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Les plantes contiennent des principes actifs qui peuvent avoir des effets secondaires parfois
dangereux. Radiance Mutuelle nNassume aucune responsabilité quant aux incidents pouvant
résulter de I'usage des plantes citées ou non dans ce document. Dans tous les cas, la prudence
est conseillée quant & leur consommation et plus encore en cas de pathologie connue. En cas
de doute, toujours prendre lavis d'un professionnel. Ne jamais arréter un fraitement sans avis
meédical. Les informations délivrées ici n'ont aucune valeur thérapeutique.
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Des plantes pour vos tisanes...

...a cultiver au jardin ou en pot sur le balcon.

BASILIC : antispasmodique surfout au niveau du tube digestif. Sou-
lage les crampes destomac et autres douleurs gastriques, gaz intes-
finaux, ballonnements.

Moins connu : possede des vertus sédafives : contre lanxiété et Iin-
somnie.

ESTRAGON : apéritif, antispasmodique. Il facilite, en effet, la diges-
fion et soulage les froubles liés aux ballonnements, éructations et flatu-
lences. Lestragon est un tres bon stimulant général et digestif.

Moins connu : est [égerement sédatif en favorisant le sommeil. Pos-
sede des propriétés anxiolytiques.

LAVANDE : sédative et anxiolytique. Calme les états nerveux. Favo-
rise le sommeil. Elle apaise les états migraineux, les vertiges.

Moins connu : elle facilite la digestion, agit contre les ballonnements,
les flatulences, les colites spasmodiques. En décoction elle peut s'uti-
liser pour la peau : estompe les rougeurs diffuses, hydrate et soulage
les peaux seches et sensibles.

Conseils pratiques

MENTHE POIVREE : troubles digestifs, flatulences, mauvaise ha-
leine, nausées. Stimulante en cas de fatigue générale, maux de téte.
Antiseptique et anti-inflammatoire.

ROMARIN : insuffisance hépatho-biliaire, nettoyage du foie. Troubles
digestifs, ballonnements, éructations.

Moins connu : peut étre un sfimulant aprés une période de convales-
cence. Agit contre les migraines, les vertiges.

THYM : posséde des propriétés antiseptiques. Troubles des voies

respiratoires (bronchites, toux, expectorant). Troubles digestifs, aéro-
phagie. Maux de gorge.
Moins connu : facilite la digestion.

VERVEINE ODORANTE (CITRONNEE) : facilite la digestion.
Légerement sédative, elle est favorable en cas de troubles mineurs du
sommeil pour faciliter lendormissement. Possede des propriétés an-
fi-inflammatoires.

Moins connu : action fonifiante sur la peau : apaise les peaux irritées,
seches.

Pour faire sécher les plantes de votre jardin

Le plus naturellement possible : les éta-
ler des leur cueillette sur un linge ou pa-
pier ou freillage fin, & lombre, au sec,
dans un lieu bien aére.

Pour bien les conserver

Bien seches, elles se conservent dans
des bocaux hermétiques, a labri de la
lumiere. Le plastique est A éviter. Leurs
principes restent actifs pendant environ
un an.

Les laisser sécher totalement pour éviter
les moisissures.

Elles sont bien séches lorsquelles se
craquellent au toucher.

Pour préparer la tisane

Quel dosage ? En principe, une cuil-
lere & soupe de plante séchée, coupée
pour un bol (10 grammes pour 1/4 L).
Infusion : verser de l'eau bouillante sur
la plante et laisser infuser 10 & 15 mi-
nutes, O couvert.

Décoction : essenfiellement pour lex-
fraction des principes actifs des racines
et des parties dures et fibreuses de la
plante. Déposer la plante dans de lleau
froide et porter & ébullition pendant 10 &
15 minutes.

Lo fisane peut se préparer A lavance.
Elle se consomme dans la journée. Se-
lon les préférences, elle peut se conser-
ver au chaud, ou se boire froide. Elle
peut éfre légerement édulcorée avec
un peu de miel. Une tisane ne réglera
pas un frouble particulier quel qu'il soit
sans lobservance d'une bonne hygiene
de vie.

Les plantes ne doivent pas faire lobjet
d'une consommation frop importante
sur une longue période sans lavis d'un
professionnel. En général, on préconise
3 bols par jour.



