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Chapitre 1

L'herboriste detrottoir : Lenouveau regard sur votre quartier

Module : L'herboriste de trottoir : Le nouveau regard sur votre quartier

Bienvenue dans |'univers de la phytothérapie urbaine. Ce module vous invite a baisser
les yeux versle bitume et alever le voile sur un trésor souvent ignoré : laflore
sauvage qui prospere au coaur de nos cités.

1. Qu'est-ce que la phytothérapie urbaine ?

L a phytothérapie urbaine n'est pas une pratique dégradée de I'herboristerie
traditionnelle. C'est I'art de reconnaitre et d'utiliser les plantes médicinales qui
sadaptent al'environnement humain.

« Une discipline qui transforme votre trajet quotidien en une expédition botanique.

 Laredecouverte de larésilience végétale : ces plantes qui percent le goudron
possedent une force vitale exceptionnelle.

» Une solution économique et directe pour soigner les maux du quotidien (petites
coupures, digestion, stress).

2. Pourquoi se soigner avec laflore locale ?

Se soigner avec les plantes de son propre quartier crée une synergie biologique entre
I'humain et son territoire.

* Disponibilité immeédiate : Votre reméde est peut-étre a moins de 100 métres de votre
porte d'entree.



* Fraicheur garantie : Contrairement aux plantes sechées en sachet, la plante fraiche
conserve l'intégralité de ses huiles essentielles et principes actifs.

» Résonance environnementale : Les plantes qui survivent au méme climat et ala
méme pollution que vous dével oppent des molécules de défense particuliérement
adaptées a vos besoins.

3. Déconstruire le mythe de la"mauvaise herbe"

Il est temps de changer de vocabulaire. Ce que nous appelons "mauvaise herbe" est
souvent une plante pionniére aux vertus medicinales oubliées.

 Le Pissenlit : Ce n'est pas un envahisseur de pelouse, mais un dépuratif majeur pour
nettoyer votre foie et vos reins.

* Le Plantain Lancéolé : Souvent piétiné sur les chemins, c'est pourtant le "pansement
du trottoir", souverain contre les allergies et les piqlres.

» Le Chardon-Marie : Derriére ses épines se cache |'un des plus puissants protecteurs
hépatiques connus de |a science moderne.

 LaLaitue Scariole : Cette "salade sauvage”" des décombres possede des propriétés
apai santes et sédatives proches de |I'opium, sans latoxicité.

4. Eveil des sens et reconnexion a l'environnement

Devenir herboriste de trottoir, c'est avant tout réapprendre avoir plutét qu'a
simplement regarder.

* LaVue: Observez laforme des feuilles (dentel ées, lisses) et la symétrie des fleurs
pour une identification rigoureuse.

 Le Toucher : Apprenez a sentir larugosité d'une tige ou le duvet d'une feuille de
Mauve, signe de ses mucilages adouci ssants.



o L'Odorat : Froissez une feuille. L'odeur aromatique est souvent la signature
chimique d'une plante thérapeutique.

« L'Ecoute : Observez ol les plantes poussent. Une plante qui aime I'humidité ne se
trouvera pas au méme endroit qu'une plante de plein soleil.

LE CONSEIL PRO : Ne cueillez jamais de plantes directement au bord d'une
route a grand passage ou sur un mur fraichement traité. Privilégiez les "zones
tampons' comme les jardins partagés, les parcs gérés en gestion différenciée
(sans pesticides) ou les ruelles piétonnes. En ville, laregle d'or est de toujours
laver soigneusement votre récolte a I'eau vinaigrée avant usage.
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Chapitre 2

L ekit du cueilleur citadin : Equipement et réglesd'or

Lekit du cueilleur citadin : Equipement et régles d'or

La cueillette en milieu urbain ne simprovise pas. Pour transformer votre promenade
de quartier en une récolte fructueuse et sécurisée, vous devez adopter une démarche
rigoureuse. Voici comment vous préparer.

1. Le matériel indispensable : Le sac du botaniste

 Une loupe de botaniste (grossissement x10) : Indispensable pour observer les détails
morphologiques (poils, nervures, glandes) qui différencient une plante médicinale
d'une cousine toxique.

» Des sacs en papier ou en tissu : Evitez absolument |e plastique qui fait "transpirer”
les plantes et accélére leur décomposition. Prévoyez plusieurs sacs pour ne pas
mélanger |es espéces.

 Un couteau de poche (type Opinel) ou un petit secateur : Pour effectuer des coupes
nettes sans arracher les racines ni blesser inutilement la plante.

« Un carnet de notes et un crayon : Pour noter la date, le lieu précis de récolte et vos
observations sur I'environnement immediat.

» Un guide deflorelocal : Un ouvrage papier de référence est souvent plus fiable et
détaillé que les applications mobiles en cas de doute sur une ressemblance.

2. Les5regles d'or pour éviter I'intoxication

* Lacertitude absolue : Si vous n'étes pas capable d'identifier la plante avec certitude



a100%, nela cueillez pas. On ne godte jamais pour identifier.

« Lasanté de laplante : Ne récoltez que des spécimens vigoureux. Ecartez les plantes
présentant des taches blanches (oidium), des points noirs ou des signes de
flétrissement.

 Labarriere des 1 metre : En ville, ne ramassez rien en dessous de 1 metre de hauteur
le long des sentiers fréquentés pour éviter les zones de dgections canines et les
parasites comme |'échinococcose.

* Lelavage systematique : Faites tremper votre récolte dans de I'eau fraiche
additionnée d'un peu de vinaigre de cidre pour éliminer lesimpuretés et les petits
Insectes.

 Laregle de laparcimonie : Lors d'un premier usage d'une plante, consommez-en
une infime quantité pour tester une éventuelle allergie individuelle.

3. Identifier les zones de pollution et zones protégées

Laville offre des micro-habitats riches, mais certains sont impropres al'usage
thérapeutique :

» Les axes routiers : Eloignez-vous d'au moins 50 & 100 métres des grandes avenues
et périphériques pour éviter les dépbts de métaux lourds et de particules fines.

 Lessitesindustriels : Fuyez les abords des usines, des voies ferrées et des anciens
sitesindustriels ou le sol peut étre contaminé durablement.

