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La régénération des sols est bien plus qu’une simple technique agricole : ¢’est un processus de
restauration des équilibres biologiques, chimiques et physiques qui font d’un sol un écosystéme
vivant. Que vos terres soient appauvries par des années de monoculture intensive, érodées par des
pratiques culturales agressives, ou simplement fatiguées par une exploitation continue, leur
régénération passe par une compréhension profonde des mécanismes naturels et une application
méthodique de principes agroécologiques. Lorsque vos sols sont fatigués, il faut passe a la
régénération. Voici une démarche structurée, inspirée a la fois des savoirs ancestraux et des avancees
scientifiques modernes, pour redonner vie a vos sols et en faire un réservoir de fertilité durable.

1. Comprendre I’Etat de Votre Sol : Le Diagnostic comme Point de Départ

Avant toute action, il est essentiel d’évaluer I’état actuel de votre sol. Cette étape, souvent négligée,
permet d’identifier les déséquilibres spécifiques et d’adapter les solutions. Plusieurs indicateurs clés
doivent étre analysés :

1.1. L’Analyse Physique : Structure et Texture

Un sol en bonne santé présente une structure grumeleuse, aérée, ou 1’eau s’infiltre facilement sans
stagner. Pour évaluer cela :

e Test de la béche : Creusez un trou de 30 a 40 cm de profondeur. Un sol sain se fragmente en mottes
stables, avec des racines abondantes et une faune visible (vers de terre, cloportes, etc.). Si votre sol
est compact, dur, ou se désagrége en poussiére, c’est le signe d’un tassement ou d’'un manque de
matiére organique.

e Test d’infiltration : Versez de I'eau dans un trou de 30 cm de profondeur. Si elle met plus de 4 heures
a s’infiltrer, votre sol est probablement compacté ou imperméabilisé par un exces de labour ou un
manque de couverture végétale ou tout simplement parce qu’il a une tendance a I’"hydromorphie.

e Observation des racines : Des racines peu profondes et peu ramifiées indiquent un sol asphyxié ou
appauvri.
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1.2. L’Analyse Biologique : La Vie Microbienne

Un sol vivant regorge d’organismes : bactéries, champignons mycorhiziens, vers de terre, collemboles,
etc. Pour évaluer cette vie :

e Test du slip (ou du linge en coton) : Enterrez un sous-vétement en coton pendant 2 mois. S'il est
largement décomposé, votre sol est biologiquement actif. S’il reste intact, la vie microbienne est
faible.

e Comptage des vers de terre : Creusez un carré de 20 cm de c6té sur 20 cm de profondeur. Un sol sain
en contient au moins 5. Attention toutefois car les résultats peuvent étre biaisés par les conditions
climatiques : en période de sécheresse les vers de terre ont tendance a se raréfier et a s’enfoncer plus
profondément pour rechercher la fraicheur et surtout I’'humidité.

e Odeur : Un sol sain sent la terre humide et le champignon. Une odeur aigre ou putride indique un
déséquilibre (anaérobie, excés d’azote).

1.3. L’Analyse Chimique : pH et Nutriments

Un test de sol en laboratoire (ou avec des Kits simplifiés) permet de mesurer :

e Le pH : Un sol trop acide (pH < 5,5) ou trop alcalin (pH > 8) bloque I'assimilation des nutriments. La
plupart des cultures maraichéres préférent un pH entre 6 et 7.

e Les taux de matiére organique : Un sol sain en contient au moins 3 a 5 %. En dessous de 2 %, la
régénération est urgente.

e Les nutriments disponibles (azote, phosphore, potassium, calcium, magnésium) et leur équilibre.

1.4. L’Analyse Ecologique : Couverture et Biodiversité

e Couvertvégétal : Un sol nu est un sol mort. La présence de "mauvaises herbes" (ou plantes pionnieres)
comme le pissenlit, 'ortie ou le chiendent indique souvent un déséquilibre (compaction, exces
d’azote, etc.), mais elles jouent aussi un réle dans la restauration. L’Encyclopédie des plantes bio-
indicatrices de Gérard Ducerf peut étre d’une grande aide pour reconnaitre les plantes qui poussent
spontanément sur votre sol et comprendre le réle qu’elles jouent dans I’écosystéme sol-plante.

e Biodiversité : Plus il y a d’especes végétales spontanées, plus le sol a des chances de se régénérer
naturellement.

2. Les Principes Fondamentaux de la Régenération
La régénération repose sur quatre piliers indissociables : protéger, nourrir, stimuler et diversifier.

