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AVERTISSEMENT

ATépoque, les gens étaient plus robustes, parce que moins
sensibilisés par la pollution, le stress, les médicaments, les vac-
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faire de la prévention pour eux-mémes et leur famille.
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Introduction

TRANSMETTRE

Dans un premier livre intitulé Recettes santé de nos grand 'meres,
Germaine Cousin-Zermatten partageait un véritable trésor
ancestral: ses connaissances des recettes traditionnelles et
populaires de prévention pour «soigner la santé», méticuleu-
sement conservées au long des ans: «La souveraine maitresse
de 'homme en ce qui concerne les maladies n’est-ce pas la
Nature? Inépuisable, elle nous offre par bouquets, par bras-
sées le long des chemins, des tiges, des écorces, des feuilles,
des fruits», remarquait justement Maurice Zermatten dans
sa préface.

Actuellement, elle continue de partager ses connaissances
grace a des livres de conseils précieux.

Sur son chemin de transmission du patrimoine, Germaine
est accompagnée de son fils Raymond. Depuis onze ans, ce
dernier participe en effet activement et veille a ce que ce
patrimoine s’enrichisse de jour en jour.

EQUILIBRE ET SAGESSE:
LE CHEMIN DE VIE DE GERMAINE

«Je suis née, rappelle-t-elle, dans une grande famille de
village de montagne, ou a I’époque la prévention jouait un
role important pour tous.

»Lorsque nous étions enfants, ma mere, ainsi que toutes
les meéres de mon village, nous soignaient trés simplement
avec des cataplasmes, des tisanes, des sirops, des alcoolats, des
élixirs, des pommades, des liniments. Les cures de printemps
et d’automne servaient surtout a titre préventif. Cet art de
vivre a toujours fait partie intégrante de ma vie, une passion
qui naturellement s’est transmise a mon fils.

»Ma mere, qui a mis au monde quatorze enfants, faisait
beaucoup de prévention et c’est tout naturellement que j’ai
été éduquée dans cet état d’esprit.
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»A T'age de 12 ans, j’ai eu un grave accident a la colonne
vertébrale qui m’obligea a rester au lit pendant deux ans.
Les prévisions des médecins étaient pessimistes. Ma mere me
soigna en exposant mon dos au soleil apres I'avoir enduit
avec des huiles de plantes qu’elle confectionnait elle-méme,
favorisant ma guérison au grand étonnement des médecins.
Les plantes ont su me soulager, me soigner et me grandir;
elles m’ont inspiré une confiance qui n’a cessé d’exister dans
ma vie.

»Deés la fonte des neiges, se montraient les premieres
fleurs de tussilage, suivies de la pulmonaire, de la primevere,
de la violette, des bourgeons de sapin, puis des fleurs de
rhododendron, du lotier, du serpolet, que I’on ramassait du
printemps a ’lautomne pour en faire des sirops ou, apres les
avoir séchées, des tisanes pour I’hiver. L'été, quant a lui,
voyait la cueillette des fraises, framboises, cerises sauvages et
fruits du merisier, puis en fin de saison, des murons, des
myrtilles, des airelles, des fruits d’arbres aussi divers que le
sureau, la viorne, le sorbier des oiseleurs, I’aubépine, sans
oublier les noisettes, les pives du pin d’arolle et les baies
de genievre. Quant aux premieres gelées, elles annoncaient
le temps des épines-vinettes, du cynorhodon, des fruits de
I’argousier et du prunellier sauvage.

»Nous avions au village une sage-femme qui nous donnait
de bons conseils et remplacait le médecin pour les premiers
soins. Elle nous apprenait a utiliser les plantes de chez nous
et nous mettait en garde des dangers que certaines peuvent
occasionner.

»Des que le premier médecin s’installa a Mase, la facon de
se soigner changea petit a petit au détriment de nos connais-
sances ancestrales. On peut trés bien comprendre I’attrait et
I’engouement pour ces méthodes de soins plus commodes
et moins astreignantes, avec l’arrivée de I’aspirine, des anti-
biotiques et tout le cortéege des produits pharmaceutiques
qui semblaient la nouvelle panacée et qui entrainéerent le
déclin des pratiques ancestrales.

