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AVERTISSEMENT AU LECTEUR

L’usage des plantes médicinales n’est pas un acte anodin ; les plantes ont une activité physiologique, les utiliser implique de les connaître, de connaître leurs dosages, leurs effets indésirables et les risques d’interactions avec des médicaments.

Prendre en charge sa santé, entretenir son terrain et prévenir la maladie est une démarche qui nécessite de mettre en œuvre connaissance de soi et connaissances des ressources thérapeutiques naturelles.

Une consultation médicale est indispensable si les symptômes s’aggravent ou ne s’améliorent pas au bout de trois jours.
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Test

Que savez-vous sur les plantes médicinales ?
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	Les mycorhizes sont…





	 


	• a. une espèce de plantes
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	• b. des racines
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	• c. l’association symbiotique entre les parties souterraines des plantes et des champignons
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	Combien y a-t-il d’espèces de plantes à fleurs dans le monde ?





	 


	• a. 3 500
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	• b. 350 000
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	• c. 700 000
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	Les purins de plantes se font à partir de macération dans de l’eau…





	 


	• a. de plantes associé à des déjections d’animaux
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	• b. de consoude, d’ortie et de prêle
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	• c. de bourrache, camomille et hysope
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	L’humus est…





	 


	• a. de la matière organique décomposée par des bactéries, champignons et vers
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	• b. issu de la décomposition des roches et des sédiments
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	• c. mélange d’argile et de tourbe
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	Un séchage optimal des plantes médicinales se fait…





	 


	• a. au soleil
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	• b. à température ambiante
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	• c. au four
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	On dit des végétaux qu’ils sont autotrophes, cela signifie





	 


	• a. qu’ils sont dépendants des animaux


	[image: ]





	 


	• b. qu’ils sont dépendants des humains


	[image: ]





	 


	• c. qu’ils sont auto-suffisants pour se nourrir et se développer
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	La capucine contient…





	 


	• a. des substances amères
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	• b. des substances soufrées


	[image: ]





	 


	• c. des substances adoucissantes
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	La reine-des-prés est l’ancêtre de…





	 


	• a. l’aspirine
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	• b. la quinine
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	• c. la colchicine
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Les réponses se trouvent.


Introduction

L’objectif de ce livre est de vous familiariser à la culture et à l’emploi des plantes médicinales, de vous accompagner dans la sélection des plantes qui seront utiles à votre santé et à celle de votre famille. Certaines plantes vous interpelleront plus que d’autres, vous aurez un coup de cœur pour certaines, d’autres se dévoileront à vous peu à peu et celles qui vous sembleront étranges ou lointaines auront probablement beaucoup à vous apporter.

Vous trouverez des informations sur la façon de les cultiver, de les collecter, de les conserver et de les utiliser.

Quoi de plus simple, que de créer un jardin de plantes médicinales ?

Adapté à vos conditions environnementales de climat, de la nature de vos sols et d’exposition au soleil, vous pourrez avoir toute l’année des simples pour soigner vos maux les plus courants.


Mais qui sont ces « simples » ? Ce sont les plantes qui, pour bon nombre, sont utilisées depuis l’Antiquité pour leurs vertus médicinales, les Simplicis herbae comme elles étaient appelées au Moyen Âge. Les monastères médiévaux avaient tous, sinon une pharmacie et infirmerie, au moins un jardin des simples (herbarius) : l’officine de l’apothicaire et le jardin des simples étaient liés. Nous vous invitons à découvrir ces plantes…



Une première partie, approche générale, est consacrée aux sols, aux conseils de préparation à la mise en culture, récolte, séchage et conservation des médicinales ; la seconde partie est constituée de fiches d’une sélection de 27 plantes, médicinales majeures parmi lesquelles vous en choisirez quelquesunes pour constituer votre jardin. Dans ces fiches, nous abordons à la fois des usages traditionnels, une description botanique afin de bien identifier la plante, ses propriétés, indications, modes de culture, collecte, séchage et préparations ainsi que des usages spécifiques à l’originalité de chaque plante.

