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Le pouvoir des PLANTES MEDICINALES

¢ Infusion

Verser I'eau bouillante sur la ou les plantes, couvrir et laisser infuser
comme indiqué. Puis filtrer et boire l'infusion. Linfusion se fait a
partir des parties tendres de la plante, celles qui peuvent se laisser
facilement ‘pénétrer’ par I'eau, c'est-a-dire les feuilles et les fleurs.
|déalement, on choisira une eau trés peu minéralisée, comme une
eau de source avec un résidu sec inférieur a 130 mg/I. (ex :Volvic ou
Mont-Roucous) et un PH de 7.

@ Décoction
Plonger les plantes dans une casserole en acier inox contenant de
I'eau froide. Porter a ébullition, puis baisser le feu et laisser frémir a
petit feu et a couvert pendant le temps indiqué. Filtrer. La décoction
convient généralement aux €corces, aux racines, aux feuilles dures,
aux baies et aux fruits.

¢ Macération

Mettre la plante en contact a froid dans un liquide (eau, alcool, huile,
vin). Le temps de macération varie suivant I'effet désiré.

4 DIM (décoction, infusion, macération)

Important : Les formules de DIM que nous a léguées le Professeur
Yvette Pares ne donnent que des proportions. Pour ses patients

I. Dans la tradition de la cérémonie du thé, Maitre Tseng, grande spécialiste
mondiale du thé en Chine, n'utilise qu'une eau avec un résidu sec inférieur a 50
mg par litre et un PH de 'ordre de 6,9, ce qui permet une extraction idéale pour
tous les thés. La préparation de tisanes de plantes répond aux mémes critéres
car si I'eau est trop minéralisée, I'extraction des molécules thérapeutiques est
moindre.
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de I'nopital de Keur Massar au Sénégal, Yvette préparait des mar
mites thérapeutiques avec plusieurs centaines de grammes. Nous les
avons adaptées dans cet ouvrage a un usage personnel, en respec-
tant strictement les proportions qu'elle avait indiquées.

Les quantités données pour chaque plante peuvent étre ajustées
selon les besoins. C'est-a-dire qu'au lieu de mettre 10 g d'une plante,
on peut en mettre 20 ou 100 g. L'important étant ici de conserver
les proportions données par Yvette.

Les DIM contiennent de facon constante dans leurs formules un
groupe de trois écorces qui, en plus de leurs propriétés, contribuent
a la conservation du liquide pendant plusieurs jours au frigidaire.
Il est utile de rappeler ces propriétés :
* Bouleau: diurétique, dépuratif, anti-inflammatoire, fébrifuge ;
» Chéne: astringent, hémostatique, anti-inflammatoire, antisep-
tique, tonique, fébrifuge ;
* Fréne: astringent, diurétique, tonique, fébrifuge ;
* Hétre: astringent, anti-inflammatoire, antiseptique, fébrifuge ;
* Orme: astringent, dépuratif, diurétique, anti diarrhéique,
tonique ;
* Saule: antinévralgique, antirhumatismal, antispasmodique,
astringent, anti-inflammatoire, diurétique, fébrifuge.
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Recette de base de la DIM :

Au Sénégal, Yvette Pares faisait des mélanges a partir de poudres.
: En Europe, on ne trouve pas toujours les plantes en poudre. Dans

les herboristeries, on les achete le plus souvent en vrac. On peut

éventuellement les réduire soi-méme en poudre a I'aide d’une
: moulinette électrique, d'un moulin a café ou d’'un blender.
Lorsque la DIM est sous forme de poudre, elle est plus puissante
et se conserve plus longtemps.

© Mais il est parfois difficile de trouver les écorces en poudre dans
: le commerce et votre moulin électrique risque de ne pasy sur-
vivre. Il faut aussi faire attention : pour certaines plantes aroma-
tiques comme les lamiacées (la lavande, le lamier blanc, 'origan,
. lamarjolaine, le thym, le romarin, le basilic, la menthe, la sauge,
le serpolet...) qui s'oxydent rapidement nous recommandons
: une mouture grossiére.

¢ Lorsque les plantes sont en poudre :

: Dansun Bocal 3, mettre 1 pincée du Bocal 1 + 9 pincées du Bocal 2.
: Dans une casserole, porter 1 litre d’eau a ébullition. Réduire le
. feu. Ajouter doucement le contenu du Bocal 3. Bien remuer avec
: une cuiller en bois. Ramener a ébullition 2 a 3 minutes. Arréter le
. feu et laisser infuser jusqu’a complet refroidissement. Ne pas fil-
© trer. Avant la mise en bouteilles agiter le liquide afin de remettre

la poudre en suspension. Attendre vingt-quatre heures avant

- utilisation. La bouteille se conserve quelques jours au frigidaire,
* 4ou b jours maximumn.

