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SAUGE – SALVIA OFFICINALIS

Généralités

Plante médicinale utlisée depuis l'Antiuitéé la sauge tent d'ailleurs son nom scientiiueé Salvia é du latn salvare é
iui signiie "guérir". Les Romainsé et avant eux les Egyptensé connaissaient déjà les propriétés médicinales de la
sauge ; d'ailleursé les premiers la récoltaient lors de cérémonies et sans outls alors iue les seconds s'en servaient en
traitement de l'infertlité. La sauge est également l'une des plus anciennes plantes cultvées puisiu'elle le fut dès le
XIIIe siècle. A cete époiue d'ailleursé il existait un dicton populaire disant : "Pour iuelle raison un homme devrait-il
mourir alors iue de la sauge pousse dans son jardin ?" Cete plante aromatiue et médicinale entrait alors dans la
compositon de multples préparatons. Sur ordre de François Ieré la sauge a ainsi été utlisée pour préparer l'eau
d'ariuebusadeé  à  l'origine  destnée  à  soigner  les  plaies  causées  par  une armeé  l'ariuebuseé  avant  de  devenir
rapidement un remède traditonnel contre bon nombre de pathologies.  Les feuilles séchées ont également été
longtemps fumées pour luter contre l'asthme. Aujourd'huié les propriétés médicinales de la sauge sont reconnues
par des comités scientiiuesé dont l'Agence européenne du médicament pour "le traitement des petts problèmes
digestfs ainsi iue de la transpiraton excessive et en applicaton locale contre les infammatons de la boucheé de la
gorge et de la peau".

Arbrisseau  à  tge  iuadrangulaire  d'une  hauteur  d'environ  80  cmé  la  sauge  ofcinale  afectonne  les  régions
ensoleillées et sèches. Pour cete raisoné on la trouve en grande iuantté tout autour du bassin méditerranéen. Elle
est semée au printemps et ses feuilles ovales et laineusesé d'une couleur gris-verté sont généralement récoltées en
été. La sauge produit de pettes feurs disposées en épisé d'une couleur violete ou bleue. 

Descriptf

Nom latn : Salvia Ofcinalis
Noms communs : Sauge Ofcinaleé Thé de Provenceé Thé de Grèceé Herbe Sacrée
Partes utlisées : Les feuilles
Principes actfs : Huile essentelle (dont 50% de thuyone)é diterpènesé taninsé composés phénoliiuesé 

mucilageé oestrogènesé antoxydantsé vitamine K. 
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Indicatons et Propriétés

### MÉNOPAUSE & SYNDROME PRÉMENSTRUEL (SPM) & MENSTRUATIONS

La sauge aide à régulariser les cycles menstruels ainsi iu'à calmer les douleurs des règles. Elle combat les boufées 
de chaleur au moment de la ménopauseé ainsi iue d'autres troubles liés à cete période. Parmi les autres afectons 
gynécologiiues soignées par la saugeé citons encore la leucorrhée.
Riche en molécules de type œstrogèniiues (hormones féminines)é la sauge peut jouer un rôle d'accompagnement 
dans la transiton de la ménopauseé en palliant en parte à la chute hormonale iui la caractérise. Elle aténuera 
notamment la formaton des boufées de chaleur et des suées nocturnesé tout en ayant un efet modérateur sur les 
glandes sudoripares et la transpiraton excessive. Pour cete même raisoné on pourra l'utliser dans le cas 
d'aménorrhées pour stmuler l'ovulaton.

Si cete plante peut il est vrai aider à préparer à l’accouchementé on la limitera pendant la grossesse à une utlisaton
culinaire ponctuelle.  La sauge sera toutefois déconseillée aux femmes iui allaitent puisiu’elle est ant-galactogène 
ainsi iu'aux femmes avec des antécédents de cancers hormono-dépendants (du fait de ses propriétés 
oestrogéniiues).

### DIGESTIVE

En cas de troubles digestfs (ballonnementsé fatulencesé lenteurs digestves)é des infusions régulières de sauge 
peuvent avoir un efet régulateur intéressanté par son double efet assainissant mais aussi stmulateur de la 
producton de bile.

### ANTISUDORIFIQUE

Au cours des années 1930é on a mené une série d'études démontrant l'acton antsudoriiiue de la sauge. Une 
étude allemande au sué menée en 1989 auprès de 80 personnes soufrant de transpiraton excessiveé indiiue iu'un 
extrait aiueux sec (440 mg/jour) était aussi efcace iu'une infusion (4é5 g/jour) pour aténuer la sudaton. Au cours
d’une étude publiée en 1998 et portant sur 30 femmesé des chercheurs italiens ont conclu iu'un extrait contenant 
de la sauge et de la luzerne pouvait soulager les boufées de chaleur atribuables à la ménopause.

Précautons

### CONTRE-INDICATIONS

Les femmes enceintes et allaitantes ; personnes soufrant d'épilepsie

### EFFETS INDÉSIRABLES

Aucun

### INTERACTIONS

Aucune