* Les zones traitées : Méfiez-vous des pelouses d'un vert trop uniforme ou des
bordures de chemins parfaitement jaunes ; cela indique souvent I'usage de pesticides
ou d'herbicides.

r4 n

* Le statut juridique : De nombreux parcs urbains sont classés "Espaces Verts
Protégés’. Lacueillette y est souvent interdite par arrété municipal. Consultez le



reglement al'entrée des parcs.
4. L'éhique de la cueillette raisonnée

Cuelillir est un privilége qui demande de respecter I'équilibre fragile de la biodiversité
urbaine :

e Laregledutiers: Ne prélevez jamais plus d'un tiers de la station (groupe de
plantes). Laissez |e reste pour lareproduction de la plante et pour lesinsectes
pollinisateurs.

» Respect des racines : A moins que laracine ne soit la partie utilisée, coupez la
plante au-dessus du sol pour permettre une repousse rapide.

o Zéro trace : Ne piétinez pas la zone inutilement et ne laissez aucun déchet derriére
vous. Un bon cueilleur doit étre invisible apres son passage.

LE CONSEIL PRO : Photographiez toujours la plante dans son environnement
avant de la couper, sous plusieurs angles (fleur, tige, insertion des feuilles). S
vous avez un doute une fois rentré chez vous, ces clichés seront essentiels pour
confirmer I'identification avec un expert ou un pharmacien.



Chapitre 3

Botanique express: Apprendrealirelesplantessansétre
expert

Botanique express : Apprendre alire les plantes sans étre expert

Observer une plante, c'est comme apprendre une nouvelle langue. Pas besoin de
parler couramment le latin pour comprendre ce gu'une plante nous dit. En identifiant
quelques indices visuels clés, vous pourrez nommer les végétaux qui croissent au pied
de votre immeuble ou dans votre parc local.

Etape 1 : Décoder les feuilles (La carte d'identité)

Lafeuille est I'élément le plus facile a observer toute I'année. Pour bien la décrire,
regardez saforme et sadisposition sur latige:

 Ladisposition : Lesfeuilles sont-elles opposées (deux par deux, I'une face al'autre)
ou alternes (une aprées |'autre, en décalé) ?

« Laforme du bord : Est-il lisse (entier), denté (comme une scie) ou lobé (avec des
creux et des bosses comme le chéne) ?

 Lastructure : Lafeuille est-elle simple (une seule piece) ou composée (formée de
plusieurs petites feuilles appel ées folioles, comme le trefle ou le sureau) ?

Etape 2 : Analyser latige et lafleur

Une foislesfeuilles observées, levez les yeux sur la structure globale pour affiner
votre recherche :

« Laforme delatige : Faites-larouler entre vos doigts. Est-elle ronde, carrée (tres



fréquent chez les plantes médicinales) ou creuse ?
o L'aspect : Est-elle lisse, poilue, piquante ou recouverte d'une sorte de cire ?

* L'inflorescence (groupe de fleurs) : Les fleurs sont-elles isolées ou regroupées en
ombelles (en forme de parapluie), en épis (le long de latige) ou en capitules (un coaur
central entouré de pétales) ?

Etape 3 : Reconnéitre les deux familles "reines’ delaville

En ville, lamgjorité des plantes sauvages utiles appartiennent a deux grandes
familles. Apprendre ales distinguer est un raccourci formidable pour I'identification :

e Lafamille des Lamiacées (Les"Tiges Carrées’) :

* Signes distinctifs : Tige a section carrée, feuilles opposées deux par deux, et
souvent une odeur aromatique quand on froisse lafeuille.

» Exemples communs : Menthe sauvage, Lamier blanc, Lierre terrestre, Sauge.
» Usage : Souvent digestives ou apaisantes.

» Lafamille des Astéracées (Les "Fausses Fleurs') :

 Signes distinctifs : Ce qu'on prend pour une fleur est en fait un "plateau” de
dizaines de mini-fleurs serrées (le capitule).

» Exemples communs : Pissenlit, Paquerette, Sénecon, Armoise.
» Usage : Drainantes, tonigues ou cicatrisantes.
Etape 4 : Utiliser une clé de détermination simplifiée

Pour ne pas vous perdre, suivez toujours cet ordre d'observation logique avant
d'ouvrir un livre ou une application :



» Milieu : Ou pousse-t-elle ? (fissure de trottoir, pelouse tondu, zone ombragée).
« Silhouette : Est-€elle rampante, en rosette au sol, ou dressée versleciel ?

 Toucher & Odeur : Est-ce que la plante sent bon ? Est-ce qu'elle gratte ? Est-ce
gu'elle est poisseuse ?

LE CONSEIL PRO : Nevousfiezjamais a un seul critere (comme la couleur de
la fleur). Une plante sidentifie par le recoupement d'au moinstroisindices: la
forme de la feuille, la structure de la tige et I'implantation sur le sol. En cas de
doute, ne cueillez pas et prenez simplement une photo nette de chaque partie
pour Vvérifier calmement chez vous.
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Chapitre4

L esIncontournables: Les 10 plantes que vous piétinez dga

Module : Les Incontournables - Les 10 plantes que vous piétinez dga

Lanature ne sarréte pas aux portes de laville. Sous vos pieds, entre deux dalles de
béton ou au coaur d'un parc municipal, se cachent de véritables trésors thérapeutiques.
Voici les quatre premieres plantes de notre sélection, les plus communes et les plus
puissantes.

1. Le Pissenlit (Taraxacum officinal€) : L'Epurateur Doré

On I'appelle souvent "dent-de-lion" a cause de ses feuilles découpées. C'est I'une des
plantes | es plus robustes de nos villes.

« Comment le reconnaitre : Une fleur jaune vif unique sur une tige creuse contenant
un latex blanc. Ses feuilles poussent en rosette au ras du sol et sont tres dentees.

 Ou le trouver : Partout ! 1l fend le bitume, colonise les pel ouses des immeubles et
les bords de chemins.

» Sesvertus médicinales:

 Drainage : Excellent pour nettoyer le foie et lesreins (effet diurétique).
* Digestion : Saracine stimule |es estomacs paresseux.
* Vitamines : Lesjeunes feuilles sont une mine d'or en vitamine C et fer.

2. Le Plantain (Plantago major ou lanceolata) : Le Pansement des Trottoirs



Le plantain est la plante de "secours' par excellence. Il pousse laou le sol est tasse
par |es pas des passants.

» Comment le reconnaitre : Ses feuilles possedent 5 a 7 nervures paralélestres
marqguées et solides. Si vous cassez latige, vous verrez desfils élastiques.

 Ou letrouver : Au bord des allées des parcs, le long des sentiers de terre battue et
danslesjardins publics.

