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"NOTONS

Autrefois, B. pubescens
était associé B. pendula
et étaient regroupés sous
le nom deB. alba que
'on retrouve encore
guelquefois dans certains
textes...

BOULEAUX
Betula...

Un genre qui comprend une trentaine de sous-especees des
régions froides de I'hémisphére Nord (foréts septerales
d’Europe et Amérique du Nord, mais également Asigu'a 2 000
metres d'altitude : essence commune sur nos mMa@HAgN
notamment Bouleau blanc d'Europe, Bouleau verruqugouleau
pubescent (barbu), Bouleau pleureur, Bouleau aepdpouleau
jaune qui est I'embléme du Québecetc.
Le Bouleau, arbre caduc de la famille des Bétuka¢aeec Aulne,
Charme et Noisetier), Amentacées, est, avec leeFiénpremier
arbre qui a recouvert le continent eurasien, ajpgésecul des
glaciers du pléistocéne. Les langues indo-euromeront en
commun un mot de méme racine désignant le Bouleau.
Le Bouleau est capable de résister a un long lsiales voir le jour
et sous un froid terrible ! Les Celtes le consiggrtacomme béni
des Dieux, il lui vouérent une admiration sans bomt le
baptisérenfirbre de la lumiere
Dans toutes les civilisations du nord de I'EuropéeeSibérie, c'est
un végétal sacré, l'arbre desrciers(des chamans) : d'ou le nom
d'Arbre de la Sagesg@rbor sapientae) qui lui a été donRéut-
étre est-ce aussi parce que les maitres d’écoleMdyen Age
faisaient des verges avec ses rameaux pour corfigeréleves
indisciplinés, tel urfauxiliaire pédagogique" (faut-il préciser ?), et
les rendre plus "sages" ?
Le Bouleau blanc Betula pendula a odeur I|égérement
aromatique (Bouleau odorant, Boulard, Bouillard, Biole, Scept
des maitres d'école...) est un arbre courant eopEunrientale et
en Asie centrale, capable de résister aux gramidsfrmais qui
pousse aussi treés bien sous les climats plus ctémamgénéral sur
les terres pauvres et souvent siliceuses (il peélies sols plutot
acides et humides). Il est fréquent en BelgiqueermtFrance
(surtout au nord de la Loire).
Cet arbre majestueux, élancé (peut atteindre 2ZDra 8e hauteur,
jusqu'a 60 cm dél a la base), est facilement reconnaissable a ses
rameaux gréles, flexibles, élégants, son écorciéléecéine, lisse
(brun doré au début, puis blanc-argenté satinécreseasse et se
détache en copeaux fins comme du papier aprés inggawe
d'années) et zébrée de taches noires, son feudkxg@econstitué de
petitesfeuilles glabres, simples, alternes, triangulaires ou exsigu
losanges, au nervures espaceées et finement deveégsrillant sur
le dessusde saveur amére bruissant au moindre souffle de vent.
Ses jeunes rameaux portent de minuscules écallesideuses,
rugueuses et résineuses, contrairement a ceuxieansujui sont
velues et dépourvues de glandes.
Il produit d’avril a mai des fleurs (jaune tiranarsle vert) en
chatons pédonculés (jaune-orangé€) réduites chacume écaille
et a un organe sexuel (étamine ou pistil). Sessfeant des cénes
allongés de 10 cm de longueur, dressés puis pengdant le méle
et de 3 cm dressés pour la femelle (petites sarilées).
Le Bouleau barbu ou des maraigBetula pubescen®owny birch
- Moor Birch), plus petit (tronc droit de 15-18 ra Haut), pousse
de préférence dans les marais, les foréts eteesahumides.
Il forme un arbre étroit aux branches dressées canle échevelée.
L'écorce s'exfolie mais reste blanche a la bases tiges
duveteuses portent des feuilles vert moyen puiéesoa I'automne.
En mars apparaissent des chatons méales de 6 angle |



Bouleau blanc et Bouleau barbu, les deux espéces Iplus communes en Europe, ont des vertus
médicinales

Le Bouleau est un symbole de renouveau et de gatidn, et ses feuilles et bourgeons sont utildssuis
bien longtemps dans la pharmacopée populaire. @etleuve dans de nombreuses traditions : sessvertu
purifiantes, dépuratives, diurétigues sont connues depuis au moins le Moyen Age. AJ Xiécle,
Hildegarde de Bingen le mentionnait déja dans sgtsgen recommandant ses fleurs contre les dogtre
les plaies difficiles a guérir.

Ainsi, cet arbrequi cherche la lumiéreest considéré depuis des millénaires pour sebreuses vertus sur
le plan thérapeutique mais aussi pour son boisstesiilles.

Par exemple, I'’écorce du Bouleau a la propriét&alelétacher aisément : les femmes sakha (yakoete) d
Sibérie préleve sogcorce gu’elles utilisent commeapier hygiénique Les jeunedeuilles fraiches du
printemps peuvent étraélangées a une salad®lais encore...