2.1. Protéger le Sol : Arréter la Dégradation

o Eviter le labour profond : Il détruit la structure du sol et les réseaux fongiques. Préférez des
techniques de travail superficiel (désherbage thermique, binage, outils a dents) ou, mieux, le semis
direct sous couvert.

¢ Maintenir une couverture permanente : Utilisez des engrais verts (moutarde, phacélie, vesce, seigle)
ou des paillages (paille, BRF, tonte de gazon) pour protéger le sol de I'érosion, du tassement et des
variations thermiques. A défaut de couvert végétal, on peut utiliser des baches plastiques d’ensilage
ou des toiles tissées.
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e Limiter le piétinement : Organisez vos parcelles pour éviter de compacter le sol (chemins fixes,
rotation des zones de travail). L'organisation des jardins en planches permanente résout assez
facilement le probleme du piétinement. Mais parfois cela ne suffit pas a réduire le tassement naturel
du sol, il faut alors commencer a nourrir son sol.

2.2. Nourrir le Sol : Restituer la Matiere Organique

La matiére organique est le carburant de la vie du sol. Pour la restaurer :

e Apports de fumier composté mir (2 3 5 cm par an) : Riche en micro-organismes, il améliore la
structure et la fertilité. Evitez le fumier trop frais, trop acide et brllant. D’'une maniére générale, le
fumier composté, bien m{r, nourri le sol alors que le fumier frais, sortie d’étable, nourri la plante. Les
fumiers doivent étre incorporé dans les premiers centimetres du sol : ni laisser en surface car alors il
se desseche et meurt rapidement, ni enfoui en profondeur car alors il fermente en anaérobie.

e BRF (Bois Raméal Fragmenté) : Les branches broyées (feuillus de moins de 2 cm de diamétre)
stimulent les champignons mycorhiziens et structurent le sol sur le long terme. L'emploi de BRF n’est
possible que sur de trés petite surface car il faut une quantité trés importante de matiére premiére
de qualité pour couvrir ne serait-ce qu’une planche de culture.

e Résidus de culture : Laissez les chaumes et les racines en place apres récolte. lls se décomposeront et
nourriront le sol.

e Le compost de déchets verts : des apports massifs peuvent étre fait pour restaurer rapidement
I"activité biologique d’un sol défaillant. Attention toutefois a la qualité des composts utilisés : ils sont
parfois souillés par un grand nombre de déchets plastiques. Il faut prendre garde également a ne pas
créer artificiellement un déséquilibre dans le rapport C/N (carbone/azote) et ainsi provoquer une faim
d’azote préjudiciable aux cultures suivantes.

e Biochar (charbon végétal) : Incorporez-en a faible dose (1 a 2 % du volume) pour stocker le carbone
et améliorer la rétention d’eau.

2.3. Stimuler la Vie Microbienne

e Thés de compost ou extraits fermentés : Ces solutions liquides, riches en microbes bénéfiques,
réactivent la vie du sol. Pulvérisez-les sur les cultures ou en irrigation. Allez voir notre fiche technique
sur les thés de compost (TCO)

e Mycorhizes : Inoculez vos sols avec des champignons symbiotiques (disponibles en poudre ou en
granulés) pour améliorer I'absorption des nutriments par les plantes.

e Purins végétaux (ortie, consoude) : lls apportent des nutriments rapidement assimilables et stimulent
I'activité biologique.

e Les engrais verts: et notamment les engrais verts composés de fabacées (anciennement
légumineuses) et dans tous les cas, les plantes qui seront broyés en vert, c’est-a-dire avant qu’elles ne
soient trop développées (elles deviennent alors rigides). Les engrais verts broyés jeunes (encore
tendres et souples, bien verts) sont riches en sucres et stimulent rapidement et efficacement la vie
microbienne du sol, pour peu qu’ils soient incorporés comme les fumiers dans les premiers
centimetres du sol. Maintenir le sol humide est alors une priorité car les organismes vivants de la
chafne trophique du sol ont besoin a la fois d’obscurité et d’humidité mais aussi d’oxygene.

2.4. Diversifier les Cultures et les Espéces

e Rotations longues et complexes : Alternez fabacées (anciennement légumineuses) qui sont fixatrices
d’azote, céréales, racines et feuilles pour éviter I’épuisement et briser les cycles des parasites.
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Cultures associées : Associez des plantes complémentaires (ex. : carotte + oignon pour éloigner la
mouche de la carotte). Attention toutefois car cette pratique demande d’avoir un peu d’expérience
pour qu’elle soit véritablement bénéfique.