» Sesvertus médicinales :

 Antihistaminique : Apaise instantanément les piqares d'insectes ou d'orties
(frottez simplement une feuille froissée sur la peau).

o Cicatrisant : Aide a stopper les petits saignements et désinfecte les éraflures.
* Respiratoire : En infusion, il calme latoux seche.
3. L'Ortie (Urticadioica) : La Super-Heéroine Piquante

Malgré saréputation cuisante, I'ortie est sans doute la plante la plus nutritive et
meédicinale de notre flore européenne.

» Comment lareconnaitre : Ses feuilles sont opposees, ovales et bordeées de dents
pointues. Elle est recouverte de poils urticants qui injectent un liquide acide.

 Ou latrouver : Dansles zones un peu plus sauvages des parcs, au pied des haies, ou
pres des zones de stockage de déchets verts (elle adore I'azote).

» Sesvertus médicinales:

» Reminéralisante : Incroyablement riche en fer, magnésium et calcium.
Parfaite contre lafatigue.



* Anti-inflammatoire : Soulage les douleurs articulaires et les rhumatismes.
» Détox : Aide apurifier le sang et améliore I'aspect de la peau.
4. Le Trefle (Trifolium pratense ou repens) : La Douceur des Gazons

Qu'il soit blanc ou violet, le tréfle est bien plus gu'une simple herbe de pelouse ou un
porte-bonheur.

« Comment le reconnaitre : Ses feuilles sont composees de trois folioles (parfois
quatre ') marquées souvent d'un petit "V" clair. Sesfleurs forment des petits pompons
odorants.

 Ou letrouver : Omniprésent dans les pelouses urbaines, les parcs de jeux et les
jardins de copropriété.

» Sesvertus médicinales:

« Equilibre hormonal : Riche en isoflavones, il aide & apaiser |es troubles du
cycle ou de la ménopause.

» Camant : Eninfusion, lafleur aide atrouver le sommeil et calme |'anxiété |égere.
* Peau : Utilisé en compresse contre |'eczéma et |es démangeai sons.

LE CONSEIL PRO : Ne récoltez jamais de plantes pour la consommation en
bord de route a forte circulation ou sur des pelouses traitées aux pesticides
(souvent signalées par |'absence totale d'insectes). Privilégiez les "coins de
nature délaissés’ ou les zones certifiées sans traitement chimique. Lavez
toujours soigneusement vos récoltes a |'eau vinaigrée avant usage.



Chapitre5

Pollution et Hygiene : Récolter en toute confiance

Comprendre la Pollution Environnementale

En milieu urbain ou périurbain, laterre et I'air portent les traces de I'activité humaine.
Avant de remplir votre panier, il est crucia didentifier les menacesinvisibles.

Point Clé 1 : Les métaux lourds et polluants chimiques

o L'absorption racinaire : Les plantes puisent leurs nutriments dans le sol, mais elles
absorbent aussi |e plomb, le cadmium et le mercure Sils sont présents.

* Les retombées atmosphériques : Les gaz d'échappement déposent des particules
fines et des hydrocarbures directement sur lesfeuilles et lesfleurs.

* Lestraitements phytosanitaires : Méfiez-vous des bords de champs agricoles non
bio (pesticides) et des trottoirs traités aux herbicides.

Savoir quand renoncer : Laregle de securité

Le premier réflexe du cueilleur responsable est de savoir dire "non". La pureté de la
plante détermine la qualité de votre futur remede.

Point Clé 2 : Les zones rouges a éviter impérativement

» Axesroutiers majeurs : Ne récoltez rien a moins de 100 metres d'une autoroute ou
d'une route national e trés fréquentée.

« Sitesindustriels : Evitez les abords d'usines, de décharges ou d'anciennes friches
industrielles dont le sol peut étre lourdement contaminé.



» Voiesferrées: Lestalus SNCF sont historiquement traités avec des désherbants
puissants (glyphosate et autres).

» Parcs a chiens : Evitez les pelouses central es des parcs urbains trés fréguentés par
nos amis canins.

Hygiéne et Risques Biologiques

Au-delade la pollution chimigue, la pollution biologique (bactéries et parasites) est
un risque réel pour la santé.

Point Clé 3 : Les dgections et parasites

» L'Echinococcose : Un parasite grave transmis par |es déjections de renards ou de
chiens. I se fixe souvent sur les plantes basses (pissenlits, fraises des bois).

* Les dgections canines : Elles peuvent transmettre des bactéries fécales et des vers
I ntestinaux.

 Larégle de hauteur : Privilégiez toujours la cuelllette de plantes situées a plus de 50
cm du sol (fleurs d'aubépine, feuilles detilleul) pour limiter ces risques.

L e Protocol e de Nettoyage Rigoureux

Une fois rentré chez vous, ne négligez jamais I'étape de la désinfection, surtout si les
plantes doivent étre consommées crues ou en salade.

Etape 1 : Le premier tri &sec
* Secouez les plantes pour faire tomber les insectes.
* Retirez les feuilles présentant des taches noires, des moisissures ou des galles.

 Enlevez les débris de terre visibles ala base des tiges.



Etape 2 : Le bain désinfectant
Un simple passage sous |'eau ne suffit pas a éliminer les oaufs de parasites.
» Remplissez un grand récipient d'eau fraiche.

 Ajoutez du vinaigre blanc (environ 10 % du volume d'eau). L'acidité aide a décoller
lesimpuretés et neutralise certains germes.

» Laissez tremper vos plantes durant 5 a 10 minutes.
Etape 3 : Le rincage et séchage
* Rincez abondamment al'eau claire pour éliminer I'odeur du vinaigre.

* Essorez délicatement les plantes al'aide d'une essoreuse a salade ou tamponnez-les
avec un linge propre.

» Utilisez-lesimmeédiatement ou disposez-les sur une grille pour le séchage.

LE CONSEIL PRO : Dansle doute, privilégiez la chaleur. S vous avez un doute
sur la propreté d'un site de récolte, ne consommez jamais la plante crue. La
cuisson ou une infusion avec une eau a 100°C détruit la majorité des risques
parasitaires, comme I'échinococcose, ce que le vinaigre seul ne garantit pas a
100 %.



Chapitre 6

Bobologie derue: Soigner les petitstraumatismes

Module : Bobologie de rue : Soigner les petits traumatismes

Dans nos villes et nos parcs, la nature nous offre des solutions immeédiates pour les
petits accidents du quotidien. Apprendre alesidentifier permet de réagir vite face a
une douleur ou une plaie |égére.

1. Les plantes incontournables de nos trottoirs
Le Plantain (Major ou Lancéol é)

* |[dentification : Feuilles en rosette au sol, avec 5 a 7 nervures longitudinales trés
margueées et solides.

