsqu’ils sont chauffés, les principes
actifs peuvent étre récupérés dans un autre réci-
pient, permettant d’obtenir ainsi des «esprits»
(volatils) et des «essences», des «huiles» et des
«sels». L'eau, que 'on peut toujours rajouter,
ou la Terre, qui désigne le résidu carbonisé res-
tant au fond de la cornue, ne comptent pas. Ce
procédé de distillation permet de déterminer
la composition des substances. Lémery détaille
ainsi le nicotiana (tabac), qui contient «beaucoup
d’huile et de sel fort dcre, volatil et fixe», le pavot,
qui fournit «beaucoup d'huile, de phlegme et de
sel essentiel », ou encore I’opium, caractérisé par
«beaucoup d’huile et de sel volatil». Le procédé
permet aussi de traquer... les faux remédes, qui
a I’époque sont légion. Bon nombre d’apothi-
caires se font escroquer sur les foires par des
marchands peu scrupuleux, avides de bénéfices.

L'eau
d’arque-
busade est
un reméde
dont on
attribue
souvent la
paternité
a Nicolas
Lémery. Le savant présen-
tait cet alcoolat de plantes
vulnéraires dans son cours
de chimie. Il est pourtant
plus probable quelle ait été
élaborée par des moines
du Vercors, a la demande de
Frangois I°". La recette de
Lémery est spécifique et ne
contient que 24 ingrédients,
alors que certains labora-
toires suisses qui fabriquent
encore de nos jours cette
«eau des arquebusiers»
affirment que 75 ingrédients
entrent dans sa composition!
(Voir carnet d’adresses p. 73.)

Malgré sa grande popularité,
Lémery n’échappe pas aux nouvelles
persécutions contre «ceux de la reli-
gion prétendument réformée», ravivées
par Louis XIV. Calviniste, il est forcé
d’abandonner sa charge d’apothicaire
en 1681. Il part étudier la médecine a
Caen, avant de revenir diplomé a Paris.,
ot il se convertit au catholicisme pour
pouvoir rouvrir boutique. L'infatigable
chimiste, apothicaire et désormais
médecin, entame la rédaction d'un
autre monument: La Pharmacopée
universelle, qui paraitra en 1697.

Aux sources de la
pharmacopée francaise

D’autres pharmacopées existent déja
a I'époque, mais celle de Lémery est
beaucoup plus vaste. Dans sa préface,
il annonce un «ouvrage auquel personne
n’a encore travaillé». Sur plus de 1200 pages, il
y recense tous les remeédes en usage «tant en
France que dans les autres parties de 'Europe»,
afin que chaque apothicaire puisse y trouver
son compte. Méthodiquement, il décrit leurs
vertus, les doses préconisées, les recettes de
fabrication et, bien sfir, la forme sous laquelle ils
doivent étre administrés : décoction, tisane, infu-
sion, émulsion. .. A cette époque, on préconise
aussi les robs (le suc tiré du fruit), les cucuphes
(un bonnet a double fond que I'on remplissait
d’herbes) ou les juleps (boissons sucrées servant
d’excipients a des préparations médicinales)...
Certains remeédes datent de ' Antiquité, telle la
thériaque d’Andromaque, le médecin de Néron,
qui compte 64 ingrédients! Lémery en présente
une version réformée en enlevant 12 ingreé-
dients, qu'il juge inutiles ou dangereux. Figurent
aussi d’autres remeédes plus inattendus: gelée
de coings, ratafia de cerises, hypocras ou sirop
d’orgeat, listés au méme rang que les autres. 1l
accompagne sa pharmacopée, d'un Dictionnaire
alphabétique des drogues simples, qui parait sépa-
rément un an plus tard (lire Uencadré).
Lémery finit sa vie avec tous les honneurs:
entré comme associé chimiste a I’Académie
des sciences en 1699, il en sera vite pension-
naire et y restera presque jusqu’a sa mort en
1715. Ses ouvrages traduits dans toute 'Eu-
rope lui survivront longtemps, faisant figure
de références pour les apothicaires. Ce n’est en
effet qu’en 1818 que I'Etat publiera la toute
premiére pharmacopée francaise. &
Clara Delpas
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Le beau livre des plantes
aromatiques et médicinales

Un nom bien choisi pour cet ouvrage esthé-
tique que l'on prend plaisir a lire autant qu'a
feuilleter au gré des photos, archives, es-
tampes... Les auteurs nous content ['histoire
et les vertus thérapeutiques de 80 plantes
aromatiques et médicinales, comme l'herbe
du tigre ou le margousier, sous des angles
artistiques, mythologiques et scientifiques.
Un voyage dans le temps a la rencontre des
plantes guérisseuses, dont les premiéres
traces remontent a 60000 ans. On apprend
notamment que les gladiateurs romains se
dopaient a lail et que lhuperzine, extraite
dun lycopode asiatique, est étudiée
actuellement pour traiter épilepsie. Un
regard éclectique et rafraichissant sur ces
alliées végétales de notre santé.

Collectif, ed. Leduc, 312 p., 36,90 €.