Agroforesterie : Intégrez des arbres ou arbustes (ex. : saule, paulownia) pour capter les nutriments
en profondeur et créer des microclimats. La présence de I'arbre sur les fermes maraichéres est une
nécessité pour le climat, la productivité, la résilience et bien entendu la biodiversité.

3. Techniques Clés pour Régénérer Votre Sol

3.1. Les Engrais Verts : Des Plantes au Service du Sol

Les engrais verts sont des cultures sacrifiées pour améliorer le sol. Choix et utilisation :

3.2.

Fabacées, anciennement légumineuses (tréfle, luzerne, vesce) : Fixent I'azote atmosphérique. A
semer en intersaison ou en mélange.

Poacées, anciennement Graminées (seigle, avoine) : Structurent le sol avec leurs racines pivotantes.
Brassicacées, anciennement cruciféres (moutarde, radis fourragers) : Décompactent et assainissent
(attention, elles peuvent favoriser les limaces).

Familles variées : Mélangez 3 a 5 espéces pour maximiser les bénéfices (exemple typique. : vesce +
seigle + phacélie). Mode d’emploi :

Semez dense (20 a 30 g/m?).
Coupez avant montaison (stade fleur) et enfouissez superficiellement.

Le Compostage et les Amendements Organiques

Compost "jeune" (3 a 6 mois) : Riche en azote, a utiliser en surface (5 cm max).

Compost "mar" (9 & 12 mois) : Equilibré, a incorporer légérement (10-15 cm max) avant semis.
Fumier composté : Appliquez-le a 'automne (2 a 3 kg/m?) pour une libération lente des nutriments,
a incorporer légérement dans les 10 premiers centimetres également.

Algues marines : Riches en oligo-éléments, a épandre en poudre ou en extrait liquide ou bien a
incorporer directement dans les fumiers et composts.

3.3. La Gestion de I'Eau

Paillage systématique : Réduit I'évaporation et limite les arrosages. Utilisez des matériaux locaux
(paille, fougéres, feuilles mortes mais aussi paille, foin ou compost de déchets verts).

Irrigation raisonnée : Préférez l'irrigation goutte-a-goutte ou par sillon pour éviter le ruissellement et
le lessivage.

Points d’eau et mares : lIs favorisent la biodiversité et régulent I’humidité ambiante. Un point d’eau
est un véritable plus pour I'’écosystéme de la ferme maraichére

3.4. La Réintroduction de la Faune Utile

Vers de terre : Si votre sol en est dépourvu, introduisez des lombrics (Eisenia fetida pour le compost,
Lumbricus terrestris pour les sols profonds). En gardant un sol humide et couvert en permanence et
en donnant a manger aux organismes qui fabrique le sol, c’est-a-dire en incorporant de la matiere
organique (fumiers, composts, engrais verts), les vers de terre ne devraient plus tarder a réapparaitre.
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¢ Insectes auxiliaires : Plantez des haies et des bandes fleuries pour attirer les prédateurs naturels des
ravageurs (coccinelles, syrphes, chauves-souris).

e Micro-organismes : Utilisez des EM (Micro-organismes Efficaces) ou des préparations biodynamiques
(bouse de corne) pour réensemencer le sol en bactéries bénéfiques.

3.5. La Correction des Déséquilibres

e Sol acide (pH < 5,5) : Appliquez de la chaux dolomitique (100 a 200 g/m?) ou du lithotamne (algue
calcaire). Dans tous les cas, allez-y progressivement. Pas de doses massives !

e Sol alcalin (pH > 8) : Incorporez de la tourbe blonde ou du soufre (avec précaution). Dans tous les cas,
allez-y progressivement. Pas de doses massives !

e Carence en phosphore : Utilisez de la poudre d’os ou des phosphates naturels. Les fumiers en
contiennent également

Les déséquilibres et leur correction prennent du temps. Plusieurs années sont nécessaires pour redresser ou
baisser un pH ou augmenter le taux de matiére organique. Tous les apports et intrants, toutes les nourritures
du sol devraient étre analysés pour connaitre leur composition chimique. Un apport massif de fumier de poule
ou de compost de champignon peut déséquilibrer durablement un sol alors méme que I'on pensait bien faire.
Les grosses quantités d’amendement organique ou minéral peuvent augmenter ou baisser fortement le pH
par exemple et réduire la disponibilité des oligo-éléments ou bien créer un déséquilibre dans le ratio C/N et
créer une faim d’azote. Par exemple, un apport massif de fumier trés riche en potasse peut entrainer un
déséquilibre dans le ratio K/Mg si cet apport est réitéré chaque année. Un ratio K/Mg trop élevé peut limiter
I"absorption du magnésium et ainsi créer artificiellement une carence et provoquer une chlorose sur certains
légumes plus sensibles.

