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Dans les tisanes pour lutter
contre les refroidissements, le
plantain a toute sa place.

La tisane
de santé

Dans le temps, la tisane de
santé faisait partie intégrante
de la vie a la campagne. En
revenant des champs, les
femmes cueillaient les plan-
tes médicinales qu’elles
trouvaient sur leur passage.
Elles les consommaient de
suite ou les faisaient sécher
et les conservaient bien a
I’abri de la lumiére pour
confectionner des mélanges
en fonction des besoins et
des saisons. Ainsi au prin-
temps, les tisanes de santé
dépuratives et reminérali-
santes (orties, cynorrhodon,
aubier de tilleul,...) redon-
naient du tonus aux organis-
mes fatigués. Avant d’aller
au lit, on buvait une tisane a
visée digestive pour mieux
dormir (camomille, myrtille,
fenouil,...). Quand on avait
mal a la gorge, une petite in-
fusion de feuilles de mdrier,
de framboisier et de sauge
était la bienvenue.

Tout un chacun peut ainsi se
préparer sa propre tisane de
santé en fonction du but re-
cherché, des petits maux a
guérir et des préférences
gustatives. Un minimum de
précaution s’impose cepen-
dant dans les dosages et
dans la prise en compte
d’éventuelles interactions
soit entre les plantes mélan-
gées soit avec des traite-
ments médicamenteux (en
parler a votre pharmacien ou
médecin).

On peut se préparer sa tisa-
ne avec des plantes qu’on
aurait soi-méme cueillies
mais le mieux est de se les
procurer en herboristerie ou
en pharmacie, garante des
standards de qualité de la
pharmacopée. Et d’y faire
préparer le mélange pour
que les dosages soient bien
respectés, en y ajoutant
éventuellement des correc-
teurs de golit comme la ver-
veine, la menthe, la réglisse,
I’anis vert...

Pour bien préparer sa tisane:
verser de I’eau bouillante sur
les plantes. Laisser infuser 5
a 10 minutes, filtrer, boire
dans les 24 heures.
Attention: a I'instar du thé,
I'infusion ne doit jamais
bouillir. Ce mode de prépara-
tion (la décoction) est en gé-
néral réservé aux racines,
écorces, tiges ou bois.
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Le plantain, cicatrisant
et antiallergique

Il est si commun qu’on ne le voit plus. Jadis couramment utilisé dans la médecine populaire, le plantain mérite qu’on le redécou-
vre pour ses vertus apaisantes, cicatrisantes, antiallergiques et antitussives.
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B L’enfant tombe et s’égrati-
gne méchamment le genou.
Sans antiseptique ou panse-
ment sous la main, comment
faire pour nettoyer la plaie et
arréter le saignement? Rien
de plus simple. Un simple re-
gard aux alentours permettra
de repérer (méme en pleine
ville) un pied de plantain; ses
feuilles, malaxées entre les
doigts comme on le ferait
avec une mie de pain, libe-
rent un suc dont on frotte la
plaie.

Pansement de fortune idéal

Antibactérien, apaisant, hé-
mostatique et cicatrisant, le
plantain est un pansement de
fortune idéal en attendant de
pouvoir nettoyer la plaie a la
maison d’autant que I'enfant
a entre-temps arrété de hur-
ler, tout intéressé qu’il est de
se faire soigner avec une béte
plante trouvée sur le chemin.

Le truc vaut aussi en cas de
piqares d’orties ou d’insectes
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Elisabeth Busser, co-auteur avec son mari Christian du livre «En
bonne santé avec les plantes des Vosges » paru aux éditions La Nuée
Bleue, conseille plutot le plantain lancéolé en usage externe.

M Il existe plusieurs espéces de
plantains mais les usages po-
pulaires alsaciens et vosgiens
portent sur le plantain majeur,
moyen et lancéolé.