»Dans les années 70, aprées avoir passé mon certificat de
cafetierrestaurateur et d’hotelier, j’ai exploité avec mon mari
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un hotel garni a Sierre. C’est la que tout naturellement
j’ai eu I’envie de retrouver quelques anciennes recettes. J’ai
commencé par demander a ma sceur ainée ce qu’elle se rap-
pelait des recettes que pratiquait notre maman. Ensuite j’ai
rendu visite a de nombreuses personnes du val d’Hérens,
agées de 80 a 90 ans, qui spontanément m’ont confié leurs
connaissances.

»Nous avons voulu, avec ce livre, vous offrir bon nombre
de ces pratiques d’antan que toutes ces personnes nous ont
confiées. Utiliser les plantes et ce savoir a titre préventif
consolide la santé et permet au corps de vivre en meilleur
équilibre. Evidemment I'automédication ne se suffit pas a
elle-méme et demande discernement dans son utilisation.
Une alimentation équilibrée, une vie harmonieuse et les
secrets de mere nature sont les clefs qui, bien utilisées, appor-
tent une vie équilibrée. Aucun livre ne peut remplacer les
conseils avisés des professionnels de la santé; ils servent,
selon notre point de vue, a enrichir chacun et lui apporter la
connaissance amenant I’équilibre et la sagesse.»






Divers procédés
d’utilisation des plantes

Il y a plusieurs facons d’utiliser les plantes pour faire de
la prévention: les infusions, les décoctions, les alcoolats, les
sirops, les teintures-meres et les poudres. Afin d’éviter des
confusions, voici un court descriptif de chacun d’eux.

A savoir que si vous faites vous-méme la cueillette des
plantes, vous devez les cueillir par beau temps. Ne pas les
cueillir le matin lorsqu’il y a de la rosée. Les plantes doivent
étre seches au moment de la cueillette. N utilisez pas de sac
plastique, mais en tissu ou en papier, pour vos récoltes. Les
faire sécher a I'ombre. Le soleil desseche et décolore les
plantes. Ne les étaler jamais sur un papier journal, les plantes
absorbent I’encre.

Si vous faites des préparations avec des plantes fraiches
telles que pommade, alcoolat, sirop ou autres, vous devez les
faire le jour méme de la cueillette ou le lendemain au plus
tard. Les plantes fraiches se dégradent tres vite.

INFUSION

Verser I’eau bouillante sur les plantes (feuilles ou fleurs)
et laisser infuser 5 a 8 minutes pour permettre au tanin de
neutraliser les toxines et filtrer.

DECOCTION

Mettre les racines, les écorces ou les bourgeons dans I’eau
froide. Porter a ébullition, laisser frémir 5 a 20 minutes selon
les cas et filtrer.

En principe on ne sucre pas les tisanes mais, si vous le
faites, utilisez du miel ou du sucre candi.
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ALCOOLAT

Prendre un bocal en verre transparent, mettre 150 a 200 g
de plantes fraiches, hachées, ou 25 a 30 g de plantes séchées
concassées pour 1 litre d’eau-de-vie a pépins. Laisser dyna-
miser au soleil au minimum 3 semaines ou plusieurs mois a
la cave avant de filtrer. Si le couvercle est en métal, avant de
le fermer mettre entre le bocal et le couvercle un papier film
ou a confiture pour éviter que le liquide touche le couvercle.

C’est important d’utiliser de I’eau-de-vie a pépins et non
a noyau. Par exemple: eau-de-vie de pomme, poire, coing,
marc, grappa, cognac. Nos anciens disaient que I’eau-de-vie
de fruits a pépins réchauffe le corps et I’eau-de-vie de fruits
a noyau refroidit le corps.

SIROP

Lorsque I’on utilise les feuilles et /ou les fleurs, les faire en
infusion, et pour 'usage de racines, écorces et bourgeons,
les faire en décoction.

Pour 11 d’eau et 1 kg de sucre, 3 poignées de plantes
fraiches hachées. Mettre les plantes fraiches hachées dans
un récipient et cuire a part I’eau et le sucre jusqu’a consis-
tance d’un sirop perlé, c’est-a-dire que lorsque ’on sort la
spatule en bois du sirop, les dernieres gouttes doivent for-
mer une perle qui tient a la spatule. Attention de ne pas trop
réduire quand méme le sirop, sinon il va cristalliser au fond
de la bouteille en I’espace de quelques semaines. Une fois le
sirop perlé prét, le retirer du feu, attendre qu’il ne cuise plus
et le verser sur les plantes. Eviter de mettre les plantes dans
le sirop. Le recouvrir d’un linge et laisser infuser 1 ou 2 jours.