La naturopathie
en toute conflance

Si, pour différentes raisons, vous souhaitez
revoir votre hygiéne de vie, ce livre est fait
pour vous. La naturopathe Héléne Comlan
y décrypte les trois piliers de la discipline:
alimentation, activité physique et gestion
du stress. Elle explique simplement des
notions comme I'importance de traiter ses
déchets corporels. Vous pourrez également
y piocher, au fur et
a mesure des chan-
gements intégrés

a votre quotidien,
différents exercices
et méme des recettes
de cuisine. ..

N

Héléne Comlan

Par Heélene Comlan,
éd. Courrier du livre,
224 p.1990 €

Fondements de l'approche
sensorielle des médicinales

Accéder au «génie» de la plante grace a
I'olfaction: voila plus de trente ans que
Christian Escriva développe son approche
sensorielle des plantes. Dans cet ouvrage,
celui qui est aussi producteur de plantes
meédicinales et formateur en phytoaroma-
thérapie, précise les bases de sa démarche
pionniére, destinée a explorer la dimen-
sion subtile d’une espéce végétale, bien
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Le beau

ammauques et médicinafeg

Symbohque histoire,

bot.
80 plantes gy am

Vous ne les avez Jjamais vyes

que, usages,..
onde 5

<omme

A

au-dela des seules
caractéristiques
biochimiques

et botaniques. Il
explique comment
il a inventé sa propre
meéthodologie
d’olfaction longue.
On comprend alors
I'importance de
déployer l'intuition davantage que 'intel-
lect pour appréhender cet espace peu
connu. Un opus qui fera dailleurs I'objet
d’un ouvrage plus conséquent a paraitre
prochainement.

Par Christian Escriva, éd. Amyris, 112 p., 16 €.

Lin, fibre de civilisation(s)

Entre respect

des traditions et
innovations, le

lin est une fibre
textile exception-
nelle... Elle a son
terroir, se récolte
suivant un pro-
cédé qui possede
son propre voca-
bulaire — rouis-
sage, teillage —, fait 'objet de recherches
de pointe... Depuis des millénaires, le lin
s'inscrit dans une longue relation avec les
sociétés humaines, notamment autour de
la Méditerranée. C'est a ce matériau hors

du commun, utilisé par les pharaons comme
par les tapissiers de Bayeux, que ce livre
érudit rend hommage. Les 250 illustrations
offrent une belle évasion et expliquent pour-
quoi nous aimons tant le porter. ..

Ouvrage collectif sous la direction dAlain
Camilleri, coédition Actes Sud/Alliance for
European Flax-Linen and Hemp, 320 p., 39 €.

Cuisine vivante,
végétale et sauvage

Choisir les bons =
ingrédients, c’est im- UISIN
portant pour nourtir "

" VEGETALE ~
=& SAUVAGEw

I'équilibre corps-
esprit-ime. Tel est le
message de la cheffe
et auteure de ce livre
ot chaque recette
s'inspire de méde-
cines ancestrales et
traditions millénaires. On y découvre les clés
d’une cuisine végétale colorée, adaptée a
notre constitution ayurvédique et qui privilé-
gie I'équilibre des saveurs selon la médecine
chinoise. Gomasio, sucre de coco et tamari
deviennent des indispensables, et I'on ne
lésine pas sur les superaliments (spiruline,
chanvre, etc.) ou les plantes comestibles. Une
vision holistique, accompagnée de photos
gourmandes et de 60 recettes crues et cuites
en accord avec notre nature.

Par Anais Beltran, éd. Eyrolles, 206 p., 19,90 €.

Et aussi...

Mon cahier soins au naturel

Ce nouveau livret tout de vert illustré
compléte la large collection des cahiers

des éditions Solar. Une centaine de pages
compile le B.A-BA de la phyto-aroma,

avec des remedes naturels pour limmunité,
la peau, les systemes digestif, respiratoire

et urinaire. Un concentré d'infos pratico-
pratiques pour prendre soin de soi de la téte
aux pieds, ponctué d'illustrations davantage
représentatives de la gent féminine que
dans les versions précédentes.

Par Virginie Peytavi, éd. Solar, 112 p., 8,90 €.

Je me soigne grace aux tisanes

Les tisanes sont des aides puissantes pour
enrayer divers maux de saison. Dans cet
ouvrage, la pharmacienne herboriste Christine
Cieur élabore plus de 60 recettes de mélanges
de plantes pour des infusions simples

a réaliser. Problémes de peau, de sommeil,
troubles ORL et digestifs... Le livre gaiement
illustré se parcourt facilement et rend

la phytothérapie accessible a tous.

Par Christine Cieur, éd. Terre vivante, 120 p,, 15 €.