* Propriétés : Anti-inflammatoire puissant, antihistaminique (anti-allergique) et
hémostatique |éger.

» Usage : C'est laplante "couteau suisse” pour les piglres et les démangeai sons.
L'Achillée Millefeuille

* |[dentification : Feuilles tres découpées rappelant des plumes, petites fleurs blanches
en ombelles.

* Propriétés : Cicatrisante et surtout hémostatique (arréte les petits saignements).
» Usage : Idéale pour les éraflures et |es coupures superficielles.

Le Mauve des bois



* |[dentification : Feuilles arrondies et lobées, fleurs violettes avec des stries foncées.
* Propriétés : Riche en mucilages (substances visgqueuses) qui apaisent et hydratent.
» Usage : Parfaite pour calmer les petites brllures ou lesirritations cutanées.

2. Protocoles d'urgence selon le traumatisme

Etape 1 : Nettoyer la zone

 Avant toute application, assurez-vous que la plaie est propre.

o Utilisez de I'eau claire pour rincer lesimpuretés (terre, gravillons).

* Important : Ne jamais appliquer de plantes sur une plaie profonde ou souillée sans
nettoyage préalable.

Etape 2 : Pour les piglres (insectes ou orties)

* Cueillez deux ou trois feuilles de Plantain.

» Malaxez-les vigoureusement entre vos doigts jusgu'a ce que le suc (jus) en sorte.
* Frottez directement la piqUre avec les feuilles froi ssées pendant 2 minutes.
 Ladouleur et le gonflement diminuent presgue instantanément.

Etape 3 : Pour |es éraflures saignantes

 Récoltez quelques feuilles d'Achillée Millefeuille.

» Ecrasez-les pour former une petite boule compacte.

» Appliguez fermement sur I'éraflure pour stopper |e saignement.

» Maintenez en place quelques minutes avec un mouchoir ou un bandage de fortune.



3. Recettes de préparations "minute” sur le terrain
L a technique du cataplasme méaché (Urgence absol ue)
* Prélevez une feuille propre de Plantain.

» Méachez-la quel ques secondes (la salive contient des enzymes qui activent certains
principes de la plante).

» Appliquez la pate obtenue directement sur la piqdre ou I'inflammation.
o Laissez poser 10 minutes sous un pansement ou maintenu a la main.
Lacompresse de rue (Pour les brllures |égeres)

* Trouvez desfeuilles de Mauve ou de Tilleul.

» Plongez-les brievement dans de I'eau fraiche si possible.

» Appliquez lesfeuilles bien a plat, les unes sur les autres, pour créer une couche
protectrice.

 Cela crée un effet "pansement humide" qui stoppe le rayonnement de la chaleur de
la brdlure.

LE CONSEIL PRO : Avant de cueillir, vérifiez toujours I'environnement
immédiat. Evitez de ramasser |es plantes au ras du sol sur les axestrés
fréquentés par les chiens ou a proximité immeédiate de zones traitées aux
pesticides (parcs tres entretenus). Privilégiez les plantes qui poussent en hauteur
ou dans les recoins moins exposes.



Chapitre 7

LeVentreLéger : Lesplantesdigestivesdu jardin public

Introduction ala digestion par les plantes du quartier

Lejardin public est bien plus qu'un espace vert : c'est un véritable garde-manger
meédicinal accessible atous. Pour retrouver un ventre [éger, il faut apprendre a repérer
les plantes qui agissent sur deux leviers principaux : la stimulation des sucs digestifs
et |'apaisement des irritations.

On distingue généralement deux catégories d'alliées digestives::

 Lesplantes ameres : Ellesréveillent le foie et lavésicule biliaire pour mieux
décomposer les graisses.

* Les plantes aromatiques et adoucissantes : Elles limitent |es fermentations,
expulsent les gaz et calment les douleurs.

LaMauve (Malvasylvestris) : Ladouceur des intestins

LaMauve est une plante tres commune gue |'on trouve au pied des murs ou dans les
zones ensoleill ées des parcs. Elle est reconnaissable a ses fleurs viol ettes irisées et ses
feuilles en forme de "patte d'ours".

Pourquoi elle facilite ladigestion ?

* Richesse en mucilages : Ces substances se transforment en gel au contact de |'eau,
protégeant ainsi les parois de I'estomac et des intestins contre |'acidité.

« Effet laxatif doux : Elle aide aréguler le transit sansirriter e cdlon, idéale pour les
ventres gonflés par une digestion lente.



 Anti-inflammatoire : Elle calme les brilures d'estomac aprés un repas trop épicé ou
trop lourd.

L'Achillée Millefeuille (Achilleamillefolium) : L'experte anti-ballonnements

Souvent cachée dans les pel ouses moins tondues, I'Achillée possede des feuilles
plumeuses extrémement découpeées (d'ou son nom "mille feuilles") et de petites fleurs
blanches en ombelles.

Ses hienfaits pour le systéme digestif

* Propriétés antispasmodiques : Elle est redoutable pour stopper les crampes
d'estomac et les tiraillements intestinaux.

* Action cholagogue : Elle stimule la production de bile, ce qui permet une digestion
plus rapide et évite la sensation de "poids" sur |I'estomac.

» Carminative : Elle aide al'expulsion des gaz intestinaux et réduit visiblement le tour
de taille apres manger.

Préparation pratique : Votreinfusion "Ventre Plat"

Réaliser une tisane avec les plantes du jardin est un geste simple, a condition de
respecter quelques regles pour extraire le maximum de principes actifs.

Etape 1 : Lacueillette et le dosage

 Récoltez les fleurs de Mauve et les sommités fleuries de I'Achillée (fleurs et petites
feuilles du haut).

« Utilisez une cuilléere a café de chague plante séchée (ou une petite poignée si elles
sont fraiches) pour une grande tasse.

Etape 2 : L'infusion thermique



« Faites chauffer de I'eau jusqu'a 85°C environ. Evitez I'eau bouillante qui dégrade les
fragiles huiles essentielles de I'Achill ée.

* Placez les plantes dans une tasse et versez |'eal.

 Couvrez impérativement la tasse avec une soucoupe pour éviter que les principes
actifs volatils ne séchappent avec la vapeur.

Etape 3 : Le temps de repos et la dégustation

e Laissez infuser pendant 10 minutes.

* Filtrez le mélange pour retirer les résidus de feuilles.

 Buvez cette infusion 30 minutes apres | e repas, lentement, par petites gorgées.

LE CONSEIL PRO : Pour une efficacité dédoubl ée contre les ballonnements,
massez votre abdomen dans le sens des aiguilles d'une montre tout en dégustant
votre tisane. Cela aide mécaniquement les principes actifs des plantes a circuler
dans votre circuit digestif.