Utilisations diverses

Ornementale Arbre léger, élégant, belle écorce. Ponctue magreéfnent les saisons.
quelques conseils en vue de Ik affectionne les terrains ensoleillés ou a mi-oenbn sol profond sec ou
plantation d'un bouleau humide mais est trés sensible aux étés secs (dddaon enracinement

superficiel).Attention ! pollens tres allergenes

Ne pas le planter trop prés des maisons et deawésouterrains (son
systéme racinaire tragant s'insinue dans les tesiastet autres...).

Le planter plutbt en petits bouquets de 3 arbrégée).

les amis du Bouleau L'amanite muscarine ou amatiemouche Amanita muscaring
champignon vivant en symbiose avec l'arbre.
les ennemis Le polypore du bouleaungulina betulinaou liptoporus betulinu

champignon parasite se développant sur les troncs.
Le rhynchite du bouleaurRfynchites betulgti petit charangon d'un joli
bleu violacé métallique.

un des hétes du bouleau Le phalene du bouleaBiston betularid, papillon de nuit.
. 3
Le bois Le bois de bouleau est blanc, de densité moyenfi® g&00 kg/n),
élastique, non durable en plein air mais se triadibien.
le feu Bon combustible: il brle sans que sa flamme (longue, clairesgamée)

soit trop chaude. Autrefois, il était a ce titrestrapprécié desoulangers
dont il constituait lebois de boulangell n'a donc pas d'égal en ce qui
concerne le chauffage des fours a pain, et c’edtambon bois pour les
feux decuisine et enverrerie (chaleur intense et durable).
les constructions Le bois de bouleau est apprécié des scouts, carfa@le a scier, a
travailler et & planer. Les troncs des jeunes laoddlancs, tres communs,
constituent la plupart du tempme bellesperches fort 1égéres et assez
souples, mais souvent limitées en longueur (saukatgéudes tempérées, le
bouleau pousse vite). Pour autant, c'est un baiglsoqui permet une
résistance correcte au poids (mais il ne faut qogsltii en demander).
Le principal inconvénient que I'on peut lui trouvest sa faible longévité
apres coupe, en effet il pourrit facilement apnéslgues semaines.
En dehors de cela, c'est donc un bois idéal pourrdalisation

. A d’installations de camp
une table en bouleau pour les Scouts !
usages divers Pate a papier panneaux de fibres et de particules, tournerignaine
d’outils, jouets, objets ménagers : cuillers, pmeéelinge, bobines pour le
fil..., saboterie, menuiserie ébénisterie: la loupe de bouleau est

recherchée instruments de dessin, déroulage : excelleatgre-plaqués
minces emballage, maquettes, décoration : bois servamit@r le noyer et
I'acajou car il se teinte bien...

L'écorce L'écorce se deétache en lamelles (nombreuses coulbgsuses trés
minces) souples et assez solides, qui peuventuétigees pour faire de
petites courroies La coloration blanche est due au bétulinol, ditefois
camphre de bouleau



imputrescible et étanche Les composés résineurgciassa une huile essentielle et a du tanin, la
rendent & peu pres imputrescible.
Les Amérindiens s'en faisaient des mocassins etaless.
Avec les fibres on faisailes cordestres solides et résistantes a I'eau dont

on se servait dans les puits au X%kiécle.
Fortement chauffée en vase clos, I'écorce exsudgoudron aromatique
que I'on employait comme pate a joints »et hydrofuge

s'éclairer L'écorce s'enflamme facilement méme par temps @luwvi
Roulée en cylindres serrés, elle constitudéts torches au pouvoir
éclairant élevé

écrire Les couches intérieures de I'écorce gontrai parchemin végétalet ont
servi a l'écriture.
La seve En mars-avril on fore un trou dans le tronc d'usr@mdulte. L'abondante

séve qui s'en écoule (I'eau de bouleau) donnes dprénentation, une
boisson mousseude,vin de bouleau

Les rameaux lls servaient a la confection dalais utilisés entre autres au nettoyage des
rues (au début du siecle, la ville de Paris consaitnamnuellement plus de
300 000 balais de bouleau) - ;jsvz - hjsv gfhs ;q

Les feuilles et bourgeons Améliorent les solspar une excellente décomposition.