Deux ouvrages de référence
pour découvrir et approfondir
lunivers des élixirs de cristaux

Les énergies
complémentaires

du minéral et du végétal,
de la lithothérapie

et de la gemmothérapie

Deux passionnées, Claudine
LUU et Sylvie CROCHET, se
rencontrent ici pour nous parler
de leur passion : l'énergétique
et son importance dans la
santé et dans la thérapeutique.
Elles s'associent pour
nous faire découvrir en
termes simples et imagés,
l'extraordinaire synergie qui
existe dans lassociation des énergies vibratoires des cristaux
et des bourgeons de plantes. Les uns porteurs d'un message
de la terre et les autres transformateurs de 'énergie du ciel.
La création de complexes scientifiquement congus,
permettent une action profonde sur l'organisme, tant
organique, intellectuel que spirituel.
Vous trouverez dans cet ouvrage les réponses des complexes
élixir de cristal-bourgeons a 14 situations différentes.

000 000000000000000000000000000000000000000000000000

Pour comprendre
et utiliser les élixirs
et les huiles de cristaux

Dans les plus grandes civilisations
anciennes, Inde et Chine, de
nombreux textes attribuaient
déja aux énergies cristallines
des propriétés thérapeutiques.
Etudiés ces derniéres décennies
par des scientifiques qui ont un
esprit différent dans lart de venir
en aide aux gens, les élixirs de
cristaux font partie des substances
les plus précieuses que la nature
puisse nous offrir. Par leurs larges
spectres d'influence, ils sont une thérapie holistique a part
entiére en agissant sur les différents corps subtils, les chakras,
les méridiens, et sur notre état psycho émotionnel. La thérapie
par les élixirs et les huiles de cristaux a été mise au point sur les
bases holistiques de l'Ayurvéda et de L'Energétique Chinoise,
ainsi chacun selon son approche trouvera des solutions efficaces
pour harmoniser les différents «points» d'énergie employés par
ces deux traditions.
Le Guide des Elixirs de Cristaux traite tout particulierement de
lusage de 25 élixirs de cristaux qui ont fait la preuve de leur
efficacité et de 7 huiles de cristaux spécialement élaborées
pour les chakras et les méridiens. Les élixirs et les huiles de
cristaux sont des substances vibratoires qui agissent en tant que
catalyseurs du bien-étre physique et du mental.
Le livre comporte les fiches descriptives de 25 élixirs afin de vous
permettre de trouver celui qui vous correspond le mieux.

. BONDECOMMANDE

Pour commander:

> Guide des élixirs de cristaux, 284p.

> Gemmothérapie et élixirs cristal-bourgeons, 149
+ frais de port (6 €)

ANSIL - 2, rue des Oliviers « 30700 Sanilhac

28€ O
p. 22€ O

www.ansil.org



Actualités commerciales

Apres 50 ans notre vrai capital,
c’est notre santé!

Protéger ses cellules, réguler le cholestérol, assurer un
fonctionnement cardiovasculaire et cérébral normal... autant de
choses qui nous parlent encore plus une fois passée la
cinquantaine. Pour y parvenir, on mise sur

ce mélange sur mesure de six huiles bio
complémentaires contenant notamment

du DHA (huile d'algue) pour le cerveau,

la vision et le coeur, de l'huile de pépin

de courge pour le confort urinaire,

de la bourrache pour la peau et de

['huile de tournesol antioxydante.

® Meélange 6 Huiles 50 ans et + de .nod,

795 € la bouteille de 500 ml, en GMS.

Découvrez la nouvelle boite unidose
de Psyllium par Nature & Partage

Votre allié santé au quotidien! Chaque sachet renferme les bienfaits
naturels des graines de psyllium, riches en fibres solubles pour une
digestion optimale et un transit régulier. Pratique et facile a emporter,
notre Psyllium en boite unidose vous

accompagne partout, au bureau

comme en voyage. Offrez a votre

corps le meilleur de la nature avec

ce produit de qualité supérieure,

sans additifs ni conservateurs.

Adoptez notre Psyllium en boite

unidose pour une santé équilibrée

et un bien-étre durable.

® 12,90 € la boite de 15 sachets de 3 g,

sur Boutique.nature-partage.com

Gérez votre stress et vos nuits
avec D-Stress® Jour & Nuit!

Découvrez D-Stress®Jour & Nuit du laboratoire Synergia, une cure
diattaque 2 en 1 pour gérer le stress et améliorer le sommeil. Sa formule
associe des micronutriments essentiels comme le magnésium et la
mélatonine, et des plantes comme [‘Eschscholtzia californica et le
Bacopa monnieri, permettant une prise en charge compléte du stress et
des troubles du sommeil. Comprimés

jour et comprimés nuit adaptés aux

différents besoins de la journée.

® En pharmacies,

env. 23,90 € la boite de

60 comprimés. Commandez

sur Synergiashop.com ou

par tél. au 04 77 42 30 10.

Kamaté régie — jplaroussinie@kamateregie.com

Gommes antistress Idées claires:
relaxation et concentration

Véritables nootropiques, les gommes Idées claires permettent, a
tout moment de la journée, de faire face calmement au stress d'une
vie bien remplie, en restaurant un état de détente optimale. Elles
augmentent la vigueur, la vitalité et la vigilance. Un véritable effet
«nouveau souffle» qui permet de se recentrer et daborder les taches
quotidiennes et autres surprises de la vie sous un nouvel angle.
Formule minimaliste aux actifs nobles: 54 % de miel

de terroir, 2% de pavot jaune francais,

2% de pollen brut, élixirs de

la ruche Bois de ruche 9 CH.