Les informations compilées dans ces fiches sont issues à la fois des ouvrages mentionnés dans la bibliographie – que nous vous conseillons vivement – qui vous aideront à approfondir votre connaissance de chaque plante ainsi que de notre expérience quotidienne, de notre familiarité avec les simples que nous souhaitons partager et transmettre. Les titres des ouvrages des auteurs cités au long du livre sont répertoriés dans la bibliographie.
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Des plantes médicinales dans mon jardin permet de mieux comprendre la botanique, l’écologie et les sciences de la terre comme la géologie et la pédologie, science qui étudie les caractères physico-chimiques des sols, leur formation et leur évolution. Cet ouvrage aborde également la biologie humaine, à travers l’étude des propriétés des plantes et de leurs utilisations thérapeutiques sur les différents systèmes du corps humain.

Du paysage au jardin, les plantes médicinales et l’environnement

Pour apprendre à connaître les plantes médicinales, il faut d’abord regarder autour d’elles, leur environnement et étudier leurs origines : de quelles régions viennent-elles ? Comment vivent-elles dans leur milieu d’origine ?

Notre planète est une sphère d’un rayon de 6 400 km, au centre de laquelle on trouve un noyau entouré d’un épais manteau. La croûte terrestre ne représente donc qu’une mince couche qu’on peut comparer, toutes proportions gardées, à la peau d’une orange.
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SAVOIR À TRANSMETTRE

La croûte terrestre et la surface du manteau supérieur forment la lithosphère (du grec litho, « pierre ») constituée de plaques tectoniques (du grec tekton, « maçon, constructeur »). Ces plaques, continentales ou océaniques, se déplacent selon des mouvements dits tectoniques, dus aux mouvements du magma, ensemble de roches en fusion constituant le manteau terrestre. Ces mouvements tectoniques sont à l’origine de la formation, de la dérive et de la rencontre des continents tout au long de la longue histoire de la Terre.







L’univers des sols

Cet univers, essentiel pour la vie de la plante, s’étudie à travers la pédologie (du grec pedon, « sol »), ce qui permet de savoir que les sols sont issus à la fois de la transformation des roches de la croûte terrestre, mais aussi des nombreux processus écologiques et interactions biologiques.

Le sol est la base d’un jardin car il représente la couche arable. Il constitue la « partie superficielle de l’écorce terrestre qui est soumise à l’action de l’érosion (mécanique et chimique), des animaux et des végétaux aboutissant à l’altération et l’ameublement des roches sous-jacentes appelées la « roche-mère ».

Le sol représente une « peau vivante » à la surface de la Terre. C’est un biome* complexe, foisonnant de vie et doté d’une faune et d’une flore très diversifiées. Il joue un rôle essentiel dans les différents écosystèmes, les cycles de l’eau et du carbone et les processus de recyclage organiques et minéraux. De nos jours, le sol est grandement menacé par les pratiques agricoles modernes, la déforestation et la pollution. Il est donc capital d’acquérir une bonne connaissance du sol de son jardin par une observation constante, afin d’optimiser les différents travaux de préparation du sol aux cultures.

Comment se constitue et se forme un sol

La formation du sol, la pédogenèse, est issue de la combinaison de phénomènes géologiques et biologiques.

La dégradation de la « roche-mère », due à l’érosion, est combinée à la colonisation du terrain par la végétation selon un processus de succession végétale. Au fur et à mesure de la maturation du sol, l’influence de la « roche-mère » diminue au profit de l’influence de la végétation et du climat.

Qu’elle soit composée de roches dures (granite, gneiss, basalte, grès) ou de roches meubles (alluvions fluviales, sédiments éoliens charriés par le vent), elle est lentement dégradée en éléments grossiers (cailloux et graviers) d’un diamètre supérieur à 20 centimètres, et en terre fine composée de particules inférieures à 2 millimètres de diamètre (diamètre décroissant : sable, limon, argile, calcaire).

Le sol est donc composé de matière minérale et de matière organique. La matière minérale est constituée de sable, de calcaire et d’argile. L’étude de la texture du sol permet de déterminer ces différents éléments et leurs proportions.