Chapitre 8
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Zen enville : Lapharmacie du systeme nerveux

Le milieu urbain, avec son rythme effréné et ses sollicitations constantes, peut mettre
nos nerfs a rude épreuve. Heureusement, méme entre le béton et le bitume, la nature
nous offre des alliés précieux pour retrouver le calme et un sommeil réparateur.

Lestrois plantes clés du | acher-prise
1. L'Aubépine (Crataegus) : Le bouclier contre I'anxiété

 Ou latrouver : Souvent utilisée en haies de séparation dans les parcs ou les jardins
publics. C'est un arbuste épineux.

« Comment lareconnaitre : Ses feuilles sont découpées et luisantes. Au printemps,
elle porte des fleurs blanches ou roses tres parfumeées. En automne, elle se couvre de
petites baies rouges (les cenelles).

o Parties utilisées : Les sommitées fleuries (fleurs et jeunes feuilles) au printemps.

* Bienfaits : Elle régule le rythme cardiague lié au stress et aide a apaiser les
sensations d'oppression thoracique.

2. LeTilleul (Tilia) : Le gardien du sommell

 Ou le trouver : Arbre d'alignement tres commun le long des boulevards et dans les
squares urbains.

» Comment le reconnaitre : Ses feuilles sont en forme de coaur dentelé. |l est surtout



reconnaissable a ses fleurs jaunétres attachées a une aille membraneuse (1a bractée).

* Parties utilisées : Lafleur avec sa bractée, récoltée au début de la floraison (souvent
enjuin).

e Bienfaits : Puissant sédatif naturel, il est idéal pour favoriser I'endormissement et
calmer I'agitation mentale.

3. LaPassiflore (Passifloraincarnata) : L'anti-stress végétal

 Ou latrouver : Plante grimpante que I'on croise sur les grillages desjardins ou les
murs exposés au soleil.

» Comment lareconnaitre : Safleur est spectaculaire, avec une couronne de filaments
violets. Ses feuilles sont découpées en trois lobes.

* Parties utilisées : Les parties aériennes (feuilles et fleurs).

* Bienfaits : Elle stoppe les pensées circulaires qui empéchent de dormir et réduit la
tension nerveuse accumulée durant lajournée.

M éthodes de séchage pour conserver les principes actifs

Pour profiter de ces plantes toute |'année, un séchage rigoureux est essentiel afin de
ne pas degrader les mol écul es apai santes.

Etape 1 : Lapréparation

* Nettoyage : Ne lavez pas les plantes al'eau (cela favorise les moisissures).
Secouez-les simplement pour retirer lesinsectes et la poussiere.

« Tri : Eliminez les parties flétries, jaunies ou présentant des traces de pollution
visible.

Etape 2 : Le séchage al'air libre



» Le support : Etalez les plantes en couche mince sur une grille, un tamis ou un linge
propre.

» L'emplacement : Choisissez un endroit sec, sombre et bien ventilé. L'obscurité est
cruciale pour préserver les principes actifs.

« Latempérature : |déalement entre 20°C et 30°C. Evitez |es sources de chaleur
directe comme les radiateurs.

Etape 3 : Le test de conservation

 Latexture: Laplante est préte lorsqu'elle craque sous les doigts. Si elle reste souple,
elle contient encore trop d'humidité.

* Le stockage : Placez les plantes séches dans des bocaux en verre ambré ou des
boites métalliques bien hermétiques.

* L'étiquetage : Notez impérativement le nom de la plante et |a date de récolte.

LE CONSEIL PRO : En milieu urbain, évitez de ramasser les plantes au rasdu
sol sur les axes tres fréquentés a cause des gaz d'échappement et des déjections
animales. Privilégiez les fleurs situées en hauteur ou au coaur des grands parcs, et
cueillez toujours par temps sec, apres la dissipation de la rosée matinale.
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Le Calendrier de I'Herboriste : Récolter au fil des saisons

Pour pratiquer une herboristerie efficace, il ne suffit pas de reconnaitre la plante ; il
faut savoir quand la solliciter. La concentration des principes actifs varie
drastiquement selon la saison et |e stade de développement du végétal.

Comprendre lecycledelaplante: Laregle delaseve

Laseve est le véhicule des principes actifs. Pour une récolte optimale, suivez son
mouvement naturel :

 L'Hiver : Laseve redescend. C'est le moment idéal pour recolter lesracines et les
écorces, laou I'énergie est stockée.

 Le Printemps : La séve remonte avec force. On privilégie les jeunes pousses, les
bourgeons et les premieres fleurs.

« L'Eté: Laplante est & son apogée. On récolte les feuilles et les sommités fleuries
gorgees de soleil.

« L'Automne : La plante prépare sa descendance. C'est |a saison des fruits, des baies
et des graines.

Tableau récapitulatif de la cueillette mensuelle

Ce calendrier vous donne les reperes essentiels pour vos sorties en quartier ou en
lisiere deforét :



Saison
Mois
Parties recoltées
Exemples de plantes

Hiver

Janvier - Février

Racines

Pissenlit, Bardane, Guimauve

Printemps

Mars - Avril - Mai

Bourgeons, Jeunes feuilles, Fleurs

Aubépine (fleurs), Ortie, Bouleau (séve), Paquerette

Eté

Juin - Juillet - AoGt

Fleurs, Feuilles, Sommités

Millepertuis, Mauve, Menthe, Lavande, Tilleul

Automne

Sept. - Oct. - Nov.

Fruits, Baies, Graines

Cynorrhodon (églantier), Sureau noir (baies), Fenouil



Repos

Décembre

Ecorces (s besoin)
Chéne, Saule blanc

Point Clé 1 : L'importance de la météo

Le calendrier est une base, mais lamétéo du jour est primordiale pour la conservation
de vos plantes :

 Récoltez par temps sec, idéalement en fin de matinée une fois que larosée sest
évaporee.

» Evitez lesjours de pluie : une plante humide moisit rapidement au séchage.

* Pour lesfleurs, privilégiez un grand ensoleillement pour maximiser les huiles
essentielles.

Point Clé 2 : Le matériel indispensable
Une bonne récolte commence par les bons outils pour ne pas abimer le végétal :

« Un panier en osier : Evitez absolument les sacs en plastique qui font "fermenter” les
plantes.

» Un sécateur ou des ciseaux propres : Pour une coupe nette qui permet ala plante de
cicatriser.

 Un couteau de poche (type Opinel) : Utile pour les écorces ou les racines.