Sucer 1a 4 gommes par jour.

® Prix indicatif: 7,03 €, en

pharmacies et magasins bio

et sur Ballot-flurin.com

La zéolithe, pierre de la vie

La zéolithe, pierre de la vie est un minéral naturel. Elle agit comme un
puissant adsorbant, capable de piéger les toxines, les métaux lourds
et les produits chimiques nocifs dans le corps, contribuant ainsi a la
deétoxification. Elle posséde des propriétés antibactériennes et antivirales
renforcant le systéme immunitaire et aidant

a combattre les infections. Elle favorise

également |'équilibre du pH corporel

en réduisant lacidité. Enfin, a zéolithe

améliore la régularité intestinale et

soulagea les symptomes du

syndrome du colon irritable.

® Prix: a partir 23,32 € la boite
de 225 g, sur phyto-one.com

Hyperkid, retour au calme imminent

Hyperkid est une solution de neurophytothérapie adaptée aux enfants,
100% naturelle et fabriquée en France. Sa formulation contient des
oméga-3 végétaux: le DHA issu de la microalgue Schizochytrium, TALA
contenu dans la poudre de lin et divers actifs de plantes (rhodiola,
marjolaine et mélisse). Enrichie en vitamines (C, E, B6), en minéraux (zinc
et magnésium), Hyperkid agit sur l'agitation, le manque de concentration
et dattention, les difficultés scolaires, réveils nocturnes et problemes
d'endormissement, pour apaiser toute

la famille. Conseil d'utilisation:

1 gélule matin au petit déjeuner

et 1 gélule soir aprés le diner.

© 39,80 € la boite de

60 gélules (30 gélules matin
et 30 gélules soir), soit

1 mois dutilisation.




DE VOUS A MOI

Emmanuelle Guilbaudeau, praticienne en herboristerie, Aude Maillard, docteure en pharmacie
et aromathérapeute, et le Dr Hervé Staub, phytothérapeute, répondent a vos questions.

Mon amie souffre de lichen plan buccal depuis plus d'un an,
avec des crises parfois aigués et les seuls remédes proposés sont des
corticoides. Quels conseils pouvez-vous lui prodiguer pour calmer
les douleurs, voire soigner cette maladie? Thierry C., Maron (54)

Le lichen plan est une dermatose inflammatoire a connotation
auto-immune pouvant affecter la bouche ou dautres parties du
corps. Pour la traiter, il est nécessaire d'adopter une approche
globale. Uhygiéne alimentaire est primordiale. Il faut augmenter

la consommation de fruits et légumes frais (de préférence
biologiques), de méme que les jus correspondants. Si les lésions
buccales ne permettent pas de manger correctement en raison de
la géne douloureuse, on optera pour des potages, des purées, du
riz ou autres ingrédients mous. Il faut boire abondamment dans la
journée afin de favoriser le drainage des toxines. Les aliments frits
ou trés riches en matiéres grasses, les plats industriels, les sucres
raffinés, les aliments aromatisés artificiels ou acides sont a éviter.
De méme que les boissons alcoolisées, les jus sucrés et les sodas.
On veillera également a une bonne hygiéne buccale avec le
bicarbonate de sodium: 1 c. a soupe dans un verre deau a prendre
en gargarisme aprés les repas. Sur les |ésions, appliquer du gel
daloe vera pur, a laide d'une gaze stérile ou d'un coton-tige. Laisser
agir 5 minutes, retirer la gaze et rincer la bouche. Vous pouvez
également faire des bains de bouche avec du gel daloe vera dilué
dans un peu d'eau, plusieurs fois par jour. H.S.

Cancer du sein et massage

66 Existe-t-il des huiles essentielles a appliquer en massage

sur les seins pour un effet préventif du cancer du sein? J'ai

cru comprendre qu'il était prouvé que le massage avait des
propriétés anticancer... 99 Axelle R., Rochefort-du-Gard (30)

De nombreuses huiles essentielles (HE) sont documentées
scientifiquement pour leurs propriétés anticancer in vitro,
précisément dans le cas du cancer du sein. Il est légitime
de les utiliser en prévention en massage de la

poitrine. Citons 'HE d'encens oliban, et celle

de laurier noble qui contient du costunolide,

un anticancer. Voici une suggestion de mélange

aréaliser dans un flacon en verre teinté de

30 ml: HE encens oliban 2 ml, HE laurier noble

1ml, a compléter avec de l'huile végétale

de noyau dabricot. A utiliser en quantité

suffisante, en massage doux circulaire,

matin et soir, en cure de 15 jours par mois,

autant que nécessaire. Attention: ce massage

est déconseillé pendant un traitement

anticancer pour éviter la dissémination

d’éventuelles métastases. A.M. Laurier noble

Qu'entend-on par huile non grasse?
Clest ainsi que U'on présente celle de
chanvre. Amélie P, Saintonge (17)