Le sable et le limon

Le sable est constitué de différents éléments plus ou moins gros (sable grossier, sable fin et limon) qui ne s’agglomèrent pas.

Un sol sableux est léger, n’a pas vraiment de forme et ne retient pas l’eau, il est drainant et très perméable à l’eau et à l’air. Les plantes s’y adaptent en développant un système racinaire capable de les fixer dans un tel substrat.

Le limon est constitué de particules plus fines que le sable. Si la proportion de limon est trop importante, le sol a tendance à devenir battant, c’est-à-dire à former une croûte imperméable en surface, asphyxiant les racines.

Le calcaire

Il est constitué majoritairement de carbonate de calcium.

Le calcaire joue un rôle important dans la régulation du pH. Le pH (potentiel hydrogène) varie de 0 à 14. Entre 0 et 7, on parle de pH acide, à 7 il est neutre et au-delà on dit qu’il est basique.

C’est un paramètre physico-chimique capital pour les sols et les plantes qui y poussent. Les sols acides (pH inférieur à 5,5) sont défavorables au développement de la plupart des plantes, mis à part les plantes de terre de bruyère ou les fougères. Le pH idéal d’un sol est compris entre 6,5 et 7,5.

Le calcaire, constitué de carbonate de calcium, un sel minéral basique, permet de corriger une trop grande acidité du sol. Les sols des régions méditerranéennes notamment sont riches en calcaire.

L’argile

C’est une roche sédimentaire tendre qui absorbe l’eau et donne la terre glaise, collante et lourde, parfois difficile à travailler et asphyxiant les plantes. Grâce à ses propriétés, l’argile a un rôle prépondérant dans la structure du sol.

Un sol idéal est composé de ces trois éléments en proportions égales. L’argile favorise la rétention d’eau et d’air et structure le sol. Le calcaire permet d’équilibrer le pH. Le sable, par sa perméabilité, facilite la circulation de l’air et de l’eau. On parle alors de terre franche.

Dans un sol, la matière minérale est associée à la matière organique.

Celle-ci constitue les premiers centimètres du sol, constitués de déchets animaux et végétaux, c’est, par exemple, la litière des forêts.

La décomposition de cette matière organique implique l’interaction d’une faune, les animaux détritivores (les vers de terre, par exemple), de bactéries, de champignons. Ces nombreux organismes sont à la base de la chaîne alimentaire et décomposent la matière organique en humus.

L’humus forme une couche noirâtre facilement reconnaissable, témoignant de ces processus de dégradation lente de la matière organique. Il joue un rôle capital dans la vie du sol : en plus d’apporter des éléments nutritifs dégradés et assimilables par les plantes, il retient l’eau et favorise les échanges entre le sol et la plante. Il permet également de réguler le pH et de structurer le sol en limitant son érosion.

Le sol, un univers foisonnant de vie !

Le sol est caractérisé par une biodiversité considérable et hautement menacée par les techniques modernes de l’agriculture. La formation de l’humus, issu de la dégradation des débris organiques, implique toute une série d’organismes très différents comme on vient de le voir. Ces organismes travaillent « à la chaîne » en quelque sorte, chaque groupe (vers, champignons, bactéries) s’alimentant des déchets des autres pour poursuivre le processus de dégradation.

Mais ce ne sont pas les seules interactions biologiques qui se déroulent dans le sol.

Les racines des plantes forment un milieu à la surface du sol, plus ou moins profondément selon les espèces végétales, qu’on appelle la rhizosphère, théâtre d’échanges et d’interactions particulièrement intéressantes.

En effet les racines de certaines plantes, en particulier les arbres, s’associent avec des champignons pour former des mycorhizes (du grec mycelos « champignon », et rhiza « racine »). Les mycorhizes sont des symbioses, c›est-à-dire des associations à bénéfices réciproques entre deux êtres vivants.

Dans cette association, le champignon apporte à l’arbre des éléments minéraux (azote, phosphore) que l’arbre ne peut pas absorber directement. Les champignons synthétisent également des antibiotiques et désintoxiquent ainsi le sol. Ils permettent enfin d’augmenter la surface de contact des racines...
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