Le plantain commun, origi-
naire d’Eurasie, a colonisé le
monde entier. En Amérique
et en Australie, les indigénes
l'ont appelé «pied de I'hom-
me blanc» pour avoir vrai-
semblablement €té apporté,
collé a la semelle des pion-
niers européens. De fait, le
plantain aime étre piétiné au
point qu’il prolifere sur les
chemins. Son systeme de dé-
fense protege les racines (les
feuilles s’arrachent et repous-
sent facilement) tandis que le
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notamment de guépes: on
frotte la peau avec les feuilles
triturées et le soulagement
est immeédiat. Le geste pré-
vient en outre d’éventuelles
réactions, le plantain ayant
des propriétés antiallergiques
(en tisane, il soigne d’ailleurs
l'asthme ou le rhume des
foins et des collyres a base de
plantain calment les conjonc-
tivites).

Seules les préparations a
froid sont actives en usage
externe (compresses, jus,
teinture mere) car I'enzyme
qui libére l'aucuboside (la
molécule soulageant les trau-

matismes) est détruite par la
chaleur.

En usage interne toutefois,
la plante réserve d’autres ver-
tus & commencer par la lutte
contre les symptomes des re-
froidissements. Elle combat
les toux grasses et de facon
générale, les inflammations
des voies respiratoires.

Préparations

En usage externe: com-
presses d’extrait aqueux pré-
parées a froid avec 50¢g de
feuilles recouvertes d’eau et
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Le plantain, végétation typique de nos chemins.

piétinement va étendre son
territoire.

Plante vivace de la famille
des Plantaginaceae, extréme-

PORTES OUVERTES - pu 14 au 16 Ao0T

lancéolé

ment commune dans les
prairies, foréts, parcs urbains,
le plantain se caractérise par
des feuilles charnues et ner-
vurées disposées au sol en
rosette, une hampe florale de
10 & 50 cm et des fleurs en
forme dépi cylindrique ou
ovoide.

Le plantain majeur ou grand
plantain (Plantago major) a
des feuilles larges et surtout
de longues fleurs vertes ou
brunes. Le plantain moyen
(Plantago media), des feuilles
plutdt rondes et des fleurs un
peu plus petites, couleur cré-
me. Le plantain lancéolé
(Plantago lanceolata) a des
feuilles tres allongées en for-
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maceérées pendant une dizai-
ne d’heures; en teinture me-
re ou plus simplement en jus
pur.

En usage interne: en cas
d’asthme, de pharyngite, de
laryngite, de bronchite ou de
toux, infuser une cuillerée a
café de feuilles séchées dans
une tasse d’eau bouillante,
filtrer et en boire trois tasses
par jour en-dehors des repas;
ou prendre avant chaque re-
pas une gélule a 300mg; ou
en extrait fluide (50 gouttes
deux fois par jour).

Pour en savoir plus: www.plan-
tasante.fr

me de lance d’ott son nom et
est pourvu de petites fleurs.
Les feuilles sont comestibles
et les jeunes pousses peuvent
étre ajoutées a la salade ou
préparées comme des épi-
nards. Les graines de plantain
font par ailleurs le délice des
volatiles et on en trouve sou-
vent dans les graines pour oi-
seaux domestiques vendus
dans le commerce.

Il existe par ailleurs quelques
250 autres espéces de plan-
tain (plantain des sables, des
Alpes, maritime, pucier, des
Indes) qui n’ont cependant
rien & voir avec la banane
plantain, une sorte de banane
pauvre en sucre et riche en
amidon.

Entrée Libre a partir de 10h00
Pour plus d’informations :

0389736167

DEcouVERTE DU

METIER

Vous serez accueillis par
un vigneron de Hunawihr
qui vous fera découvrir
son métier, sa cave, son
terroir et ses vins.
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Vendanges  Tardives et | y ) route 8 LT ) «Schiffala au Marc de Pinot  Jeux pour les enfants. :
S = av boute! Noir et Tartes flambées». :
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Sélections de Grains Nobles. ’abus d’alcool est dangereux pour la santé.