Par définition, toute huile est un corps

gras, plus ou moins visqueux. Certaines

huiles végétales sont classées en fonc-

tion de leur texture, dite grasse ou

séche (non grasse), en raison de leur

composition en acides gras. Les huiles a

texture grasse sont riches en acides gras

mono-insaturé, notamment les oméga-9,

et laissent sur la peau une pellicule plus ou

moins brillante et une sensation grasse. Alors

que les huiles a texture non grasse sont principalement
composées dacides gras polyinsaturés, tels les oméga-3
et 6, et sont plus pénétrantes. Lhuile de chanvre, I'huile
de carthame, l'huile de pépins de raisin, I'huile de jojoba et 'huile de
sésame ont ainsi une texture légére et sont rapidement absorbées par la
peau. Sur le plan alimentaire, toutes les huiles sont considérées comme
grasses d'un point de vue nutritionnel, quels que soient les acides gras
queelles contiennent. Si certains gras sont considérés comme plus sains,
ils sont néanmoins plus ou moins digestes d'une personne a lautre.
Lidéal est d'équilibrer les apports (relire a ce sujet P&S n°200). E.G.

Carthame

Agée de 68 ans, j'ai l'habitude de me préparer des gélules
d’huile d'onagre et d’huile de bourrache pour améliorer la grande
sécheresse de ma peau. Mais je voudrais savoir si le fait de les
consommer toute 'année pouvait étre nocif? Florence T, par mail

Si vous ne suivez pas de traitement anticoagulant, les huiles donagre
et de bourrache ne présentent normalement pas de contre-indication,
a dose normale. Cependant, a la longue, ces huiles peuvent fluidifier

le sang. Aussi, je vous recommande de faire des pauses dans la prise
(par exemple, les prendre une semaine sur deux, ou interrompre une
semaine par mois). Lors des pauses, si vous craignez pour votre peau,
vous pouvez trés bien procéder a des applications locales. H.S.

A nos lecteurs

Pour poser une question a Emmanuelle Guilbaudeau, Aude

Maillard, Hervé Staub ou au Dr vétérinaire Anne Delvaux, écrivez-
nous a Plantes & Santé, 101, rue de Patay, 75214 Paris cedex 13, ou a
Plantesetsante@ginkgomedia.fr. Sachez qu'il ne nous est pas possible
de répondre quand il sagit d'un probléeme médical lourd, et quen
aucun cas nos réponses ne se substituent a une consultation chez

un thérapeute. Enfin, nous vous recommandons de vous limiter

a une question de santé par courrier.
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Larnica, pas que pour les coups La sécurité des hydrolats

66 Jai entendu dire que U'arnica pouvait étre indiquée en cas de bouffées 66 Je suis a la recherche de solutions pour les femmes
de chaleur lors de la ménopause. Qu’en pensez-vous? De quelle facon enceintes. Un de vos articles sur le sujet, intitulé « Pendant
peut-on alors la prendre? 99 Jean-Pierre T, Alencon (61) la grossesse, pensez aux hydrolats » (voir P&S n°213),

en vante les bénéfices, mais je lis sur d'autres sites (des
vendeurs d'hydrolats) que beaucoup sont déconseillés
pour la femme enceinte (celui au gingembre par exemple).
Etes-vous d'accord avec ces précautions a prendre,

ety a-t-il d'autres hydrolats a éviter pour les femmes
enceintes? Sur quelles bases scientifiques s’appuie-t-on
pour conforter Uabsence de risque quant a l'utilisation
des hydrolats par les femmes enceintes? 99

Tiphaine K., par mail

Cette jolie astéracée est menacée dans son environnement naturel.
Heureusement, nos producteurs de plantes médicinales et aromatiques
semploient a la cultiver et veillent a sa préservation. On connait tous les
bienfaits de l'arnica sur le systéme ostéoarticulaire, comme anti-inflammatoire
et comme antidouleur sur les hématomes, les contusions ou les bosses. Je ne
connais pas son utilisation en cas de bouffées de chaleur. Si la ménopause

est vécue comme un choc sur le plan émotionnel, larnica

en homéopathie peut favoriser la transition. Pour

les bouffées de chaleur, l'huile essentielle de

sauge sclarée permet de compenser les Clest surtout l'expertise clinique qui montre que l'utilisation
effets de la diminution d’cestrogénes. Elle des hydrolats ne présente pas de risque au cours de la
donne de bons résultats contre les sueurs grossesse. Les documentations objectives et scientifiques
nocturnes, de méme que sa cousine la sont rares, il faudrait des tests d'innocuité réalisés

sauge officinale. Les fleurs de Bach sont dans le cadre d'études pilotes. Certains sites et sources
également intéressantes pour accompagner sont trés précautionneux pour cette raison, c'est pour
cette période, notamment le marronnier blanc cela que les informations peuvent diverger. Les experts
(White Chesnut). Plus généralement, dans un contexte en aromathérapie ou hydrolathérapie sexpriment souvent
de ménopause ou en prévention, il convient de maniére plus ambitieuse du fait de lexpertise dont

de réduire les sources de stress, daugmenter ils disposent. Les recommandations de prudence qui

le cortisol et de surveiller son alimentation émergent sur ['utilisation des hydrolats sont d'éviter de

en veillant notamment a un apport suffisant pratiquer des cures a visée détoxifiante hépatique et

en protéines animales et surtout végétales. rénale pendant la grossesse et lallaitement et de n'utiliser
Sans oublier une activité physique douce les actifs aromatiques que sur des périodes courtes

et réguliére, avec une bonne hydratation entrecoupées de pauses, par exemple en cure de 10 a

(1,5 litre d'eau par jour). E.G. Arnica 15 jours, suivie d’une interruption d'une semaine. A-M.