BOULEAU BLANC *
Betula pendula Roth Betula pubescens
(Betula verrucosa Ehrh Betula alba)
au tronc de satin blanc immaculé...
La phytothérapie
Parties utiliséesdeBetula penduldverrucosa etpubesceng alba) -
Feuilles — parties souterraines (racine) — bourgeoécorce — seve...
Composants _actifs saponines (stimulant digestion, fluidification mucositésyjucosides flavoniques
(= déchlorurant) hyperoside et myricitroside principalement (a l'origine de ses propriétés digoeé et
dépurative), huile essentielle renfermant un fort pourcentage deétulénol, tanins catéchiques
(= astringent),acide bétulorétique bétuline, acide bétuliniquaels minéraux: potassium.. manganése,
résines, camphre, vitamine C...
Propriétés principales: diurétique, draineur de 'acide urique, anti inflammatoirgpb-cholestérolémiant,
dépuratif, draineur lymphatique et hépatique (ttigue), stimulant, sudorifique, antispasmodicligestif,
fébrifuge, anti lithiasique urinaire (calculs rérgurafraichissant, antiseptique (urinaire, rénabatrisant...
Indications internes: chaque fois qu'il est nécessaire d'augmenter lautiése- rétention d'eau...
Sphere génito-urinaire : affections rénales et urinairesdans leur ensemblengphrite, lithiasesurinaires
ou rénales (prévient la formation des calculs um@sd et infections urinairesinflammation des voies
urinaires (urétrite, cystite), colites néphrétiquesuffisance rénale.. et leurs conséquencealigurie (urine
rare),cedémeshyperazotémie hyperuricémie, albuminurie... — cedemes des extrémités accompagnant le
syndrome prémenstruel..
En accompagnement des régimes amaigrissantscellulite, obésité surcharge pondérale, état
pléthorique...
Sphere cardio-vasculaire artériosclérose, hypertension, hypercholestéraglém
Autres spheres: rhumatismes chroniques : arthrose (en association a d'auteedqs), arthritismegoutte
(favorise I'élimination des chlorures et de l'acigiique), rhumatismes goutteux, polyarthrite chyoei
évolutive — rachitisme, troubles de la croissamsteoporose — allergies, intoxications, digestitficie,
fatigue générale — fievre, refroidissement et grifgmn association a d'autres plantes)...
Maurice Mességuérecommande le Bouleau comndurétique, dans les cas de calculs
néphrétiques, de rhumatismes, de goutte, d'albuiaietide cellulite.
Indications internes / externes cicatrices, plaies et ulcération de la peau
Indications externes: furoncle, acné, eczéma sec, couperose, ulcémassa brilures, plaies, dermatoses,
dartres, pellicules, chute des cheveux...

1Vous et votre Sant® 69 (mars 1999)Jean-Marc(Site terre.des.plantdse Brin d'Herbe(revue de I'association)
Synonymes a ne plus employer pBatula pendulaRoth : Betula verrucosa Ehrh - Betula alba L.



Composants, propriétés et indications en détail

[¢)

. . Indications

Organe Composants actifs Propriétés Enintermne En externe

Feuilles Flavonoides(hyperoside, Diurétique +++ qui | Lithiases urinaires, | Maladies de peau :
myricitroside) n'irrite pas les reins | coliques eczémas, dartres,
Glucosides flavoniques Dépuratif général néphrétiques tous | furoncles,
Saponines (int./ext.) troubles des reins érythémes...
Tanins. Déchlorurant Goutte Maigrir (bain

" L'arbre Rhumatismes complet)
Action diurétique renforcée | néphrétique * Albuminurie Rhumatismes,
par une haute teneur en Sudorifique Edeme hydropisie, | douleurs articulaires
vitamine C. Action immuno- rétention d'eau. (enveloppement)
stimulante Elimine de nombreux
Antiseptique urinaire| déchets (urée, acide
Antibactérien urique...), désinfiltre
Cicatrisant les tissus.
Anti-cellulitique Provoque une sueur
Anti-cedémateux salutaire (lors d'une
Désinfiltrant grippe par exemple),
vermifuge, astringent
Voir Jus de Bouleau | (infusion)
(interne) Fievres maladies
inflammatoires et
bactériennes
accompagnées de
spasmes ou de
crampes (infusion)
Racine Cicatrices
Plaies, ulcération de la peau (décoction)
Bourgeons | Les bourgeons renferment | Abaisse le taux Albuminurie
une huile volatile, dont on d'urée. Arthroses diverses
utilisait les vertus Draineur et stimulant Ostéoporose
cholérétiques pour traiter les| du rein Mal de dos
affections du foie et de la Curatif : facilite le Pleurésies
vésicule biliaire. drainage de Diarrhées
I'organisme. Digestions difficiles
Anti rhumatismal
Régénérateur
immunitaire
Anti-infectieux
Antispasmodique
Cicatrisant.

Ecorce Composés résinewgoudron | Astringent Douleurs Atténuer légérement
aromatique ', HE ", tanins Curatif : facilite le rhumatismales taches de rousseur €
catéchiques drainage de inflammations éphélides ou taches
Fort % d'alcool triterpénique | l'organisme. articulaires + cutanées de vieilless
bétulinol (responsable de sa| Bactéricide, anti- Affections cutanées | (lotion)
coloration blanche, dit infectieux Digestion difficile
autrefois "camphre de Antispasmodique Constipation Base du célebre
bouleau") - bétuloside Cicatrisant parfum "Cuir de
(glucoside) : Antidartreux Russie" et de
autrefois employés contre les Légérement certaines lotions et
fievres intermittentes. fébrifuge. onguents capillaires

