Santé

Les icées claires sur la santé natu-zlle

Maux de ventre : la strategie fenouil

Cheére lectrice, cher lecteur,
Si je vous dis « effet carminatif », vous allez péne ouvrir des yeux tout ronds :
« Kess-cé-ce truc la ?2?

Il est vrai qu’en phytothérapie (soin par les pésiht on a parfois I'art d’utiliser des mots savaaits
compliqués pour décrire des situations parfaiteroatinhaires.

Une plante a des propriétés lavantes ? Elle détersive». Une autre provogue le vomissement : elle
estémeétiquecher ami. Elle interrompt le saignement, maistaeehémostatiqu@ardi ! Et je vous
invite a aller voir de vous-méme ce que fonblagoguessécrétagoguegmollienteset autres
révulsives

Mais revenons a nos moutons.

Son petit preféré

Effet carminatif, donc, veut dire qui « favorisexpulsion des gaz intestinaux (tout en réduisant le
production) ». La, normalement, c’est plus clair.

Certaines graines aromatiques sont particulieredabres pour jouer ce rble (aneth, angélique,
cumin, carvi) mais le professionnel de la luttdl@itonnement, 'arme supréme contre les gaz, ¢&est
fenouil. Lui, la:

Faites lui deux trous, dessinez-lui un nez, unebepet vous aurez un vrai
petit personnage, qui me rappelle un peu le Withofilm «Seul au
monde», avec Tom Hanks :

Autant dire que le fenouil appartient a la catégoks plantes potagemsnpathiques
C'était d’allleurs le petit préféré de la grandsmnsaHildegarde de Bingen.Le fenouil contient une

chaleur douce et sa nature n’est ni seche ni frdzkequelque fagcon qu’on le mange, il rend le coeur
joyeux, procure a I’'homme une bonne sueur et assueebonne digestion. »

Le double effet fenoull

Observatrice, sainte Hildegarde ! Mais on peutauajtui étre un peu plus précis encore que la grand
mystique du Moyen Age.

Les semences du fenouil s'opposent aux fermensatiea flore intestinale et permettent I'expulsion



des gaz. Pour soulager aérophagie, colite, dyspdpsijuet et méme nausée, préparer les semences en
décoction pendant 2 minutes, a raison d’'une ceiler café par tasse. Prenez-en une tasse 15 minutes
avant les repas, ou 1 heure apres.

Mais il y a_encore mieux

A la cour du roi Fenouil

Depuis des générations, les herboristes élabaentibane carminative » a partir d’'un mélangeege s
graines : anis vert, aneth, carvi, cumin, coriandngélique et notre roi Fenouil, bien sdr, souvera
incontesté de cette cour dont les semences sdestmsues de la méme famille, Aggacées.

Il s’agit Ia de plantes qui ont besoin de chaldwt’en rayonnement solaire important, ce qui leeimpet
d’élaborer des huiles essentielles. Cette chaktne&ransmise a notre ventre par les propriétés
réchauffantes de ces essences, d’ou 'effet detdete

Mais le fenouil, Ia encore, est un cas a part.

Comme ses « cousins » du mélange carminatif, ik d&nthaleur et les terrains secs, mais 'humedité
le froid ne lui font pas peur.

Contradictoire ? Au contraire, c’est méme sansalbexplication de ses belles vertus équilibrantes.

Réchauffant, mais jamais en exces, le fenouil gadaux besoins de la personne qui le consomme.
Souvenez-vous : e quelque fagcon qu’on le mange». disait Hildegarde.

L’anis, lui, pourtant proche cousin du fenouil,peut agir de facon si douce atiétholqu’il contient
peut étre toxique pour le systéme nerveux s’ipesta haute dose [1].

En revanche, le fenouil contient trés peu de cthstance et peut étre donné a un nouveau-né el a u
femme enceinte ou allaitante, chez qui il stimuglléurs la lactation.

Une tisane applaudie par la science !

Maintenant, passons aux travaux pratiques.
Pour préparer une tisane carminative, bien mélaiegesept graines a parts égales

Infuser une cuillerée a soupe de graines, seulesaangées, par bol d’eau froide. On fait chauffer
jusqu’au frémissement, puis on coupera le feu éhfusera durant 10 a 15 minutes.

Pour le nourrisson on emploiera le fenouil seulti@les colites en donnant l'infusion a la petitdiére
ou a I'aide d’'un compte-gouttes. Voici d’ailleursdemple d'un usage qui met tout le monde d'accord
utilisé depuis la nuit des temps, il est aujourdiralidé par les toutes dernieres études sciengBdz2].

Sainte Hildegarde n’utilisait pas le mot « carmiinaimais je crois qu’elle avait pourtant tout camsp
Au fenouil !, comme a bien d’autres choses, nousraicertainement I'occasion d’'y revenir...

Santé ! Gabriel Combris