A retourner a Plantes & Santé, service abonnements - 45, avenue du Général Leclerc,
60643 Chantilly Cedex - Tél.: 015556 70 51 - E-mail: plantes-et-sante@groupe-gli.com
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Alzheimer et agressivité

Mon pere est atteint d'Alzheimer et j'aimerais pouvoir
réduire Uagressivité qui s'exprime. Pourriez-vous me proposer
un protocole adapté a cette pathologie? Frédérique G., par mail

L'agressivité dans le cadre de la maladie d'Alzheimer peut étre une

manifestation complexe et son origine n'est pas toujours simple

a cerner. Elle peut étre la conséquence dautres troubles du com-

portement comme l'anxiété, des hallucinations ou un état dépressif.

Il peut aussi sagir, tout simplement, d'une manifestation en réponse

au contexte global vécu par le patient, conscient de sa situation

de dépendance, de déclin cognitif... Laccompagnement

et le suivi par un médecin psychiatre sont importants,

car celui-ci peut aussi envisager la prescription de

médicaments aprés lobjectivation des symptomes

dagressivité. Les médecines complémentaires, et

notamment les huiles essentielles, peuvent étre

utilisées en paralléle pour réconforter, apaiser

'humeur, apporter une ambiance olfactive

relaxante et positivante et favoriser la mémoire

et la cognition. Pour cela, on pourra utiliser un

diffuseur atmosphérique ou un stick inhalateur

imprégné d’huiles essentielles a respirer pro-
fondément le plus souvent possible. Voici une
synergie qui pourrait étre testée, a réaliser dans
un flacon de 10 ml: HE romarin a 1,8-cinéole Tml,
HE bois de rose 3 ml, HE orange douce 3 ml,
HE encens oliban 3 ml. A M.

Romarin

Remeéde ancien

66 Les Poconéol, ces médicaments homéopathiques mis au point
par un pére franciscain au Brésil, ne sont plus fabriqués. Par quoi
peut-on les remplacer ? 99 Madame G, Reriremont (88)

Les Poconéol ont une belle histoire. Au début du XXe siécle, parti
en mission en Amazonie brésilienne, le pére Jean-Louis Bourdoux
tombe malade et est soigné par des curandeiros qui le guérissent
d’une rechute tuberculeuse. Il fait alors preuve d'une grande
ouverture desprit et apprend auprés des indigénes les vertus
des plantes locales. Il parcourt des villages reculés et va a la ren-
contre des populations, découvrant toute une tradition de soins
par les plantes. Il rassemble 250 plantes aux vertus curatives
incontestables. Dans un premier répertoire, il les numérote avec
leurs indications et, dans un deuxiéme, précise pour chaque ma-
ladie les plantes qui conviennent. Cest en 1925 que les Poconéol
commencent a étre disponibles en France. Malheureusement, la
commercialisation est arrétée en 2002. Pour rester dans l'esprit
du pére Bourdousy, il faudrait reproduire le délicat protocole
qu'il a suivi et récolter les différentes plantes amazoniennes.
Cela est quasiment impossible a réaliser en France. Cependant,
pour quelques affections, on pourrait remplacer certains Poco-
néol par des fleurs de Bach, mais cela ne vaut malheureusement
pas pour les 82 complexes mis au point a 'époque. Pour la
majorité des affections, vous devrez donc conjuguer la phyto-
thérapie et 'lhoméopathie classique. H.S.
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Carnet d’adresses

On en parle p.162 18 « Oméga-3 EPA DH A:® )
o Héléne Comlan a Montpellier L—5-HTE Verm,lﬂmje C(ex:;aeld
(34), Comptoirnaturo.fr de f?u:er e; (zrarl) e Copmed,
Guillon a Roubaix  sur CopmedIr ) ’

