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BIEN DANS SON AGE

Comment se soigner

Naturels, efficaces et bon marché: les remedes de grand-mére ont décidément tout

Xavier Gruffat

préface du Pro! Kurt Hostetman®
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e prémunir contre les
piqtires d’insectes, fabri-
quer un shampooing
antipoux ou lutter contre
une cystite de maniere naturelle?
C’est ce que propose Xavier Gruf-
fat, pharmacien, dans son guide
220 remedes de grand-mere, a faire
chez soi.
Un coup d’essai en forme de
coup de maitre pour cet auteur

| suisse de 33 ans, puisque plus

de 6000 exemplaires ont déja été

La tisane de millepertuis

PROPRIETES DU MILLEPERTUIS

- Antidépresseur (pour stade de dépression léger a modé-

ré), anxiolytique
Efficacité scientifique du reméde: ++ sur +++

Ingrédients

Pour une tasse de tisane, utilisez:

- 2a4g(environ 1 a2 cuilleres a café) de
fleurs séchées de millepertuis®.

- Environ 200 ml d’eau.

Préparation

- Portez l'eau a ébullition, puis ajoutez
les fleurs séchées de millepertuis.
- Laissez infuser une dizaine de minutes
(afin d'obtenir une dose efficace en
substances actives).

Posologie

Buvez 1 a 2 tasses de tisane de milleper-
tuis chaque jour. Attention, l'effet de cette
tisane apparait seulement apres deux a
trois semaines, soyez donc patient!
Demandez conseil a votre phar- _
macien ou médecin pour une
posologie plus personnalisée.

Remarque

Pour un effet plus marqué du milleper-

Générations%

vendus depuis la sortie de presse
du livre, au mois de janvier. «En
Suisse, les plantes médicinales
sont bien ancrées dans la culture
et les habitudes, explique le rédac-
teur, créateur de creapharma.ch et
d’autres sites internet consacrés a
la santé. Je pense que cela répond
a un vrai besoin du public et que
préparer soi-méme ses remedes
peut méme devenir un hobby. On
peut se faire plaisir, en plantant
dans son jardin ou dans un bac

UTILISATION
Lors de dépression
|égere a modérée.

tuis, il est préférable de prendre des

gélules ou comprimés de cette plante. La
tisane de millepertuis présente un taux

de principes actifs plus faible. Parlez-en a
votre pharmacien pour trouver la prépa-

ration la plus adaptée a votre situation.

Simone Voigt

*On peut trouver les fleurs séchées
(sommités fleuries) de millepertuis en
vente au détail en pharmacie (aussi dans
les drogueries en Suisse ou dans les
herboristeries en France) ou on peut les
récolter dans la nature et les faire sécher
soi-méme.
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un peu de menthe ou de mélisse
et en les utilisant dans ses prépa-
rations.»

Réduire ses dépenses

En cette période de crise, le
caractere bon marché des recettes
explique aussi sans doute une part
du succes de 'ouvrage. «On peut
en effet se demander pourquoi
payer 19 francs pour une solution
nasale, faite d’eau additionnée
de sel, alors quon peut la fabri-
quer soi-méme pour quelques
centimes? Par ailleurs, les médi-
caments de confort ne sont pas
remboursés par les assurances
maladie. Si son budget est un peu
serré, les fabriquer soi-méme peut
étre une solution avantageuse»,
confirme Xavier Gruffat.

Sa démarche ne consiste tou-
tefois pas a opposer la médecine
naturelle a l'industrie pharma-
ceutique. «Il faut étre nuancé:
les remedes naturels que j’ai réu-
nis ne concernent que les maux
quotidiens. Face a une personne
atteinte du sida ou d’un cancer,
aucun pharmacien ne les recom-
manderait. Il faut étre reconnais-
sant des recherches et des progres
réalisés par les laboratoires phar-
maceutiques: ils nous ont permis
de gagner en moyenne au moins
dix ans de vie supplémentaires,
méme si c'est toujours dur a prou-
ver en détail, car notre hygiene de
vie s'étant en moyenne aussi dété-
riorée, les médicaments prennent
alors le role d'une alimentation
saine et de la pratique d’une acti-
vité physique.»

Ingrédients simples a trouver

Qu’il s’agisse d’un cataplasme
de moutarde recommandé en cas
de rhumatismes et de bronchite
ou d’une décoction de mauve
pour prévenir les hémorroides et

mai 2013

EIEEEPRSIIT Y

NIRES




BIEN DANS SON CORPS

soi-méme par les plantes

pour eux, y compris la simplicité de les fabriquer soi-méme a la maison.

calmer une toux, chaque recette
est précise dans les quantités a
utiliser et le processus de fabrica-
tion. Mieux: il n’est pas nécessaire
d’investir dans de coliteux alam-
bics ou de courir les herboristeries
pour trouver les ingrédients!
Tirées d’autres ouvrages, de
contributions de lecteurs de ses
différents sites, mais aussi des
propres compétences profession-
nelles de I'auteur, les recettes sont
accompagnées d’une posologie
claire. «Je les ai testées moi-méme,
avant de les publier. Pour voir
aussi si les proportions étaient
correctes et les adapter, le cas
échéant», conclut Xavier Gruffat.
Et pour ceux dont la passion pour

les plantes les inciterait a les culti-

ver, le livre comporte méme des

conseils sur la maniére de les

cultiver et de les faire sécher.
S.E K.

POUREN SAVOIR PLUS:
www.creapharma.ch

220 remédes de grand-mére
de Xavier Gruffat, préface
du P"Kurt Hostettmann,
Editions Favre,

prix indicatif: 17 fr.
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