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Le Jardin de Jacky

LA SAUGE OFFICINALE BIO

«Qui a de la sauge dans son jardin
n'a nul besoin de médecin»

Jean-Jacques
Descamps

Phyto-

thérapeute

Une fois de plus, la sagesse

populaire ne se trompe pas. La

sauge possède une multitude de

qualités pour le bien-être et la

santé. Utilisée depuis la nuit des

temps, elle n'a jamais perdu sa

réputation au fil des siècles.

C'est en 1630, à Toulouse,

que sa gloire rejaillit de la façon
la plus inattendue sur quatre
voleurs, dans la ville ravagée

par la peste. Ces quatre gredins
pillaient sans vergogne les gens
et les maisons contaminés par
la terrible maladie. Arrêtés et

condamnés à mort, ils ne durent
leur salut qu'à la curiosité du

juge, qui, une fois la sentence lue,
leur proposa la vie sauve contre
la formule du liquide mystérieux
dont ils s'enduisaient avant leurs
forfaits. C'est ainsi que figure sur
le procès-verbal de cette sinistre
affaire la composition du
«vinaigre des quatre voleurs». Pour
sortir intact des épidémies, il fallait

se frotter le corps au vinaigre
dans lequel avaient macéré des

feuilles de sauge, de thym, de

lavande et de romarin. La formule

Au XVIIe siècle, des concoctions à base de sauge ont permis d'échapper à la peste.

Règles d'or

fit la fortune des herboristes; les

vertus de la sauge étaient ainsi
confirmées.

Reconnue à sa grande tige
velue d'où partent de longues
feuilles vert blanchâtre, veloutées

et épaisses, on lui reconnaît
des propriétés aussi précieuses

que diverses:

• troubles circulatoires

• dépurative

• antiseptique
• antisudorale

• antispasmodique
• tonique

• cicatrisante

• antirhumatismale
Si elle est souvent utilisée

pour soulager les douleurs
gastriques et nausées, ainsi que pour
stimuler l'estomac et le foie, elle

est considérée comme le meilleur
allié de la femme. On a

effectivement remarqué son action sur
l'utérus: elle calme les douleurs
des règles et permet de régulariser

le cycle menstruel. Associée

généralement au soja, la sauge
a aussi prouvé son efficacité sur
l'ensemble des troubles liés à la

ménopause.

Quelques règles d'utilisation fondamentales
prévalent pour optimaliser les vertus des tisanes.
Conservez les plantes à l'abri de la lumière, de

l'humidité et de la chaleur. Préférez aux plantes
broyées, les fleurs et feuilles qui sont demeurées
entières. Elles s'épanouiront pleinement dans l'eau

et diffuseront au mieux leurs principes actifs et

les huiles essentielles si volatiles. Renoncez dans
la mesure du possible, aux sachets, infusettes et

gélules de plantes et privilégiez les tisanes «au
naturel».

Cure conseillée: deux fois par an pendant dix

jours à raison d'une infusion matin et soir.

Puis, en cure d'entretien, une infusion le matin

une fois par jour et cela trois fois par semaine.

Quatre à cinq feuilles de sauge officinale bio sont CONTRE-

largement suffisantes pour une infusion de deux INDICATIONS

décilitres. Hypertension
Les principes actifs des plantes se libèrent dans Les non traitée,

premières minutes d'infusion. Deux minutes d'infu- Traitements
sion dans une eau frissonnante suffisent donc lar- contre le

gement pour profiter des bienfaits de ce breuvage, cancer,
qui se consomme, par ailleurs, chaud ou froid. Les Allaitement
petits becs sucrés sont invités à glisser une bonne Dans le doute

cuillère de miel dans la tisane, en veillant toutefois demander
à ce que la température de la tisane ne soit pas au médecin

trop élevée, sous peine de ne pas bénéficier des vi- traitant,
tamines du miel, qu'une chaleur excessive détruit.
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