Il est temps maintenant de passer a I'action et d’entreprendre une régénération de votre sol. Un programme

rédigé al'avance, en début d’année, permettra d’étre organisé et d’avoir une direction avec un objectif réaliste
qui facilitera le passage a I'acte et évitera la procrastination.

4. Calendrier de Régénération : Une Approche Saisonniere
Printemps

e Semis d’engrais verts (moutarde, phacélie) sur les parcelles libres.

e Apport de compost en surface avant les semis.

e Paillage des cultures pour conserver I’humidité (pas trop tot pour laisser le sol se réchauffer).
Eté

e Maintien du couvert : Semez des engrais verts estivaux (sarrasin, moha).

e Irrigation légere et fréquente pour éviter le stress hydrique.

e Surveillance des ravageurs : Utilisez des pieges et des répulsifs naturels (purin d’ail, savon noir).
Automne

e Semis d’engrais verts d’hiver (vesce, seigle, trefle).

e Apport de matiere organique (BRF, fumier composté).
e Plantation d’arbres ou d’arbustes en agroforesterie.

© 2025 Maraichage Technique



Hiver

e Protection des sols : Couvrez les parcelles nues avec un paillage épais (attention a la présence de
rongeurs).

e Analyse des sols pour préparer la saison suivante (sauf pour I'analyse des reliquats azotés qui se fait
plutot au printemps lorsque les sols sont réchauffés et aprés les pluies de I’hiver)

e Taille et broyage des résidus végétaux pour les réutiliser en paillage ou compost.

5. Suivi et Adaptation : Le Sol comme Systéme Dynamique
La régénération est un processus continu, qui demande observations et ajustements :

e Tenez un carnet de bord : Notez les apports, les rotations, les rendements et I'état du sol.
e Observez les plantes bio-indicatrices :
o Pissenlit : Sol compacté et riche en potassium.
o Oseille, rumex : Sol acide et humide.
o Coquelicot : Sol tassé et pauvre en calcium.
e Ajustez les pratiques en fonction des résultats. Un sol se régénére en 3 a 5 ans minimum avec une
approche cohérente.

6. Aller Plus Loin : Vers une Agriculture Régénérative
Une fois votre sol restauré, maintenez sa fertilité avec des pratiques durables :

e Semis direct sous couvert : Evite le labour et préserve la structure.

e Cultures pérennes : Asperges, artichauts, petits fruits pour stabiliser le sol.

e Rotation sur 5 a 7 ans pour éviter I'épuisement.

¢ Intégration animale : Poules pour gratter et fertiliser, moutons pour tondre les engrais verts.

En Résumé : Les Etapes Clés pour Régénérer Votre Sol

Diagnostiquez I'état physique, biologique et chimique de votre sol.
Protégez-le avec des couverts permanents et évitez le labour.
Nourrissez-le avec du compost, du BRF et des engrais verts.

Stimulez la vie avec des micro-organismes et des amendements naturels.
Diversifiez les cultures et les especes pour briser les cycles de parasites.
Gérez I’eau avec des paillages et une irrigation raisonnée.

Corrigez les déséquilibres (pH, nutriments) de maniére ciblée.

Observez et adaptez vos pratiques en fonction des résultats.
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Pourguoi Cela En Vaut la Peine ?

Un sol régénére est un sol qui :

e Produit des cultures plus saines et plus résistantes.

¢ Retient mieux I'eau, réduisant les besoins en irrigation.

e S’adapte aux changements climatiques grace a sa résilience.

e Stocke du carbone, contribuant a la lutte contre le réchauffement.
e Réduit les colts en intrants (engrais, pesticides).

Régénérer son sol, c’est investir dans I’avenir de sa ferme. C’est aussi rejoindre un mouvement
mondial d’agriculteurs qui prouvent que nourrir la terre, ¢’est nourrir I’humanité.

Sur votre exploitation, quels sont les premiers signes de dégradation que vous observez (compaction,
érosion, baisse des rendements) ? Et quelles techniques de régénération avez-vous déja
experimentées ou envisagees ?
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