6. Préparation et mode d’'emploi des formules du Pr Parés

: * Lorsque les plantes sont en vrac :

: Mettre une petite pincée du mélange du Bocal 1 dans 1 litre eau :
. froide, porter a ébullition, bouillir avec couvercle a feu trés doux
: une dizaine de minutes. Eteindre le feu. :
: Ajouter immédiatement 9 petites pincées du mélange du Bocal 2 :
- dans la casserole de décoction précédente (alors que le feu vient
juste d’étre éteint). Bien couvrir et laisser infuser jusqu’a com- :
plet refroidissement.

Filtrer, verser dans un thermos ou une bouteille si on veut conser-
© ver la DIM.

: On peut garder la DIM pendant quelques jours au frigidaire,
: 2jours maximum.

Posologie :

: Adultes : 1 verre a thé (15 cl) avant ou apres les trois repas :
: Enfants a partir de 12 ans : 1 cuillerée a café ou a soupe, ou un
: demi-verre a thé selon 'age ou le poids avant ou aprés les trois repas.
[l n’est pas aisé de donner un temps précis pour une cure. Celle-ci se
. fait généralement sur une période de 21 jours. On arréte une semaine.
:  Puis on peut reprendre sur 21 jours si nécessaire, et ainsi de suite. :
Les DIM sont des remedes puissants. I est important de savoir
écouter son corps et de se tourner vers un thérapeute en cas de :
: questionnement.

© Les associations de DIM et autres formules
: Pour les patients n’ayant pas une symptomatologie trop grave ou
: pourvus de défenses immunitaires fortes ou tres satisfaisantes, le
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traitement sera relativement simple. On peut donner une pres-
cription de 2 DIM, I'une avant I'autre apres le repas.

Aux DIM, on peut ajouter, le cas échéant, des vinaigres polyva-
lents et alterner avec eaux miraculeuses ou élixirs, des lotions
avec des vinaigres médicinaux et des massages avec des huiles
médicamenteuses.

Les eaux miraculeuses potentialisent les effets d'une tisane ou
d’'une DIM.

Les patients présentant déja divers troubles seront traités avec
des préparations complémentaires répondant aux exigences cli-
niques.

Ainsi les polythérapies naturelles permettent des traitements
tres personnalisés.

¢ Eau miraculeuse :

Recette de base

Introduire les plantes seches grossierement broyées dans un bocal
de verre selon les proportions indiquées. Ajouter | litre d'eau-de-
vie?, Laisser macérer |5 jours. Passer avec expression (il est impor-
tant de presser les plantes avec un ustensile ou dans un linge afin
de sortir tous les principes actifs contenus dans celles-ci). Mettre en
flacons.

Posologie

2. Les eaux de vie sont des alcools obtenus par distillation de jus fermentés de fruits, de

plantes ou de graines de céréales, généralement avec un degré d'alcool a 40°/45°. On
les achéte dans le commerce.
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Adultes : une cuillerée a café dans un peu d'eau, de DIM ou de
tisane, une ou deux fois par jour.

@ Huile médicamenteuse

Recette de base

Introduire le mélange de plantes seches selon les proportions res-
pectives, dans un récipient en verre ou en gres. Recouvrir d'huile de
qualité biologique (olive, pépin de raisin ou autres).

Vérifier le niveau de I'huile aprés 48 heures. Rajouter de I'huile pour
rétablir le niveau. Laisser macérer |5 jours. Passer avec expression.
Usage interne : cing a dix gouttes au repas de midi dans un peu de
lait ou mélangées a un aliment.

Usage externe :onctions sur 'une ou l'autre partie du corps: thorax,
abdomen, membres supérieurs et inférieurs, ou en alternance une
fois par jour.

Remarque : Au Sénégal, les marcs récupérés apres tamisage de la
préparation sont utilisés en décoctions pour des ablutions générales,
des bains de mains ou de pieds.

@ Vinaigre médicinal

Recette de base

Introduire les plantes seches grossierement broyées et selon les
proportions indiquées dans un récipient en verre, en greés ou en
bois. Recouvrir de vinaigre biologique. Vérifier le niveau du liquide
apres 24 heures et 48 heures. Rajouter du vinaigre pour rétablir le
niveau. Laisser macérer un mois. Passer avec expression. Mettre en
bouteilles.
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Usage interne : on peut ajouter une cuillerée a café de vinaigre
médicinal par litre d'eau, tisane ou DIM appropriée.