FSI;TiLeLZ'Ceivceguillon—naruro.com ° Euphyt}oseNunt‘@ (meh!atomr{e),
' |aboratoire Bayer, en pharmacies.
® Fondation FondaMental,
dediée a la lutte contre

les maladies mentales:
Fondation-fondamental.org

o AnxioZen (sirop @ base de
mélisse, passiflore et aubépine)
de Synergia, en pharmacies

et sur Synergiashop.com

o Hyperkid® (rhodiole,
schizochytrium) de Synapsya,

o Marine Le Gouvello, a Paris
(75009) et Courances (91),
Marinelegouvello-
naturopathe.com

o Christelle Miltgen, Parmilieu
(38), Krisnaturopathiefr

o Institut Rafaél, Centre

de médecine intégrative

a Levallois-Perret (92)
Institut-rafael fr

o Afsos, Association

jes et sur
des soins en pharmgc:es e
ZZ:;?;;;S; de support, Laboratoire-synapsya.fr
Afsos.org Florithérapie p. 38 et 39

e Elixir Goldenrod, gamme FES,
sur F!eursdebach—laboutique.fr
Meére nature p. 40 et 41

o Le Comptoir de Toamasina:
Lecomproirdetoamasina.fr

Apithérapie p. 22
o Centre respiratoire par l'air
des ruches, sur Crarbe

Dossier p- 2330
o Mélioran, Phytostandard‘f’
de rhodiole, safran, Griffonia ‘ .
dz Piléje, en pharmacies o Chewing-gum au X}/lltol;(
t sur Pi}eje fr sur Laboratoire-medident.fr
€ ) . . .
o Mildac 600 mg (mil lepertuis) © Racmel de gu:ma;ve bio,
de Mediflor, en pharmacies. I’Herbgnsterle moderne
o Arkogélules de mil lepertuis  d Perplgnan‘(éé) et sur .
dre avec totum de Herboristerie-moderne. "
(Ipoula:lte) de valériane, o Teinture-mére de gentiane
a ’ ’ B B 7} .
d;rkopharma, en pharmacies  jaune bio leerb:ons, ezl o
t sur Frarkopharma.com magasins bio et sur Herbiolys.
e g .

Bon geste p. 43

Un soin du visage a la cranberry
Onm’a offert de Uhuile végétale (HV) de cranberry. Quelles

huiles essentielles pourrais-je y ajouter pour réaliser un soin

peau sensible du visage ? Laure T, par mail

L'HV de cranberry est intéressante pour ses
propriétés assouplissantes, antiage (riche
en antioxydants) et apaisantes des états
inflammatoires (rougeurs, irritations...).
Pour renforcer la résistance de votre

peau sensible aux agressions, dimi-

nuer son état inflammatoire, mais

aussi prévenir lapparition des rides,

vous pouvez faire le mélange suivant

dans un flacon de 30 ml en verre

teinté: HE hélichryse italienne 10 gtes,

HE ciste ladanifére 10 gtes, HE carotte

10 gtes et compléter avec 'HV de cranberry

(jusqu’a 30 ml). A appliquer en quantité géné-

reuse matin et soir, en cure de 3 semaines. A.M. Cranberry.
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BILLET D’HUMEUR

Par Richard T. Corlett,
Professeur émérite

du jardin botanique tropical

de Xishuangbanna et chercheur
honoraire aux jardins
botaniques royaux de Kew

L'adonis flamme ou adonis
couleur de feu (Adonis flammea)
est inscrite dans la liste rouge
des espéces menacées en France.

bjectit

extinction ZE€ro

est un fait incontestable, la diver-
sité des plantes terrestres revét une
importance cruciale pour le bien-
étre de I'espéce humaine. Utilisées
pour I'alimentation, la médecine ou d’autres
domaines comme le textile, elles nous rendent
également de nombreux services essentiels
comme la fixation du
carbone dans I'air que
I'on respire, la propreté
de notre eau ou encore
le contréle de I'érosion
de nos reliefs. Malgré
cela, des especes vége-
tales disparaissent chaque année. Entre 21 a
44 % des espéces de plantes vasculaires (c’est-
a-dire des plantes a tige, feuilles et racines, ndlr)
seraient actuellement menacées d’ex-
tinction, principalement a cause
de I'utilisation des terres pour
I'agriculture (notamment
intensive), des maladies
et des ravageurs inva-
sifs. A cela s’ajoute le
changement clima-
tique lié aux activi-

tés humaines.

J appelle donc
de mes voeux la
création d’objectifs
nationaux et inter-

nationaux visant a

une «extinction zéro»

des plantes. Pourquoi

«extinction zéro» et pas

simplement «extinction

réduite»? Eh bien, non seule-

ment la conservation de toutes les

plantes ne nécessiterait pas vraiment plus
de moyens que la conservation actuelle (en
particulier pour les espéces rares, dont les
populations a protéger sont peu nombreuses),
mais il est également prouvé que les espéces
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Il n’existe aucune
raison technique pour
qu’'une espéce végétale
connue disparaisse

rares contribuent de maniére importante aux
fonctions des écosystémes et augmentent la
résilience des communautés végétales face aux
changements environnementaux futurs.

L objectif d’extinction zéro pour les plantes
étant potentiellement réalisable, un objectif
moins ambitieux m’apparait difficilement
excusable. En effet, a
I'heure actuelle, il n’existe
aucune raison technique
pour qu'une espéce végé-
tale connue disparaisse.
Nous disposons de tous
les outils nécessaires. Nous
avons simplement besoin de plus de finance-
ments et de personnels qualifiés. Non seule-
ment les cryobanques de plantes devraient étre
plus développées, mais les plantes pourraient
aussi étre mieux conservées in situ, notam-
ment via des actions locales efficaces comme
la protection, 'amélioration et la restauration
de I'habitat, la gestion des incendies, des her-
bivores et la lutte contre les mauvaises herbes,
les ravageurs et les maladies.

