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Des plantes
pour tous les ages

Passionné par la phytothérapie, Kurt Hostettmann,
docteur en chimie et chercheur a I'Université

de Geneve, propose aux femmes un livre sur

les plantes qui leur sont salutaires.

a phytothérapie est a la mode
et les femmes en particu-
lier se tournent facilement
vers les plantes plutot que
vers des préparations pharmaceu-
tiques pour des maux simples et
courants. De la puberté a la méno-
pause, la vie d’une femme est
¢maillée de douleurs et de petites
affections désagréables.
Depuis toujours, on utilise certai-
nes plantes pour lutter, par exem-
ple, contre les troubles de la mens-
truation. Aujourd’hui, des études
scientifiques viennent appuyer et
préciser I’emploi traditionnel de
certains végétaux. Comme 1’ex-
plique le professeur Hostettmann,
I'utilisation des plantes n’est pas
anodine ni non plus sans risques.

Contre la cystite

La cystite peut toucher les femmes
a n’importe quelle période de leur
existence. Pour combattre les coli-
bacilles responsables de I’infec-
tion, le raisin d’ours a l’action
antibactérienne est efficace sous
forme de gélules, ou en tisanes,
mais son golt amer n’est pas trés
agréable. La canneberge connait
¢galement un grand succés aupres
de celles qui souffrent de cystites
récurrentes. En plus d’étre active
contre les infections urinaires,
cette baie originaire d’Amérique
du Nord a des vertus antioxydan-
tes, ¢’est-a-dire qu’elle a un effet
antivieillissement et qu’elle pro-
tége le systéme cardiovasculaire.

Les Amérindiens utilisaient la can-
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neberge en bain de bouche pour
leur hygiéne bucco-dentaire. Des
études scientifiques ont prouvé
qu’elle réduisait en effet la prolifé-
ration des bactéries responsables
de la carie dentaire. La canneberge
est disponible en tablettes ou en
jus. II faut éviter d’en consommer
si I’on prend en méme temps des
anti-coagulants, précise le profes-
seur Hostettmann.

Il est important de parler a son
pharmacien des médicaments que
I’on ingere, avant de suivre un trai-
tement a base de plantes, pour évi-
ter des interactions.

Saviez-vous que la myrtille faisait
partie de la pharmacopée euro-
péenne depuis des siecles? Elle est
indiquée contre les diarrhées aspé-
cifiques, mais aussi pour I’amélio-
ration de la microcirculation. La
petite baie bleue soulage les insuf-
fisances veineuses (jambes lour-
des, varices, hémorroides). Elle a
aussi une action en ophtalmologie,
puisqu’elle renforce la vision noc-
turne. C’est pour cette raison que
les pilotes des Forces alli¢es de-
vaient absorber du concentré de
myrtilles, avant chaque mission
aérienne nocturne, pendant la Se-
conde Guerre mondiale!

Le livre de Kurt Hosttetmann
comporte des recettes pratiques et
des anecdotes qui rendent sa lec-
ture agréable et pleine d’informa-
tions intéressantes. Ml

Tout savoir sur les plantes pour
la femme, Prof. Kurt Hostettmann,
Editions Favre.

Bien-étre

PAR BERNADETTE PIDOUX

La sauge en tisane

La vertu thérapeu-
tique la plus remar-
quable de la sauge
est sa capacité a in-

hiber la transpiration.

Cette action débute
environ deux heures
apres I'ingestion de
la plante et peut du-
rer vingt-quatre heu-
res. Cette propriété
devrait intéresser les
femmes victimes de
bouffées de chaleur
accompagnées de
sudation, en période
de ménopause.

Pour une tisane, ver-
ser1,5a2dldeau
bouillante sur deux
cuilleres a café de
feuilles de sauge sé-

chées, filtrer aprés
cing minutes. Deux
ou trois tasses par
jour sont recomman-
dées. En cas de
transpiration noc-
turne, il est utile de
boire une ou deux
tasses avant d’aller
dormir.

La sauge est aussi
indiquée contre les
troubles digestifs et
en usage externe
contre les inflamma-
tions de la bouche et
de la gorge. On peut
aisément la faire
pousser en pot sur
un balcon et conser-
ver ses feuilles sé-
chées toute I'année.
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