Usage externe : Diluer le vinaigre médicinal de moitié dans de l'eau
bouillie. Lotionner I'une ou l'autre partie du corps, une fois par jour.
Remarque : Au Sénégal, les marcs récupérés sont utilisés en décoc-
tions pour des ablutions générales, des bains de mains ou de pieds.
Le vinaigre blanc biologique des recettes d'Yvette Pares peut étre
remplaceé par un vinaigre de cidre biologique réputé pour ses vertus
médicinales exceptionnelles. Mais il est vrai que le vinaigre de cidre,
trés riche en minéraux aurait un pouvoir de dissolution moindre des
principes actifs des plantes.

¢ Sirop

Solution de miel ou sucre (160 a 180 gr) et d'eau (100 g ou | dcl)
dans laquelle on a fait infuser ou macérer des plantes. Il suffit de
porter le sucre et la liqueur a frémissement puis retirer du feu.’> On
peut se contenter d'une quantité moindre de miel ou de sucre si
on garde le sirop au réfrigérateur. On stocke le sirop dans des bou-
teilles hermétiques. Une fois ouvertes, elles doivent étre consom-
mées rapidement.

¢ Jus

On obtient le jus par centrifugeuse ou mixer ou, lorsqu'on n'a pas
ces accessoires de cuisine, en broyant les plantes fraiches, hachées
dans un mortier. On presse la pulpe obtenue dans un linge. Le jus de
plante s'emploie sans attendre.

3. Si on utilise du miel, on pourra le dissoudre dans la liqgueur qu'on réchauffe doucement
au bain-marie, le miel perdant un grand nombre de ses propriétés lorsqu'il est chauffé.
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¢ Alcoolature

Introduire des plantes fraiches, coupées finement ou triturées au
mortier, dans de l'alcool pur a 95° (ou 90°) dans une proportion
del:2, c'est-a-dire | volume de plantes pour 2 volumes d'alcool.
Cette nomenclature est précise et se réfere a des tables. Laisser
macérer |5 jours sans remuer. Presser et filtrer. Conserver dans des
flacons a I'abri de la lumiére. On fait en général une alcoolature avec
des plantes que la dessiccation priverait en partie ou de la totalité
de leur activité. A cause du fort degré alcoolique il est important de
prendre l'alcoolature dans un grand verre d'eau.

¢ Teinture

C'est une macération d'une ou plusieurs plantes seches dans I'alcool.
On utilise un taux de [:5, c'est-a-dire | volume de plantes pour
5volumes d'alcool (alcool de fruits ou de grains du commerce entre
45° et 60°). Laisser macérer en remuant tous les jours. Presser et
filtrer au bout de 15 jours. Conserver dans des flacons a 'abri de la
lumiere.

Il est important de prendre la teinture dans un grand verre d'eau.
Remarque : L'appellation teinture mere est réservée aux prépara-
tions homéopathiques et est la base pour la fabrication des dilutions
homéopathiques, c'est une alcoolature codifiée pour obtenir un rap-
port /10 ot 10 g de teinture mere correspondent a | g de plante
fraiche.

¢ Extrait fluide

L'extrait fluide est un liquide 5 fois plus concentré en plantes que
la teinture avec un taux d'alcool équivalent. Le produit fini a une
concentration de I:l, c'est-a-dire que 100 ml d'extrait fluide sont
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équivalents a 100 g de plante. Pour une teinture traditionnelle au
[:5,5 ml (une cuillere a café) représente | g de plante. Pour I'ex-
trait fluide, cette méme quantité de plante, (lg) est obtenue avec |
ml (environ 25 gouttes). L'extrait fluide peut étre utilisé lorsque les
plantes doivent étre prises en grandes quantités, par cuilléres a café
plutét que par gouttes.

Il s'agit généralement d'une préparation pharmaceutique. Sa fabri-
cation est assez délicate. Ceux qui sont tout de méme intéressés
pour le fabriquer peuvent se référer au site Althea provence* de
Christophe Bernard, un herbaliste de renom.

¢ Onguent

Substance a base de résine, de corps gras et de divers principes
actifs, destiné a étre appliqué sur la peau.

¢ Cataplasme
On broie la plante fraiche et on I'applique en externe sur la partie
a traiter, de préférence dans une gaze Iégere. Puis on recouvre d'un
linge propre et on bande si nécessaire avec un bandage €lastique
(ou a défaut un film plastique de cuisine). On laisse agir le temps
nécessaire a ses besoins. Les cataplasmes peuvent étre faits a chaud

avec des plantes cuites. Choisir alors la bonne température entre
35° et 40°C.