Pour les sirops ou I’on utilise les racines, écorces et bour-
geons et que l'on fait en décoction, il faut cuire les ingré-
dients en méme temps que le sucre et le sirop.

Lorsque le sirop est tiede, vous pouvez ajouter un antifer-
ment, que vous trouverez en pharmacie ou en droguerie, pour
le conserver sans risque de fermentation ou de moisissure.
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POUDRE
Faire sécher les plantes a I’ombre, les réduire en poudre.
Les poudres peuvent étre prises soit a raison d’une pointe de
couteau que I’on met sur la langue et que ’on avale avec un
verre d’eau, soit mélangée a une cuillere a café de miel.

TEINTURE ET TEINTURE-MERE

Je vous conseille de les acheter en pharmacie ou en dro-
guerie.
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Les cures

Bien que les cures ne soient pas directement le sujet de
cet écrit, il nous parait cependant utile et pratique d’aborder
le sujet. Les tisanes sont d’excellents compléments aux cures
et les cures d’excellents compléments aux tisanes.

Il'y a plusieurs cures que vous pouvez faire chaque année.
A vous de choisir ce qui vous convient.

Comme il a déja été dit, la prévention est trés importante,
mais pour cela il faut étre a I’écoute de son corps, surtout
lorsque vous avancez en age. Par exemple, si vous vous
réveillez le matin, que votre bouche est seche et que vous
avez tres soif, cela peut étre un début de diabete da au
vieillissement. Faites une cure de 3 semaines avec une décoc-
tion de feuilles de myrtille, de racine de gentiane et un baton
de cannelle concassé.

Pour éviter les rhumatismes, faites régulierement une
cure de sirop de vinaigre de pomme et miel: 500 g de miel
pour 1 1 de vinaigre de pomme. Prendre tous les matins un
grand verre d’eau avec 1 a 2 cuilleres a café de sirop de
vinaigre de pomme et miel. Toutefois, cette cure est décon-
seillée pour toute personne souffrant d’insuffisance rénale a
cause du potassium.

Pour que la ménopause se passe bien, commencer au
début de la quarantaine a faire régulierement des cures de
tisanes, soit I'une ou I'autre ou en mélange de deux a trois
des plantes suivantes: alchémille, achillée millefeuille, sauge
officinale, sauge sclarée, armoise.

CURE D’ABRICOTS SECS

En cas de fatigue.
Ingrédients: abricots secs, eau.

Recette: mettre dans un grand verre d’eau, le soir au cou-
cher, 3 a 6 moitiés d’abricots secs. Laisser tremper toute la
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nuit. Le matin a jeun, manger les fruits trempés et boire
toute ’eau de trempage. Cure de 3 semaines.

CURE D’AIL

Purifie le sang et régularise la tension.
Ingrédients: une téte d’ail fraiche bio, '/2 litre d eau-de-vie a pépins.

Recette: peler et couper en deux les gousses d’ail en laissant
le germe. Mettre dans un bocal transparent, ajouter I’eau-de-
vie. Fermer hermétiquement et laisser dynamiser au soleil
pendant 3 semaines. Filtrer et mettre en bouteille brune.

Usage: 25 a 30 gouttes, selon le poids de la personne,
dans un peu de lait ou un peu de yaourt, pour protéger la
flore intestinale, avant les repas, trois fois par jour pendant
3 semaines.

THE AUX OIGNONS

Cure antigrippe.

Ingrédients: 1,5 ld’eau, 6 oignons, 1 poignée de baies de genievre,
2 pointes de couteau de muscade rapée, 4 feuilles de laurier; 10 clous
de girofle, 5 batons de cannelle, miel, 6 citrons.

Recette: cuire les oignons avec ou sans pelure, coupés en 4
ou en 6, a feu doux pendant 25 minutes avec les épices. Fil-
trer, ajouter le jus de citron, verser dans un Thermos et le
boire dans la journée. Sucrer chaque tasse avec une cuillere
a café de miel. A prendre au début d’une grippe ou en pré-
vention en cas d’épidémie.

CURE DE BAIES DE GENIEVRE

Renforce la vue et nettoie les reins et la vessie.

Ingrédients: baies de genievre, eau.
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