 Des sacs en papier : Pour séparer vos especes et noter le nom et la date
Immedi atement.

LE CONSEIL PRO : Appliguez toujourslaregle des"30%". Ne récoltez jamais
plus d'un tiers des plantes présentes sur un méme site. Laissez-en suffisamment
pour que la plante puisse se reproduire et pour nourrir les insectes pollinisateurs
de votre quartier.

Pharmacie Naturelle : Reconnaitre les plantes qui soignent dans votre quartier. - Editions Fusianima 31
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Module: DelaBranche ala Tasse — Maitriser I'infusion et |a décoction

Extraire les principes actifs d'une plante ne simprovise pas. Selon la partie de la
plante utilisée (fleur délicate ou racine ligneuse), la technique change radicalement
pour garantir efficacité et sécurité.

1. L'Infusion : Pour les parties tendres

C'est laméthode |a plus courante. Elle est idéale pour lesfleurs, lesfeuilles et les
sommités fleuries. La chaleur de |'eau brise les cellules végétal es pour libérer les
huiles essentielles et |es flavonoides sans les dénaturer.

Etape 1 : Le dosage

o Utilisez 1 a 2 cuilleres a café de plantes séchées par tasse (250 ml).

» Doublez ladose si vous utilisez des plantes fraiches, car elles sont gorgées d'eau.
Etape 2 : Latempérature de |'eau

* Faites chauffer |'eau jusqu'au frémissement (environ 85-90°C).

» Evitez I'eau bouillante "a gros bouillons' qui pourrait briler les actifs les plus
fragiles.

Etape 3 : Le temps de pose

 Versez I'eau sur les plantes et couvrez impérativement votre tasse pour conserver les
principes volatils.



o Laissez infuser 5 a 10 minutes selon l'intensité désirée.
* Filtrez et consommez rapidement.
2. LaDécoction : Pour les parties dures

L a décoction est nécessaire pour les parties "ligneuses' de la plante : racines, écorces,
graines ou tiges dures. Ces tissus nécessitent une extraction plus vigoureuse par la
chaleur constante.

Etape 1 : Lamise en place

* Placez vos plantes (environ 1 cuillere a soupe par tasse) directement dans une
casserole d'eau froide.

* Le démarrage afroid permet une extraction progressive des molécules.
Etape 2 : L'ébullition
* Portez a ébullition et laissez mijoter a feu doux.

» Maintenez I'ébullition pendant 10 a 20 minutes en gardant un couvercle sur la
casserole.

Etape 3 : Le repos

* Retirez du feu et laissez reposer encore 10 minutes avant de filtrer.

» La décoction donne souvent un liquide plus sombre et concentré qu'une infusion.
3. LaMacération afroid : Ladouceur absolue

Certaines plantes contiennent des mucilages (substances adoucissantes) ou des
composants qui ne supportent pas du tout la chaleur.

L es points clés de la macération



* Plongez les plantes dans de I'eau a température ambiante.

o Laissez reposer pendant une durée longue : de 4 a 12 heures (souvent toute une
nuit).

o Utilisée principalement pour laMauve, la Guimauve ou encore le Lin.
4. Dosages de securité et précautions

Méme naturelle, une tisane reste un remede actif. Voici lesregles d'or pour une
pratique sans risgque :

Consommation quotidienne

 Grand public : Ne dépassez pas 3 tasses par jour pour une méme plante.

 Durée : Nefaites pas de cures de plus de 21 jours consecutifs sans faire une pause

d'une semaine (fenétre thérapeutique).
Qualité et matériel

» Utilisez de préférence des ustensiles en verre, céramique ou inox. Evitez
I'aluminium.

* Assurez-vous que vos plantes sont bio ou récoltées dans une zone non polluée (loin

des routes et des champs traites).

LE CONSEIL PRO : Ne jetez jamais vos plantes aprés la premiére extraction !
Pour lesracines et écorces utilisées en décoction, vous pouvez souvent effectuer
une deuxiéme chauffe le jour méme. La concentration sera moindre, mais elle
reste idéale pour une boisson d'entretien |égere en fin de journée.
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Module : L'Apothicaire Maison - Créer ses premiers maceérats huileux

Le macérat huileux est I'une des bases fondamental es de la pharmacie naturelle. Cette
technique consiste alaisser infuser des plantes dans une huile végétale pour en
extraire les principes actifs liposolubles (huiles essentielles, résines, pigments).
Simple et économique, elle permet de créer des soins puissants pour la peau et le
corps.

1. Bien choisir son huile de support

L'huile n'est pas qu'un simple conducteur ; elle possede ses propres vertus. Pour un
maceérat réussi, choisissez une huile stable (qui ne rancit pas vite) et idéalement issue
de I'agriculture biologique.

 L'huile d'Olive: Trés stable, riche en vitamine E. Parfaite pour les baumes et les
soins musculaires.

* L'huile de Tournesol : Neutre, pénétrante et peu colteuse. |déale pour débuter.

* L'huile dAmande douce : Tres apaisante, mais plus fragile. Excellente pour les
soins des bébés ou les peaux sensibles,

* L'huile de Jojoba : Une cire liquide qui ne rancit quasiment jamais. Tres proche du
sebum de la peau.

2. Guide pas-a-pas : Le macérat de Millepertuis

Le millepertuis (ou "herbe de la Saint-Jean") est I'exemple parfait. 1| donne une huile



rouge intense réputée pour ses vertus cicatrisantes et anti-inflammatoires sur les
bralures |égéres et les coups de soleil.

Etape 1 : La préparation des plantes
 Récoltez les sommités fleuries par temps sec, aprés larosée du matin.

o Important : Laissez flétrir les fleurs 24 heures al'ombre. Cela permet de réduire leur
taux d'humidité et d'éviter que le macérat ne moisisse.

Etape 2 : Lamise en bocal

» Remplissez un bocal en verre propre aux deux tiers avec vos fleurs (sans tasser
excessivement).

 Versez I'huile de support choisie jusgu'a recouvrir totalement les plantes.
» Laissez un vide d'environ 2 cm en haut du bocal.
Etape 3 : Lamacération solaire

» Fermez le bocal (ou couvrez-le d'une compresse avec un éastique pour laisser
séchapper I'numidité résiduelle).

* Placez le bocal au soleil (ou dans un endroit chaud) pendant 3 a4 semaines.

» Remuez doucement le bocal tous les deux jours pour homogénéiser |'extraction.
Etape 4 : Lefiltrage et lamise en flacon

* Filtrez le mélange al'aide d'un filtre a café permanent ou d'une étamine propre.