¢ Compresse

On applique une gaze ou un linge imbibé d'un jus frais de plante,
d'une décoction, d'une huile, etc. sur la partie a traiter.

4. https//www.altheaprovence.com/extrait-fluide/
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¢ Badigeon

On passe avec un doigt propre ou un coton-tige la substance sur la
zone lésée.

¢ Onction :
friction douce avec une huile sur I'une ou l'autre partie du corps

¢ Inhalation
On porte de 'eau a ébullition. On met les plantes dans une bassine
ou dans un saladier et on verse dessus I'eau bouillante. On met une
serviette de toilette sur la téte et on se penche légerement sur la
vapeur qui se dégage de l'eau. Il faut fermer les yeux et garder une
distance suffisante pour ne pas se briller. On respire profondément
jusqu'a ce que I'eau, en se refroidissant, ne produise plus de vapeur.

¢ Gargarisme

Les gargarismes ont une action thérapeutique sur l'arriere-bouche.

Pour pratiquer un gargarisme on utilise une tisane, etc. Il faut veiller a
ce que le liquide soit a température ambiante. On prend une gorgée
de ce mélange dans la bouche en penchant la téte en arriere de
facon a regarder le plafond. Et on fait alors sortir de l'air de sa gorge.
Ainsi, le liquide restera dans la zone de l'arriére-bouche, permettant
aux principes actifs d'effectuer leur action localement. On crache et
recommence jusqu’a épuisement du liquide.

Pour les autres préparations d'usage moins fréquent (élixirs, vins,

lavages, pommades, loochs, etc.) les précisions sont données lors-
qu’elles sont citées dans le texte.
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0.
LE SYSTEME RESPIRATOIRE

n tradition chinoise, poumons et gros intestins sont considé-

rés comme les deux éléments complémentaires de la loge

énergétique qui correspond a l'automne. D'ou 'importance
de I'équilibre énergétique de cette loge qui débute a la fin de I'été
et finit mi-novembre. A cette loge énergétique correspondent la
couleur blanche, la saveur piquante, I'élément métal et, dans la loi
des 5éléments, elle est en lien avec la peau, le nez et 'odorat. En
tradition chinoise, I'état des poumons (et de la sphere ORL) dépend
de l'état du gros intestin. Les dernieres données de la science le
prouvent car elles montrent que l'intestin recele des plaques de
Peyer qui jouent un réle clé pour le systeme immunitaire.

Le Pr Luc Montagnier, a la fin de la pandémie de Covid 19, expli-
quait l'efficacité des antibiotiques comme l'azithromycine par leur
action sur des bactéries intestinales qui, selon lui, activaient le virus
Covid 19 et Iui donnaient toute sa virulence. C'est pour cela qu'il
nous est apparu tres important de traiter ensemble les patholo-
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gies intestinales et pulmonaires. Et donc d'aborder ces maladies avec
le regard neuf des meédecines traditionnelles africaine et chinoise
qui permettent de faire des ponts entre les différentes pathologies
comme cela se fait maintenant en médecine intégrative.

Nous venons de traverser une période extrémement difficile,
puisqu'au début des années 2020, la pandémie de Covid |9 a plongé
I'humanité dans une situation totalement nouvelle. Et sans possibilité
thérapeutique reconnue des son début. C'est pour cela que nous
avons repris les manuscrits du ProfesseurYvette Parés, extrémement
riches en formules thérapeutiques dans ses indications de patholo-
gies virales. N'oublions pas que 'Afrique est le siege de pathologies
particulierement agressives sur le plan infectieux, tels que le virus
Ebola. La tuberculose est toujours présente et des formes graves
d'atteinte pulmonaire sont détectées régulierement ainsi que des
cas de rougeole compliqués.Yvette a donc €té a bonne école et elle
nous a transmis des recettes tirées de son savoir africain qu'elle a su
adapter aux plantes européennes avec succes.

De nombreuses pathologies virales commencent par des rhumes,
des sinusites, des angines, mais elles peuvent dans un deuxieme
temps déboucher sur une infection virale plus étendue au niveau
des bronches, avec un risque de surinfection bactérienne. Le virus de
la grippe donne plus particulierement ce type d'évolution.