Détergent(int. / ext.) (HE")
Vulnéraire
(goudron’)
Seéve Riche en vitamine C Dépuratif Néphrites Chutes de cheveux
Diurétique Scorbut Dermatoses
Voir Eau de Bouleau Antirhumatismal. Brdlures

2 Selon le médecin siennois Matthiole.

" voir plus loin



LA PHYTO TRADITIONNELLE — POSOLOGIE GENERALE

Bourgeons velus et cireux s'ouvrant en avril-mastca ce moment qu'il faut récolter les différerparties

de la plante, c'est-a-diréeuilles (mises a sécher en minces couches sur des claigs,émiettées et
conservées dans des boites hermétiques ; elleuuailent aussi en automnepourgeons (conserves
suspendus en bouquets a séchirhrce(mise a sécher en petits morceauxj@te(prélevée par incision :
enfoncer 1 tube fin dans le tronc troué ou scigrdsse branche et récolter la séve qui s'en écoule)

Les bourgeons, I'écorce et la séve sont utilisgshgtothérapie de fagon mineure par rapport auilésu

Les feuilles

Usage interne

- Composition des tisanesecommandées contre les affections des reinflasnmations de la vessie, les
cystites, les désordres du métabolisme et I'hydiepi

Infusions

- Verser une tasse d’eau bouillante sur 2 c. & dedédles et laisser infuser au moins 10 mn.

On peut faire séjourner les feuilles jusqu’'a 2 hewes dans I'eau, mais elles ne doivent pas bouillir
Prendre 3 tasses par jour de tisane tiéde, de pgat® non sucrée.

- 5 g defeuilles séchéeslans une tasse a thé d'eau bouillante pendant ihQtes, et filtrer ; boire trois
tasses entre les repas : une le matin a jeun, arfmale matinée et une en fin d'apres-midi.

Ou, pour plus de facilité, utiliser lemchets-dosepréts a I'emploi de certaines spécialités pharotapees
(mentionnées plus loin & La phyto traditionnellgosologie générale)

Infusion de jeunes feuilles 30-50 g pour 1l d’eau (ou 1 c. a s. / par tassed'bouillante), infuser 10 mn.
Boire 3-4 tasses par jour entre les repas.

Infusion de feuilles: 3 g defeuilles séchéepour une tasse d'eau ou une poignééeddles fraichespour
un litre. Versez I'eau bouillante sur les feuilgdaisser infuser 10 & 15 minutes. 1 & 3 tasse$opa.
Infusions minceur, aux cotés de leeine des présdufenouil etdu thé vert (Super Diefpar exemple).
Transpiration : feuilles Chéne-Bouleayaa 20 g) / litre infusées 10 mn. 1 tasse jourrdéa, coucher.
Décoction-infusion: faire bouillir 60 g defeuilles séchéeslans un litre d'eau pendant 5 minutes, et laisser
ensuite infuser une heure ou deux avant de filBeire trois tasses entre les repas : une le matieun, une
en fin de matinée et une fn d'aprés-midi.

- Lescures saisonnieregontre la goutte et les rhumatismes ; elles repfaient les défenses immunitaires.
Une bonne cure de remise en forme !

2 c. a c.ddeuilles séchéestasse d'eau bouillante infusées quelques mnsseta/ jour durant 2 semaines.
Peut se boire chaude, froide ou réchauffée, selgolt

Usage externe

- Légere décoction

1 poignée de feuilles pour un litre d'eau froideir€ bouillir 3 minutes. Laisser infuser 10 minutes
- Sous forme de bain

Affections de la peau

Décoction de feuillesa raison d'une poignée pour deux litres d'ealpmajoute a I'eau du bain

Le bain complet pour maigrir de Maurice Mességué

Ajoutez au bain une demi-poignéefdeilles fraichespar litre d'eau.

- Des enveloppementavec les feuilles dans les casrdematismesou de douleurs awticulations.
- Macération des feuilledans de I'huile de tournesol'bio” contenant de la vitamine E.

Le jus de feuilles du Bouleau

Aujourd’hui, il est encore largement utilisé en fitiérapie. Il doit ses propriétés détoxifiantemachesse

en eay qui augmente I'activité rénale, mais surtout daies de ses composés, notammentfldesnoides

qui favorisent le drainage et stimulent I'élimiruati

Draineur de toxines diurétique, dépuratif - Stimule les processudirdi@ation, désinfiltrant.

Rétention d’eau, cedemes (en complément d'un régilingentaire amincissant, désinfiltre les tissus et
gomme les capitons) - Soulagement des douleursukaities, notamment celles causées par la goutte
(favorise I'élimination de l'acide urique) eure détoxifiante lors des changements de saisonn e
particulier au printemps - éclaircit le teint et améliore I'éclat de la peaine surcharge de I'organisme
en toxines est souvent révélée par I'état de la pgagui devient terne..

