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tot que de traiter le rhume, on va renforcer
le terrain a I'aide de médicaments. Mais on
peut aussi se poser la question de savoir
pourquoi on est malade...»

On touche ici au probleme de la préven-
tion, qui est naturellement encouragée par
Francois Couplan. «Cela nous pousse a
chercher notre place dans le processus de
la vie, a travailler sur nos peurs, nos rela-
tions avec les autres, notre environnement.

Je pense que les plantes ont un réle fonda-
mental dans le domaine de la prévention.»
Si le scientifique propose des cours en
Valais, ce n'est sans doute pas par hasard.
«Comme il y a un environnement varié, on
trouve une grande variété de plantes. Et
puis I'ensoleillement dont bénéficie le can-
ton permet |'éclosion de zones subméditer-
ranéennes, avec des pentes exposées au
midi, riches en absinthe, par exemple.»

Dossier

En conclusion, Francois Couplan conseille
de consommer des plantes naturelles. « Pour
moi, |'aspect médicinal d’'une plante est
toujours subordonné au comestible. J'utili-
se peu de plantes médicinales en tant que
telles parce que je n'ai pas de problemes de
santé, parce que je m'applique a prévenir
les problemes. Et j'invite mes semblables a
en faire autant.»

J-R.P.

La sauge, reine des plantes

Jean-Jacques Descamps est un
phytothérapeute réputé. Parmi
les plantes médicinales, il a
choisi de présenter la sauge qui
réunit de nombreuses vertus.

Un proverbe provencal dit: «Qui a la
sauge en son jardin n‘a nul besoin de
médecin.» Car la sauge protége, soigne,
parfume et assaisonne. Plante de la famille
des labiées, dont il existe cing cents varié-
tés, elle se contente de terrains secs ou
caillouteux.

Utilisée depuis I'Antiquité, la sauge n'a
jamais perdu sa célébrité au fil des siécles.
Les druides lui attribuaient de nombreux
pouvoirs, dont celui de... ressusciter les
morts! lls ne manquaient jamais d’en ajou-
ter a I'hydromel et a la cervoise. Les moines
la cultivaient au Moyen Age, Charlemagne
en célébrait les mérites et on en extrait
I'huile essentielle au 15¢ siecle. La sauge
est entrée dans la légende avec Boccace,
qui lui consacre un conte et Massenet une
musique.

C'est en 1630, a Toulouse, que sa gloire
rejaillira alors que la ville est ravagée par la
peste. Quatre voleurs pillaient impunément
et sans vergogne les maisons contaminées
par la terrible maladie, détroussant les ca-
davres et les moribonds. Arrétés et condam-
nés a mort, ils ne durent leur salut qu‘a la
curiosité du juge qui, une fois la sentence
lue, leur proposa la vie sauve contre la for-
mule du mystérieux liquide dont ils s'en-
duisaient avant leurs macabres forfaits.
C'est ainsi que figure sur le procés-verbal la
formule du «vinaigre des quatre voleurs».
«Pour sortir intact des épidémies, se frotter

le corps de vinaigre dans lequel auront ma-
céré des feuilles de sauge, thym, lavande
et romarin.» Si la formule fit la fortune de
I'herboriste d'alors, les vertus de la sauge
étaient désormais reconnues.

La sauge (salvare, qui sauve) est bactéri-
cide et antiseptique. On Iutilise également
en cas d'asthénie ou de faiblesse, d'affec-
tions nerveuses, d'insomnie ou de dépres-
sion, de troubles de la ménopause, de re-
gles douloureuses, de problémes digestifs
ou circulatoires, d'allergies ou pour cicatri-
ser les plaies. Elle est aussi le plus naturel
des régulateurs de la transpiration.

Cette plante médicinale inestimable est
également une merveilleuse plante aroma-
tique. On I'utilise pour faire «I'aigoboui-
do», ou soupe provengale (feuilles de sau-
ge, ail et huile d'olive). Les viandes, volailles
ou poissons sont plus digestes s'ils sont
aromatisés a la sauge. Le vin de sauge a
des vertus digestives alors que, pour le
plaisir des yeux et des papilles, des fleurs
de sauge fraiche agrémenteront vos sala-
des estivales. De son nectar délicat, les
abeilles tirent un miel d'été parfumé, a sa-
vourer toute |'année.

Mais attention: il faut en user sans en
abuser! A haute dose, ses propriétés théra-
peutiques peuvent provoquer quelques trou-
bles (crampes ou tachycardie). Mais seuls
les nouveau-nés et les personnes hyperten-
dues n'auront pas acces a ses bienfaits
pour cause de contre-indications.

Recette santé: a titre préventif, pour
bénéficier des bienfaits de la sauge, il est
conseillé d'en boire tous les jours une infu-
sion. Verser 2 dl d'eau bouillante sur 2 pin-
cées de sauge officinale. Laisser infuser une
minute. Filtrer et sucrer avec du miel.

J.-). D.

QUINZE PLANTES
ESSENTIELLES

Ail (bulbe), prévient I'hypertension
et les troubles circulatoires.

Aubépine (fleur), combat les
palpitations, la nervosité et I'insomnie.

Bouleau (feuille), contre la goutte,
les calculs urinaires et les cedemes.

Bourrache (huile), prévient le vieillis-
sement cutané, rides et vergetures.

Bruyere (fleur), contre la cystite, la
prostatite et les inflammations urinaires.

Cypreés (cone), contre les varices, les
hémorroides et les jambes lourdes.
Echinacée (racine), stimule les défen-
ses, prévient les maladies virales.

Fréne (feuille), prévient |'arthrose,
soigne les douleurs articulaires.

Ginseng (racine), contre |'exces
de cholestérol, donne de la vitalité.

Lavande (fleur), contre |'infection
des voies respiratoires.

Mélisse (feuille), combat les crampes
d'estomac, calme et aide a la diges-
tion.

Myrtille (feuille), contre le diabéte di
a la vieillesse et la couperose.

Sauge (feuille), aide la circulation et
combat les troubles de la ménopause.

Thym (fleur), contre les infections
pulmonaires et la toux quinteuse.

Valériane (racine), combat |'insomnie
et aide la désintoxication tabagique.
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