
La phytothérapie, cet usage millénaire des plantes pour soutenir la santé, continue de s'inscrire dans le quotidien
en France, notamment en Provence et dans les Alpes. Ces deux régions aux paysages et patrimoines botaniques
riches offrent une palette unique d’herbes et d’épices, véritables témoins d’une tradition à la croisée des chemins
entre alimentation, médecine et culture. Mais au-delà du folklore, quelles plantes trouve-t-on vraiment en
phytothérapie locale ? Et comment la science contemporaine situe-t-elle ces savoirs traditionnels parfois trop vite
rangés dans la catégorie « remèdes miracles » ?

Phytothérapie et régime méditerranéen : plus qu’une histoire de goût
On ne présente plus le régime méditerranéen, reconnu pour ses bénéficies cardiovasculaires et métaboliques.
Mais cette diète emblématique ne se limite pas à l’huile d’olive, aux légumes et au poisson : elle repose également
sur une utilisation régulière d’herbes et d’épices sauvages ou cultivées qui, loin d’être « décoratives », participent
activement à la prévention au quotidien.

Ever notice how parmi ces plantes, le kekik — ou thym en français — est fréquent sur les collines provençales.
Cette herbe aromatique est pourvu d’actifs antimicrobiens et anti-inflammatoires partiellement validés par des
études scientifiques. La phytothérapie en Provence s’appuie sur ce type d’ingrédients simples, employés dans la
cuisine, qui contribuent à un effet global de protection.

Pourtant, il est important de distinguer clairement la notion d' aider et celle de guérir. Les herbes intégrées dans le
régime ne se substituent pas à un traitement médical. Leur rôle est celui d’une prévention douce, accessible et
complémentaire. Un patient utilisant la plateforme Releaf, par exemple, bénéficiera d’informations fiables sur les
effets possibles, contre-indications et usages adéquats sans tomber dans les simplifications dangereuses.

Provence et Alpes : deux jardins botaniques aux usages
phytothérapeutiques distincts
La flore des Alpes diffère nettement de celle des mers chaudes. Ici, les conditions climatiques — altitude, sol,
température — favorisent des plantes à la fois robustes et riches en composés actifs concentrés.

La gentiane jaune (Gentiana lutea) : racine amère utilisée traditionnellement pour stimuler la digestion.



L’arnica montana : célèbre pour ses applications en usage externe visant à réduire les coups et inflammations.

Le sureau noir (Sambucus nigra) : baies et fleurs utilisées pour leurs propriétés antivirales, encore à l’étude
mais populaires en phytothérapie alpine.

En Provence, le climat chaud favorise des aromates et plantes méditerranéennes dont la poursuite des recherches
montre aujourd’hui la pertinence, au-delà d’un folklore souvent réducteur :

Le romarin (Rosmarinus officinalis) : reconnu pour ses propriétés antioxydantes, il est abondamment
employé, aussi bien en cuisine qu'en phytothérapie.

La lavande (Lavandula angustifolia) : utilisée pour ses effets calmants et anti-inflammatoires, elle bénéficie de
cadres d’évaluation rigoureux, notamment de l’OMS.

Le serpolet (Thymus serpyllum) : plante sauvage raccordée à la famille du thym, elle sert en cuisine et en
infusion.

L’évaluation rigoureuse des savoirs traditionnels grâce aux cadres de l’OMS

Intégrer les usages traditionnels dans un cadre scientifique n’est pas une mince affaire. L’Organisation mondiale de
la santé (OMS) a développé des cadres d’évaluation précis destinés à examiner objectivement ces savoirs,
notamment pour éviter les erreurs d’usage et les abus. Ces méthodologies permettent de distinguer les plantes
qui peuvent être recommandées en phytothérapie de celles dont l’efficacité n’est pas prouvée, voire de détecter
des risques potentiels.

Cette démarche utile est également déployée en Provence et dans les Alpes, sans confondre médecine et cuisine,
ni copier-coller des discours véhiculés sans analyse.

La cuisine turque, un héritage méditerranéen vivant et son rapport à la
phytothérapie
En explorant la méditerranée, il est impossible de faire l’impasse sur l’héritage culinaire et médicinal de l’Empire
ottoman. La cuisine turque, très marquée par l’utilisation d’herbes fraîches et séchées, partage avec la Provence et
la méditerranée occidentale une culture riche où la frontière entre médecine et gastronomie est plus que floue.

Les maîtres cuisiniers d'Anatolie que j’ai interrogés durant mes années d’enquête insistent sur le rôle préventif d’un
bouquet d’herbes – menthe, coriandre, persil, sans oublier le kekik (thym) – qui sont travaillées comme des
ingrédients à la fois gustatifs et bienfaisants. On parle donc bien d’une phytothérapie dans l'assiette, où la synergie
entre ingrédients agit sur le long terme pour soutenir l’organisme.

Cette approche, aujourd’hui validée par la science nutritionnelle, dépasse largement les clichés du « médicament
naturel » ou de la « plante miracle ». Elle invite à reconnaître la complexité des interactions alimentaires et à ne pas
confondre prévention et soins de pathologie aiguë.



Une observation concrète : 0 résultat(s) affiché sur la page auteur
Lorsque l’on cherche en ligne ou sur certaines plateformes d’information patient, il n’est pas rare de tomber sur
des résultats décevants, tels qu’un « 0 résultat(s) affiché sur la page auteur ». Ce constat souligne une difficulté
importante : celle de rechercher une information fiable et ciblée sur les plantes, surtout si on cherche à relier
phytothérapie des terroirs et rigueur scientifique. C’est précisément ce que la plateforme Releaf s’efforce de
corriger, en proposant un référentiel patient complet, jugé, basé sur les dernières données de recherche et sur la
validation des cadres de l’OMS.

Conclusion : une phytothérapie ancrée dans les terroirs mais qui doit
s’intégrer au regard scientifique
En Provence comme dans les Alpes, la phytothérapie est un héritage vivant, enraciné dans une capacité
ancestrale à utiliser, dans les cuisines et les foyers, des plantes locales pour soulager, soutenir et prévenir. Mais il
est essentiel que ces pratiques ne sombrent ni dans la mystification, ni dans le recherche épidémiologique
raccourci de « médicament naturel » sans recul.

Grâce à des outils modernes comme la plateforme Releaf et aux cadres rigoureux de l’OMS pour évaluer les savoirs
traditionnels, on peut aujourd’hui réconcilier phytothérapie, science et actualité des pratiques culinaires. Last
month, I was working with a client who thought they could save money but ended up paying more.. Une
démarche qui respecte la complexité et la richesse des terroirs français tout en préservant la sécurité et l’efficacité
attendues par les patients et les consommateurs.

Enfin, explorer la tradition turque au sein du bassin méditerranéen invite à mesurer la continuité historique, où la
cuisine et la médecine populaire étaient étroitement liées, modèle largement source d’inspiration pour nos
manières contemporaines de « prendre soin » avec les plantes.
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