Il est obtenu patlécoction des feuillesafin d’en extraire tous les principes actifs. l@ohete en bouteille :
Sous forme de jus, non sucrésolution a préférer pour ceux qui surveillentrleansommation de sucre), et
a boire pur : cette boisson aux accents fraisssstizaagréable ;




Sous forme concentrée et sucréen sirop (pour ceux qui préférent les saveurs plus douceasis qu'il est
possible de diluer dans de I'eau (délicieux avetedm pétillante !).

Prendre une cuillerée a soupduée dans un verre d'eau matin, midi et soiant les repas.

Jus de Bouleausans alcool)

- Pur ou dilué dans %2 verre d’eau (plate ou gazeassjson de 1-2 c. as./]j.

- Peut également se préparer en diluant 3 c. a ssdare bouteille d'eau & consommer au cours de la
journée, en dehors des repas. Cure de 25 jours

Cure printaniere de jus de Bouleau : drainez, élinmez les toxines !

Le jus de Bouleau, se consomme tout au long dadamais c’est au début du printemps qu’il estile p
apprécié, dans le cadre d’'une cdétoxou d'un régime minceur. Il aide ainsi I'organis@eenforcer sa
capacité d’élimination, et lui permet d’évacuerti@anes et les déchets métaboliques.

- Des cures d’au moins 3 semaines sont conseillégtspn peut poursuivre jusqu’a 6 semaines, a raison
de 2 ou 3 cuillerées a soupe par jour

A noter qu’on trouve du jus de Bouleau bio (cl&@8Epar exemple, le jus de Bouleau porte le label AB),
cultivé sans recours aux pesticides ni aux engramiques.

Les racines
Usage interne / externe
- En décoctioncontre cicatrices, plaies, ulcération de la peau...

Les bourgeons

Usage interne

Digestions difficiles, problemes de diarrhée...

Infusions

- 1 bonne c. a s. de bourgeons / tasse d'eau frbaiee bouillir 5 minutes. 1 tasse avant chaque epa

- 60 g debourgeons-feuilled litre eau bouillis 10 mn.

Décoctions

- 100 gr pour 1l d’eau, bouillir 10 mn. Ajouter 1 g kiicarbonate de soude3 tasses / jour entre les repas
- 4 poignées / litre d'eau. Portez a ébullition, réduégérement la source de chaleur et laisser nédde
moitié. 1 & 3 tasses par jour.

L'écorce

Usage interne

Décoctions

- Une cuillerée a café étorcepar tasse d'eau froide. Laisser bouillir cing mtiest En boire trois tasses par
jour avant les repas

- 50 g d’écorce ou 80 g de feuilletans un litre d’eau, faire bouillir 10 mn

Fievre ++

- Ecorce séchée50 g pour 1l d’eau, bouillir 5 mn. Boire 1 & 2 tasgpar jour avant les repas

Usage externe

Sous forme delécoction I'écorce de Bouleau est utilisée en lavages atosmpresses pour soigner plaies,
taches de rousseur, de vieillesse, pellicules gctl@icheveux...

Lestanins astringentsde I'écorce sont intéressants dans différeaffestions cutanées eczémaérythéme
couperosg'boutons'.. rebelles a tous les autres traitements...

Décoction-infusion pour atténuer taches de roussewst éphélides

Faire bouillir 50 g dcorce séchéen petits morceaux dans un litre d'eau pendamitbtes, laisser infuser
une heure ou deux, et filtrer)

Lotionner les parties concernées avec ce liquidginnet soir, pendant plusieurs semaines.

« Bagquée » végétale de Bouleau

- Répandre 4-6 poignéesdbrceen petits morceaux dans 1 baquet d'eau, infusier %2

Passer le liquide pour en retirer I'écorce, réchauketbaigner le membre atteint

Cicatrisation : laver plaies et blessures souvent.

Combattre les maladies de peau

- Décoction d'écorce / jeunes feuille§= 2509 / litre eau) obtenue en faisant bouillir éduire aux ¥a,
enfomentation matin et soir.




La seve — L'eau de Bouleau

dont on peut consommerl00-200 g/ jour est un liquide sucré, fermentescible, qui peunéoun vin ou

un vinaigre - par simple évaporation, on obtieht sucre

Mise en bouteille, la séve donne une boisson fetdagepétillante et riche en vitamine C.

