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Posologie 
Intervention : 1 tasse, 4 à 5 fois par jour.
Traitement : 1 tasse, 3 à 4 fois par jour.

Mode d’emploi
Verser 1 litre d’eau bouillante sur 4 c. à thé de plantes, couvrir et 
laisser infuser 15 minutes. Tamiser.

Mode d’action
La sauge a une action estrogénique et est employée par les 
femmes pour harmoniser les fluctuations hormonales. Lors 
de la ménopause, la combinaison de ses actions hormonale et 
antisudorifique en font une plante très efficace pour soulager 
les bouffées de chaleur et les sueurs nocturnes. Salvia officinalis 
tonifie le système reproducteur féminin et est indiquée lorsque les 
menstruations sont retardées, peu abondantes ou absentes. Elle 
aide à réduire un flot menstruel trop abondant, en plus d’exercer 
une action relaxante sur les muscles lisses et soulager les crampes 
menstruelles.
L’infusion de sauge favorise la digestion en stimulant la circulation 
de la bile et des sucs digestifs. Elle active la digestion lente et 
paresseuse. La sauge calme l’estomac, apaise les spasmes digestifs 
et soulage les coliques, les gaz, les indigestions et les troubles du 
foie. Elle soulage aussi la nausée et la diarrhée, même lorsque 
d’origine virale (gastro-entérite).
Antiseptique et astringente, la sauge apaise les maux de gorge, 
amygdalite et pharyngite. En gargarisme, elle soulage les affections 
inflammatoires de la bouche (gingivite, ulcère, abcès). Elle aide 
aussi à évacuer les catarrhes des voies respiratoires.
Ses composés phénoliques sont de puissants antioxydants et 
freinent la peroxydation des lipides et le vieillissement cellulaire. 
La sauge a des effets positifs sur la mémoire et les fonctions 
cognitives, entre autres chez les patients souffrant de la maladie 
d’Alzheimer. Grâce à son action antisudorifique, l’infusion froide 
de sauge est employée avec succès dans le traitement de 
l’hyperhidrose (transpiration excessive).
Les principaux constituants de la sauge sont des huiles volatiles 
(α et β-thuyone, camphre, bornéol, salviol, cinéol, saponoside, 
flavonoïdes (salvigénine, salvianine, apigénine, lutéoline), 
acides (carnosol, salvine, carnosique, labiatique, rosmarinique), 
phytostérols, polysaccharides, minéraux (Ca, P, Mg), oligo-
éléments (Fe, Zn), vitamines (A, C, B).

Associations favorables 
Framboisier en infusion dans tous les cas de menstruations 
irrégulières, dysménorrhée.
Hormonathé pour dérèglement hormonal et symptômes liés à la 
ménopause. 
Ménopausix lors de bouffées de chaleur de la ménopause.  
Biliathé pour les spasmes digestifs, ballonnement et flatulence.
Gingivix dans les cas de gingivite, infection, inflammation des 
gencives. 
Menstruix pour les crampes menstruelles.

Utilisations traditionnelles
Système endocrinien : bouffées de chaleur de la ménopause, 
sueurs nocturnes, dérèglement hormonal, menstruations 
irrégulières, dysménorrhée, aménorrhée, hyperménorrhée.
Système digestif : atonie digestive, spasmes digestifs, flatulence, 
ballonnement, dyspepsie, diarrhée, gastrite, ulcère buccal.
Système ORL : maux de gorge, laryngite, pharyngite, amygdalite, 
gingivite, ulcères buccaux, inflammation causée par les prothèses 
dentaires. 
Autres : hyperhidrose, pour tarir le lait maternel, maladie 
d’Alzheimer.

Historique
La sauge était utilisée comme plante médicinale dans l’Égypte et 
la Grèce anciennes où on s’en servait pour favoriser la fertilité. 
Dioscorides écrivait que la décoction de sauge était employée pour 
arrêter le saignement d’une plaie et la nettoyer. Il recommandait 
aussi le jus dilué de cette plante pour les maux de gorge. Ses 
usages en médicine traditionnelle grecque se sont répandus 
jusqu’en Inde où elle est recommandée pour la dyspepsie, la 
pharyngite et la gingivite. À l’époque des grandes épidémies de 
peste, la sauge était l’un des ingrédients du célèbre Vinaigre des 
quatre voleurs. En Allemagne, la sauge est une plante aujourd’hui 
reconnue pour le traitement des sueurs nocturnes.

Contre indications
Ne pas utiliser pendant la grossesse ou l’allaitement. Éviter l’usage 
prolongé.

Interactions
Aucune connue.

Sauge infusion
Sueurs nocturnes
Carminative

Ingrédient
Sauge feuille Salvia officinalis Biologique
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V
vegan

Fabriqué selon les bonnes pratiques manufacturières. 
SANS additif, colorant, sucre ajouté, gluten, soya ou OGMs.

Kacher, végane et non-irradié.
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