Nous allons d'abord traiter la grippe, puis nous parlerons des mala-
dies virales en général, pulmonaires et ORL. Et enfin nous passerons
au chapitre des infections bactériennes.
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LES INFECTIONS VIRALES PULMONAIRES

1 - LA GRIPPE

Les symptdbmes de grippe sont d'emblée une tres forte fievre
(39-40degrés), des douleurs profondes, des courbatures, des cépha-
lées, une asthénie majeure, une inappétence.

PREVENTION DE LA GRIPPE

1) Fenouil
Macher des graines.

2) Liqueur
Petite liqueur du Suédois
| c.a café dans une tisane antigrippe.

3) Tisanes
* Argousier Fr
/2 cuiller a soupe dans 300 ml d'eau chaude. Tres riche en Vit.
C. Bviter de boire le soir.

* Cassis F
| c.a soupe par tasse d'eau bouillante (30 a 50 g par litre).
Infuser 10 mn. 2 a 4 tasses par jour.

4) Sirop
* Sirop dArgousier
Chauffez | kg de baies d'argousier fraiches, passez-les, et ajou-
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tez délicatement 500 g de miel. Remuez sans cesse, jusqu'a ce
que vous obteniez un sirop épais. Ce dernier se conserve sans

probléme pendant 6 mois au réfrigérateur.

5) Diététique
* Soupe au Thym et a lAil

Mettre dans un litre d'eau salée, 2 branches de thym, 3 gousses
d'ail coupées en morceaux et un peu de poivre. Bouillir 30 mn.
Dans une soupiére, mélanger un jaune d'ceuf avec de I'huile.
Ajouter tranches de pain.Verser le liquide bouillant,en remuant.

Ajouter le blanc d'ceuf.

COURBATURES GRIPPALES,
DOULEURS MUSCULAIRES ET CEPHALEES

Les premiers symptdmes de grippe sont souvent des douleurs mus-

culaires et céphalées et de la fievre
1) Huile
* Huile de Peuplier bourgeons
Peuplier; bourg. 250 ¢
Huile | litre
Laisser macérer |5 jours.
En frictions.

2) Teinture

* Teinture de Cannelle au 1/5
30 a 150 gouttes par jour;, dans une potion ou un sirop.
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3) Tisane

Peuplier noir, bourg.

50 g par litre d'eau bouillante
Infuser 10 mn.

3 ou 4 tasses par jour.

4) Sirop de Camomille

Camomille Fl 100 g
Eau distillée [.5 litre
Sucre QS

Verser I'eau bouillante sur la plante. Laisser infuser 6 heures
en vase clos. Passer avec expression a travers un linge. Laisser
déposer. Décanter. Ajouter |80 g de sucre puis 100 g de liqueur.
Porter rapidement a ébullition.

5) Tisanes

* Camomille romaine Fl : 5 a |10 tétes par tasse d'eau bouillante.
Infuser 10 mn.

* Camomille matricaire Fl : |c. a soupe par tasse d'eau bouillante.
Infuser 10 mn.

6) Huiles
* Huile fébrifuge KM (Keur Massar) n°l
Camomille Fl 85¢g
Eucalyptus F 55
Romarin F Sfl |5
Sauge F 7
Serpolet F, Sfl I5
Thym F, Sfl 15
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Girofle, clous [/2 c.a café

Huile | litre

Préparer la vellle. Puis mettre au bain-marie. Laisser bouillir
2 heures. Renouveler l'opération 24 heures plus tard. Laisser
refroidir Ajouter | goutte de Niaouli HE

Filtrer avec expression.

Usage interne. : cing a dix gouttes au repas de midi dans un
peu de lait ou mélangées a un aliment.

Usage externe (frictions sur tout le corps).

¢ Huile Fiévre - Courbatures KM n°2

Camonmille FI 65 ¢
Menthe F 33

Mélisse F 33

Thym F Sfl 65

Tilleul Fl |5
Cannelle |/2 c.a café
Huile | litre

Méme mode de préparation que plus haut.
Usage interne. Usage externe.

A ces remedes de courbatures il faut ajouter sans tarder :

LES REMEDES POUR COUPER LA GRIPPE

L'époque du Covid que nous venons de traverser nous a permis
d'expérimenter les recettes du passé antivirales et anti-grippales, par
voie percutanée et d'en apprécier toute leur efficacité.

Pour n'en citer qu'une, aux résultats extraordinaires :

HE Ravensare aromatica /5 gouttes
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HE Eucalyptus globulus 75 gouttes

HE Laurus nobilis 75 gouttes

HE clou girofle : | goutte

HV pépins de raisin 100 ml

2 badigeons par jour ventre thorax et nuque

10. Le systeme respiratoire
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