-1 a 2 bouchons dans une verre d'eau le matin a fuilués dans 1l d’'eau a boire tout au long de la
journée. Faire desures de 3 semaines au printemps

La cure de séve de Bouleau fraiche
Liquide vivant, trés clair, semblable & l'eau &atdrais, fade, Iégérement sucré. Aprés quelqoessjde
repos la séve se trouble par apparition de matiatalcium et de phosphate calcique, ce qui esbpue
par la fermentation et les modifications biochinggugu'elle subit. Son état ne reste donc pas stiase
longtemps et, de plus, a cause du sucre qu'elléeabnelle fermente et devient acidulée et doit ét
conserveée au réfrigérateur pour rester fraiche.
Pour éviter une fermentation trop rapide, il estsille de stabiliser la séve de Bouleau avec idedbpur.
L'autre moyen pour empécher la fermentation edtliteon de clous de girofle.
La congélation de la séve fraiche permet son afitie tout au long de l'année, mais change son état
physique.
La fermentation permet d'obtenir un vin de Boulaaalogue au champagne.
La seve de Bouleau, pour pouvoir produire ses aiemfne doit contenir aucun additif chimique de
conservation ou autre, étre pure et vivante, déocltée et conditionnée artisanalement.
Usage interne
Efficace pour libérer I'organisme ddexines aprés I'hiver et se purifier : activation de dhurése
élimination desdéchets organiques(acide urique, cholestérol...) ; favorisaniincissement(lorsque le
corps en a besoin); précieux remede dans dffections rhumatismales (anti-inflammatoire et
analgésique) ; laéve fermentéest réputée pour son action susysteme immunitaireen le stimulant...
- Il est conseillé des cures printaniéres de 3 l#és de séve fraiche sur une période de 3 semaines
(21 jours) : boire un verre de 150 ml par jour le matin a jewengant 3 semaines. Une cure nécessite 3 litres
La seve doit étre conservée au réfrigérateur 3isemaaximum, le temps de la cure.
Cette cure a été plus ou moins oubliéeil est difficile a I'heure actuelle de trouvaur le
marché de la séve de Bouleau 100% pure et vivdde.ce fait, celle que l'on trouve
couramment dans le commerce est, le plus souaggrhent diluée (10 % au moins, souvent
plus) en mélange avec d'autres produits, le tostepasé. Dans ce cas, les quantités actives
sont loin du compte pour pouvoir avoir un effetlleggaent positif sur la santé de I'utilisateur...

Usage externe

Bralures et maladies de peauLutte efficacement contrehute des cheveuxpellicules, taches de rousseur,
de vieillesse, pellicules...

- Appliqueren compresse et en lavagaur la partie a traiter

La seve de Bouleaentre dans la fabrication d'utaion capillaire.

LA PHYTO MODERNE — POSOLOGIE GENERALE

On peut aussi utiliser le bouleau (feuilles, écptmaurgeons) emélules ou comprimés de plante séche
broyée teinture meére, huile essentielle.

La durée du traitement sous ces formes et & ces doses est éminemmenbleagn fonction des
troubles a traiter et de leur importance. En régeérale, il doit étre poursuivi jusqu'a disparitioou
nette amélioration - de ceux-ci.

Les doses moyennes journaliéres a prendre pouifigsentes formes habituelles d'utilisation

Extraits secs en gélules

- Poudre totale séchemicroniség et de préférenceryobroyée, en gélules qui représerigetotum végétal
de la feuilledans toute son intégrité et toute son intégralité

1,5 a 3 g a prendre avec un verre d'eau en detsepri matin et midi au moment des repas

- Extrait sec, souvent sous forme aeébulisat, également en gélules.

400 a 600 mg a prendre avec un verre d'eau en geses: matin et midi au moment des repas.

- L'écorce est utilisée habituellement pavie générala@nterne sous forme de gélules geudre séche

- On rencontre aussi le Bouleau dans d&apléments alimentairesavorisant ledrainage, sous forme de
gélules (lesNutri-Spheresie Boutique Naturg



Extraits buvables

- Extrait agueux ou dejus de planteavec des spécialités prétes a I'emploigerpoulesbuvables ou en
flacons, vendues dans les pharmacies et les magasingtééqlie.

Prendre une ampoule dans un verre d'eau matidj et soir avant les repas.

- Extrait de bourgeons: 15 a 20 gouttes par jour avant les repas.

La teinture-mére de Bouleau

Elle est efficace dans de nombreux domaines ettitiseualorstoutes les parties de l'arbre, feuilles,
écorces, rameaux, bourgeons et séve

Action diurétique puissante, antipsorique remartgjat®puratif et antirhumatismal. Favorise la diges
Contre néphrites, lithiasesedemes, hydropisie cardiague et rénale, albumijngdette, rhumatismes
musculaires et articulaires, cellulite, diathésgue, maladies de la vessie, de la peau, dartresngte la
grippe (sudorifique). Exemples de posologies :

- 20 gouttes 4 fois par jour dans un verre d'eau.

- 10 a 20 gouttes 3 fois par jour.

- Jusqu'a 40 gouttes par verre d'eau. 1 a 3 foisjpar.

Préparations magistrales et spécialités pharmaceutiies

Le Bouleau est également utilisé dans de nombrquegsrations magistralesassociant diverses autres
plantes complémentaires -sous forme de décoctiombimfusions compaosées, mais surtout aujourdbus s
forme de mélanges de poudres totales ou d'exsaits en gélules, ainsi qu'en association sousrebaut
formes d'utilisation comme I'extrait aqueltkuile essentielle...- choisies et prescrites ectfon de chaque
malade par les médecins phytothérapeutes. Sunicéestent les indications mentionnées sur l'ordonea
par le médecin traitant.