* Pressez bien les plantes pour extraire jusqu'a la derniere goutte de principes actifs.

* Transférez I'huile obtenue dans des flacons en verre teinté (ambré ou bleu) pour la
protéger de lalumiere.



3. Conservation et étiquetage pour une pharmacie durable

Un macérat bien réalise peut se conserver entre 12 et 18 mois sil est stockeé
correctement.

Lesregles d'or de la conservation
* Stockez vos flacons al'abri de lalumiéere directe et des variations de température.
* Si I'huile dégage une odeur de "vieux gras' ou de rance, nel'utilisez plus.

 Ajoutez 2 gouttes de Vitamine E (antioxydant naturel) pour prolonger la durée de
vie de vos huiles sensibles.

Un étiquetage précis

Pour votre securité, chaque flacon doit porter une étiquette mentionnant :
» Lenom delaplante (Ex : Millepertuis).

» Lenom deI'huile de support (Ex : Huile d'Olive Bio).

* Ladate de fabrication et |a date de péremption estimée.

* L'usage prévu (Ex : Usage externe uniquement - Bralures).

LE CONSEIL PRO : Attention avec le millepertuis! C'est une plante
photosensibilisante. N'appliquez jamais cette huile sur votre peau juste avant une
exposition au soleil, car elle pourrait provoquer des taches ou des brilures
cutanées. Réservez son usage aux soins du soir.
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Introduction aux Baumes et Onguents

Le baume est I'un des remédes les plus anciens et les plus efficaces de la
pharmacopée naturelle. Contrairement aux cremes classiques, le baume ne contient
pas d'eau : il est composé uniquement de corps gras.

Cette absence d'eau offre deux avantages majeurs :

» Une conservation longue et naturelle (pas besoin de conservateurs chimiques).
 Une action protectrice intense en formant un film lipidique sur I'épiderme.

L es deux ingrédients fondamentaux

1. L'huile infusée (Le macérat huileux)

C'est I'ingrédient qui apporte les vertus médicinales. | sagit d'une huile végétale dans
laquelle on alaissé macérer des plantes pour en extraire les principes actifs.

o L'huile de base : Utilisez de préférence de I'huile d'olive (cicatrisante) ou de I'huile
de tournesol (pénétrante).

 Laplante: Elle doit étre bien seche pour éviter les moisissureslors de la
macération.

2. Lacired'abeille

Lacire d'abeille agit comme le liant structurel de votre préparation. Elle permet de
durcir I'huile pour faciliter |'application.



* Elle possede des propriétés anti-inflammatoires et assainissantes.

* Elle crée une barriere contre I'humidité tout en laissant la peau respirer.
* Privilégiez lacire en pépites pour un dosage precis et une fonte rapide.
Recette : Le baume au Plantain (Mains et Lévres)

Le Plantain (Plantago major ou lanceolata) est une plante "miracle" que |'on trouve
dans presque tous les jardins ou parcs urbains. 11 est exceptionnel pour apaiser les
gergures, les piqdres et les petites coupures.

Le matériel nécessaire

» Un bol en inox ou en verre résistant alachaleur.

» Une casserole pour le bain-marie.

» Une spatule propre ou une cuillere en bois.

* Des petits pots en verre ou en métal bien désinfectés.

Lesingrédients

100 ml de macérat huileux de Plantain (feuilles macérées dans I'huile).
12 a 15 grammes de cire d'abeille (selon la dureté souhaitée).

* 5 gouttes de Vitamine E (optionnel, pour la conservation des huiles sensibles).
Etapes de fabrication

Etape 1 : La chauffe douce

Versez votre huile infusée dans le bol et placez-le au bain-marie a feu doux. Ajoutez
les pépites de cire d'abeille. Méangez doucement jusgu'a ce que la cire soit



totalement fondue et le mélange bien limpide.
Etape 2 : Le test de consistance

Pour vérifier latexture finale avant |la mise en pot, déposez une goutte de mélange
chaud sur une assiette froide. Si apres quel ques secondes la goutte est trop liquide,
gjoutez un peu decire. Si elle est trop dure, rgjoutez un peu d'huile.

Etape 3 : Lamise en pot

Retirez du feu. Si vous utilisez de laVitamine E, goutez-la maintenant. Versez
immediatement la préparation liquide dans vos contenant finaux. Laissez refroidir a
I'air libre sans fermer les couvercles pour éviter la condensation.

Etape 4 : Etiquetage et stockage
Une fois le baume figé et froid, fermez les pots. Notez impérativement sur |'éiquette :
» Le nom de la plante utilisée (Plantain).

* Letype d'huile végétale de base.

» Ladate de fabrication (le baume se conserve environ 1 an).

LE CONSEIL PRO : Pour obtenir un baume encore plus pénétrant et moins
"gras' au toucher, vous pouvez remplacer 20% de votre huile d'olive par de
I'huile de Jojoba ou ajouter une petite pincée de fécule de mais a la préparation
lors de la fonte. Cela cassera |'effet luisant sur leslevres et les mains.
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Le Cadre Légal : Ou et Comment Cueillir ?

Avant de sortir votre panier, il est essentiel de comprendre que la nature, méme en
ville, appartient toujours a quelqu'un. Laloi encadre strictement le prélevement des
ressources naturelles pour éviter les abus et protéger les écosystémes.

1. Lacuelllette en milieu privé

o L'autorisation préalable : Toute cueillette sur un terrain privé (jardin, champ clos,
forét privée) nécessite I'accord explicite du propriétaire.

 Ledroit de propriété : Selon le Code civil, les fruits naturels de laterre
appartiennent au propriétaire du sol. Cueillir sans autorisation peut étre considéré
comme un vol.

* Les espaces mitoyens : Si une plante médicinale dépasse d'une clbture sur lavoie
publique, vous n'avez théoriquement pas le droit de la couper sans |'accord du voisin.

2. Laréeglementation en milieu public

 Lesparcs et jardins urbains : Dans la majorité des municipalités, la cueillette est
strictement interdite dans |es espaces verts entretenus pour préserver |'esthétique et la
santé des vegétaux.

* Lesforéts domaniales : Lacueillette est souvent tolérée pour un usage familial
(généralement limitée a"ce que lamain peut contenir” ou environ 5 litres par
personne), sauf arrété préfectoral contraire.



* Les zones protégees : |dentifiez les zones classees (Réserves Naturelles, Parcs
Nationaux, zones Natura 2000) ou tout prélevement peut étre passible de fortes
amendes.