Pour parvenir a I'objectif «zéro extinc-
tion» des plantes, il faudrait également achever
I'inventaire mondial des plantes, notamment
en numérisant les herbiers existants dans un
grand herbier mondial en ligne. A ce propos,
les collecteurs de plantes et les taxonomistes
qui recensent les espéces dans des régions ou
personne ne le fait sont des héros botaniques
et méritent d'étre traités comme tels.

Si le «zéro extinction» peut apparaitre
comme un but lointain, des objectifs locaux
sont réalisables dés aujourd’hui et s’avérent
particulierement judicieux, car la grande majo-
rité des espéces menacées sont des espéces
endémiques nationales. Cela permettrait de
combler les lacunes constatées actuellement
au niveau mondial. Un projet aussi ambitieux
requiert un objectif clair, c’est ce que je pro-
pose aujourd’hui. &



BIODERMA & mst?i

LABORATOIRE DERMATOLOGIQUE urle

PARTENAIRES DEPUIS 1 0 ANS

VOTRE EAU MICELLAIRE
CREALINE H20 SE REINVENTE
POUR OCTOBRE ROSE.

Depuis 10 ans, Bioderma se mobilise
auprés de I'Institut Curie pour accompagner
les patientes atteintes du cancer.

Notre volonté commune ? Leur offrir une meilleure
qualité de vie en apportant a ces femmes des solutions
de prise en charge des effets secondaires cutanés liés
a leur traitement. L'objectif : favoriser |'observance
et leurs chances de guérison.

A I'occasion d’Octobre Rose, I'iconique
eau micellaire Créaline H20 s’habille
aux couleurs de la cause pour la soutenir.
Toujours en prenant soin de démaquiller
et nettoyer en douceur toutes
les peaux, méme les plus sensibles.

1€ PAR PRODUIT REVERSE
A L'INSTITUT CURIE’

POUR SOUTENIR LA RECHERCHE
CONTRE LE CANCER ET
L'ACCOMPAGNEMENT DES PATIENTS.

-

UN GRAND MERCI A PLANTES & SANTE POUR SON SOUTIEN DANS NOTRE DEMARCHE.



LA FEUILLE DE PAPAYER o' . %
= POUR AMELIORER VOTRE "R
E BUCCO-DENTAIRE

Les affections bucco-dentaires touchent actuellement 3,5 milliards
defersonnes selon le dernier rapport 2022 de 'OMS qui concerne
194 pays. Ces affections bucco-dentaires sont responsables de la
perte des dents avec un impact négatif sur la sante genérale. Elles
se divisent en deux groupes principaux : la maladie carieuse qui
touche 2,5 millards de personnes et les maladies parodontales qui
touchent 1 milliard de personnes (source OMS).

La lutte contre ces deux types daffections passe avant tout par la e »®
prévention. enC|X

La prevention contre la maladie carieuse qui recommande le :
brossage biquotidien des dents avec une pate dentifrice a ete tres efficace, en France,avec une tres
forte diminution de la prévalence de la carie dentaire chez les enfants de 12 ans entre les années
1970 et les années 2020.

Il faut savoir que les inflammations gingivales touchent aujourd’hui 80 % de la population adulte
en France (source HAS). La prévention contre les inflammations gingivales doit venir compléter la
prevention contre la carie dentaire. Or, les inflammations gingivales sont souvent liées a une
difficulté du nettoyage des dents qui va entrainer une gingivite favorisant le développement des
maladies parodontales.

Gencix, poudre a diluer 100% naturelle, a base d’extrait de feuille de papayer, permet de

lutter efficacement contre les inflammations gingivales occasionnelles. Son efficacité
nettoyante a ete scientifiguement prouvée et publié¢e en novembre 2018 dans
« International Journal of Environmental Research and Public Health ».

Gencix s utilise en bain de bouche quotidien, apreés le brossage des dents, pour bénéficier
d’une prévention complete.

GENCIX MODE D’EMPLOI

1+ Faire tomber deux doses de poudre de Gencix dans le gobelet rempli d’eau.

2. Tremper la brosse a dent dans la solution ainsi obtenue avant d’y rajouter la pate
dentifrice de votre choix.

7. Brosser les dents et les gencives avec le mélange dentifrice/Gencix ainsi obtenu.

4 (Une fois par jour, le passage des brossettes inter dentaires dans tous les espaces
inter dentaires est recommandé).

. Aprés le brossage, faire un bain de bouche de rincage final avec le reste de la
solution de Gencix .

GENCIX EXISTE EN 3 FORMATS "00%
- Le format 120 bains de bouche disponible en pharmacie, avec sa boite et son gobelet. ,,,W\)
- Les formats 60 bains de bouche et 180 bains de bouche disponibles sur [\)AVA}/ encix.com. ATyRe

ESPRIT D'ETHIQUE
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