Le Bouleau existe enfin sous forme de nombreusgécialités pharmaceutiquesphytothérapiques
répondant a ses indications (seul ou en associatien d'autres plantes aux vertus complémentaires)
B.O.P.* - Boribel tisane N°11 diurétique* - Diétarma Bouleau* - Diurésane* - Drainactyl* - Extrait agux
de Bouleau Superdiet* - Gifrer Bouleau* - Jus deuBau Kneipp* - Jus de Bouleau Weleda* - LBP
Bouleau* - Médiflor antirhumatismale N°2* - Urotisa- Vitaflor Bouleau* - Urex* -etc.

Suivre les recommandations d'utilisation du lalmratquant a la dose, la durée du traitement eur fes
enfants - I'age a partir duquel la spécialité @ prise.

Attention : pour lefemmes enceintes et allaitandlemander I'avis d’'un médecin.
Ne pas administrer atenfants de moins de 6 ans
Certaines personnes présentamt allergie au bouleau

Employé normalement, le Bouleau ne provoque padfdts secondaires.
Eviter toutefois les cures trop prolongées pour pas risquer d'irriter reins ou foie



L’HUILE ESSENTIELLE
Parties distillées: écorce- Processus d’extraction effectué par distillatida eapeur.
Origine : France, Japon...
Tenir hors de portée des enfants
Propriété organoleptigue- Odeur : parfum herbacé, doux, frais et camphré.

Composants principaux: bétulinol, glucosides flavoniques, saponinesjdexcbétulorétique, tanins
catéchiques, sels de potassium...
Certains extraits contiennent des sesquiterpéesgetpéenes, du salicylate de méthyle...

Propriétés: amincissant, raffermissant, revitalisant - purifiant, diurétique, tonifiant - anti-
inflammatoire, antiseptique (dermatologie)gicatrisant (plaies)...

Indications : cedémes, cellulit€peau d’orange, capitons..8limine toutes toxines(acide urique, urée...),
soulagearthrite, rhumatismes - "Problemes" de peau, dermatos@soncle, eczéma.. - permet de
détendre, crampes (apres un grand effort), procure un grand conéoftarticulation - artériosclérose,
syndrome prémenstruel, insuffisance rénale, néphrit

Usage externe

- Généralement utilisée pour uapplication cutanée

- La couche extérieure de I'écorce fournit uneehaila base de certailetions et onguents capillaireset
du célebre parfur@uir de Russie

- Bain. Vous pourriezemplacer les feuilles fraiches par 20 gouttes d'lile essentielle

émulsionnez I'huile essentielle dans un jaune dateajbutez a I'eau du bain

LE GOUDRON VEGETAL AROMATIQUE
Par distillation séche (fortement chauffée en \&sg), I'écorce exsude un goudron aromatique, t& par
duquel on préparkhuile essentielle de wintergreen

Composants intéressentssalicylate de méthyle- composé résineux associé a une HE (couche extéyi
Voir ci-dessus) et a du tanin...

Propriété : vulnéraire (ses emplois médicinaux le rappraatiadles poix de coniféeres)...
Indications : soulage les rhumatismes plaies, abces (savons dermatologiques)...

NOTONS Il existe dans le commerce des pommades contetangoudron végeétal de
Bouleau : eczéma, psoriasis, affection chronique.

BOULEAU JAUNE

Betula alleghaniensis Britton Betula lutea
Merisier, Yellow Birch
Le nom générique dérive du mot celtigoetu qui
signifie briller, reluire, et fait ainsi référence a
I'écorce blanche de cet arbre. Toutes les espéces d
Bouleaux n'ont pas I'écorce blanche, mais Ila
majorité présente cette fine texture.
Le termeMerisier est un canadianisme qui désigne
tantdt le Bouleau jaune, tantdét le Cerisier de
Pennsylvanie.
Le Bouleau jaune est trés proche @&ouleau
flexible (voir plus loin) dont il partage de
nombreuses  caractéristiques. La  principale
difference étant que I'écorce du Bouleau jaune
s'exfolie naturellement.
Ce grand arbre (25 - 30 m de haut, 15 m de lagge) e
indigéne dans le sud du Québec et le nord-est de
I’Amérique du Nord (cbte est américaine, maritimes,
: e ot région des Grands Lacs).

Betula alleghaniensis Le plus imposant des Bouleaux au Québec ou il est

I’ Arbre-embleme depuis 1993.




Le Bouleau jaune croit dans un sol riche, humidepld 1égérement alcalin et bien drainé, le long des
ruisseaux et des rivieres. On le trouve généraledsars les foréts mixtes, dans plusieurs typeode mais

il préfére les sols riches et fertiles.

Il partage le milieu avec plusieurs essences etaahodérément bien I'ombre.