Préserver laBiodiversité Urbaine

En ville, les plantes sauvages sont desilots de survie pour lafaune locale. Votre
cueillette ne doit pas mettre en péril cet équilibre fragile.

3. Identifier les especes protégées

 Consulter leslistes: Avant de partir, vérifiez laliste des plantes protégées au niveau
national et régional (disponible sur le site de I'INPN).

 Le doute abstient : Si vous n'étes pas certain de I'identité d'une plante ou de sarareté
locale, nelacueillez pas.

 Lerdle écologique : Gardez al'esprit que les fleurs sont les sources de nectar pour
les pollinisateurs et les graines pour |es oiseaux.

4. Choisir le bon lieu de récolte

« Eviter la pollution : Ne cueillez jamais au bord des routes a fort trafic, prés des sites
industriels ou des zones de dgjection canine.

 Larégle de I'abondance : Ne récoltez une plante que si elle est présente en grande
quantité sur le site. Si vous ne voyez gque quel ques spécimens, passez votre chemin.

La Technique de Cueillette Durable

L'objectif d'un bon cueilleur est de rendre savisite invisible. La plante doit pouvoir
poursuivre son cycle de vie et se multiplier aprés votre passage.

5. Larégle du prélevement raisonné



o Laregledu tiers (ou 1/3) : Nerécoltez jamais plus d'un tiers des individus d'une
station, et sur chague plante, ne prélevez jamais plus d'un tiers des parties utiles
(feuilles ou fleurs).

o Laisser les semenciers : Laissez toujours les plus beaux spécimens en place pour
gu'ils puissent produire des graines vigoureuses.

» Rotation des zones : Ne revenez pas cueillir au méme endroit d'une année sur I'autre
pour laisser alaterre et alaplante le temps de se régénérer.

6. Les bons gestes techniques

o Utiliser des outils propres : Utilisez des ciseaux ou un sécateur bien aff(té pour faire
des coupes nettes. Ne jamais arracher unetige alamain, celafragilise lesracines.

* Préserver lesracines : Sauf si vous récoltez spécifiquement laracine (et que I'espéce
est abondante), ne déterrez jamais la plante.

» Letransport : Utilisez un panier en osier ou un sac en tissu. Evitez le plastique qui
fait fermenter les plantes et empéche les graines et petits insectes de séchapper
pendant votre marche.

LE CONSEIL PRO : Devenez un "cultivateur sauvage". Lorsque vous reécoltez
des sommités fleuries en fin de saison, secouez |égérement la plante au-dessus

du sol avant de la couper pour favoriser la dispersion des graines. C'est votre
maniéere de remercier la nature pour ses bienfaits en assurant la reléve de I'année
prochaine.



Chapitre 14

L e Carnet de Récolte: Documenter sa propre phar macopée

Le Carnet de Récolte : Documenter votre propre Pharmacopée

Devenir un herboriste amateur ne se limite pas ala cueillette. Pour transformer vos
balades en véritable savoir, le carnet de récolte est votre outil le plus précieux. Il
permet de passer d'une simple observation a une connaissance profonde et
personnalisee des plantes qui vous entourent.

Etape 1 : Choisir et préparer son matériel

Votre carnet doit étre alafois robuste et pratique pour vous accompagner sur le
terrain. Voici les éléments essentiels pour bien débuter :

 Un carnet afeuilles épaisses (minimum 120g/m?2) pour supporter le collage de
plantes ou I'utilisation d'aquarelle.

 Un crayon a papier et des feutres finsindélébiles (I'encre ne doit pas baver en cas
d'humidité).

 Un petit appareil photo ou votre smartphone pour capturer |'habitat naturel.
« Un métre ruban pour noter lataille des spécimens.

* Du ruban adhésif sans acide ou des petites bandel ettes de papier gomme pour fixer
les échantillons sechés.

Etape 2 : Créer la"Fiche d'ldentité" de la plante

Pour chague nouvelle plante rencontrée, ouvrez une double page. La page de gauche



sera consacrée a l'‘observation technique :

* Nom de la plante : Notez son nom commun €t, sl possible, son nom en latin pour
éviter les confusions.

* Date et heure : Crucial pour comprendre le cycle de floraison et la concentration des
principes actifs.

* Lieu précis: Utilisez des points de repere ou des coordonnées GPS (ex: "Sousle
grand chéne, bordure du chemin des pins').

» Météo du jour : Indiquez Sil a plu récemment, car celainfluence la qualité du
sechage.

 Environnement : La plante pousse-t-elle al'ombre, en plein soleil, dans un sol
humide ou rocailleux ?

Etape 3 : L'illustration et |a documentation visuelle

Lamémoire visuelle est |a clé d'une reconnaissance infaillible. Ne vous contentez pas
d'une seuleimage :

* Le dessin botanique : Méme si vous n'étes pas artiste, dessinez laforme de lafeuille,
ladisposition desfleurs et laracine. Lefait de dessiner force I'od|l aremarquer des
détails invisibles sur une photo.

* Laphotographie : Prenez une photo de la plante dans son ensembl e (son port) et une
photo de détail (les poils sur latige, laforme du pétale).

o L'échantillon séché : Collez une feuille ou une fleur pressée. Cela permet de garder
une trace de latexture réelle de la plante.

Etape 4 : Le suivi des effets thérapeutiques

C'estici que votre carnet devient une pharmacopée personnelle. Notez vos propres



expériences avec la plante récoltée :
* Mode de préparation : Tisane, macérat huileux, teinture-mere ou cataplasme.
» Dosage utilisé : Soyez précis sur les quantites (ex: "3 feuilles pour 250ml d'eau™).

o Effetsressentis : Notez I'efficacité sur le symptdme visé (ex: "Soulagement de la
digestion en 20 minutes").

» Tolérance : Notez d'éventuel s effets secondaires (somnolence, |égeres nausees,
réactions cutanées).

Etape 5 : Faire vivre son carnet au fil des saisons
Un carnet de récolte n'est jamais terminé. || Senrichit par la comparaison annuelle :

 Observez I'évolution des lieux de récolte : la plante est-elle plus rare ou plus
abondante cette année ?

» Comparez les périodes de floraison qui peuvent varier de plusieurs semaines selon
les climats.

* Ajoutez des annotations d'une année sur |'autre pour affiner vos recettes
meédicinales.

LE CONSEIL PRO : Nerécoltez jamais une plante que vous ne pouvez pas
identifier avec une certitude de 100%. En cas de doute, utilisez votre carnet pour
dessiner la plante "mystére" et rapportez vos notes a un botaniste ou un
pharmacien avant toute utilisation thérapeutique.



FIN
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