Le Bouleau jaune se reconnait facilement

Port arrondi, pyramidal, puis irrégulier et lar@rosses branches étalées aux extrémités tombantes.
Sonécorcefine comme du papier, d'une teinte brun-jaunagdse, a I' humidité élevéedorante (Thé des
bois, voir Bouleau flexible), se détache en fesilliesées lorsqu'il est jeune, et lorsqu'il est, & forme
des bords déchiquetés le long de plaques raides.

Feuilles aromatiquesovales et dentées, de 8 a 11 cm de longueur,lewiEssus vert et le dessous un peu
plus paleBourgeons formeés d'écailles avec 2 coloris de bdifférents sur chacune d'elles.

Les rameaux et la séve des bourgeons possedent saeeur de menthe

La floraison est printaniére. Les chatons malesiatees (2 cm de longueur et 2 a 3 mm de largeur)
atteignent 8 cm de longueur lors de la pollinigatat les chatons femelles (1,5 & 2 cm de longuseir)
dressent pendant la pollinisation. Les fruits, destons dressés comme un céne d'environ 3 cm dadan
marissent au mois de septembre et tombent au dedlzutomne.

Usages divers

Les bourgeons et les graines sont souvent consopené® nombreux oiseaux et petits mammiferes.
L'orignal, le cerf de Virginie et le porc-épic gnigtent les rameaux et I'écorce.

Arbre d’ornement, le Bouleau jaune est utilisé pour les grandsaspan groupe ou isolé, en naturalisation
(exposition plein soleil ou semi-ombre). Sa craissaest moyenne et sa durée de vie de 150 ans.
Cependant, sa transplantation est difficile, matgné enracinement trés superficiel, et sa tolérancsel de
déglacage moyenne.

Son bois dense et lourdde couleur brun rougeétre, est intensivemeris@t@nébénisterie
Il est une importante source de bois d'ceuvre dan®ét du Canada

Remarque Son pollen est allergeneSeule une taille de nettoyage est pratiquée.

L’HUILE ESSENTIELLE
Partie distillée : écorce- Origine : Canada.
Tenir hors de portée des enfants
Composant principal : salicylate de méthyle.
Propriétés : diurétique, anti-rhumatismal, antalgique, antispasmodique, anti-inflammatoire...
stimulant du foie - antitussif - chauffant muscrdai
Indications : calculs, goutte - arthrite , rhumatismes- tendinites, crampes et contractures musculaires.
Fatigue hépatique

Usage externe
En frictions ou applications locales, diluée dame inuile végétale a maximum 5%
pas en diffusion

Déconseilléechez lfemme enceinte et allaitante auxenfants de moins de 6 ans
Dermocaustigue irritation cutanée possiblepour les formes concentrées

En interne ne pas utiliser



BOULEAU FLEXIBLE

Betula lenta
Merisier rouge.
Arbre décidu’ d'’Amérique du Nord.
Son bois au grain serré est utilisé en ébénisterie.
L’HUILE ESSENTIELLE
Partie distillée : bois
On en extrait par distillation undE trés semblable a
celle duThé des boigGaultheria procumbens
Provenance: Canada
Principal constituant biochimigue : salicylate de
méthyle
Propriétés essentielles analgésique - anti-
inflammatoire
Indications : douleurs musculaires et rhumatismales.
On l'utilise aussi econfiserie et enparfumerie pour sa
saveur et son ardbme.
On en fait un usage externe
Sous forme d'onguents, de liniments et de baumas po
soulager les douleurs musculaires et rhumatismales.

Betula lenta

* Etymologies

Le nom francai®ouleau est issu du latin classigbetula et du latin vulgairdetullus, empruntés a un mot
de souche gauloigzeto (oubetu), beith en langue celtique.

- Les gaulois appelaiebitumen le goudron obtenu a partir de I'écorce, d'ouding du motitume ; plus
tard, en ancien francais, bitumen évolua pour devmtun qui désigna d'abord de la boue en train de se
solidifier puis un matériau de construction congtitle boue et de graviers mélés... d'ou le Inéton !

- Le joli prénomBrigitte qui correspond a Birgit, vient de la racine indwepéenndhirg, le bouleau, qui a
donnébirch en anglais edie Birke en allemand.

- En France, au X\ siécle, on écrita Bouleay et les parlers vernaculaires le féminisent souven
Exemple : lebioul et labioule, le biol (qui signifie blanc) et l&iola...

- Le nom spécifiqu@endula se rapporte aux jeunes rameaux pendants (porepigu

- L'épitheteverruqueux se réfere aux branches parsemées de lenticetleadfiant les échanges gazeux).

- Le bouleau forme des futaies appelBétulaies boulaies ou bouliniéres (formations d'arbres ou domine
le bouleau) ; suivant les régions, elle se nombesse, bessiére, beulet, beuloie...
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% Décidu (= caducifolié) : désigne les espéces ligneusepeydent toutes leurs feuilles en méme temps,taVantrer en dormance
hivernale. Par exemple, avec le Méléze, le Cyphnasiee compte parmi les « Coniféres décidus ».



