SOIR SANTE

Dlmcnche 24 septembre 2006 - que

TOUT SLAY0R

sur les plantes m dicinales

E-mail : soirsantephyto@yahoo.fr

Creme au miel et aux ceufs

Votre chevelure a-t-elle besoin d'un coup de fouet ?
Etalez sur cheveux secs un mélange composé de
1 cuillerée a café de miel et d'un jaune d'ceuf.

Massez puis laissez agir au moins dix minutes, la téte
recouverte d’'une serviette chaude. Lavez-vous ensuite
les cheveux normalement.

LE GINSENG
Pour hien passer le ramadhan

Cette année, c'est a vous que revient la tache de pré-
parer les repas du f'tour et méme d’organiser certaines
soirées qui réuniront parents, oncles, tantes et cousins...
Il va falloir étre présente sur tous les fronts.

Le ginseng est un stimulant intellectuel et physique
qui a fait ses preuves. Songez qu'il est utilisé par les
Chinois depuis des millénaires... Il aide I'organisme a
s'adapter a I'effort en diminuant la sensation de fatigue.
(Disponible en pharmacie dans la gamme phytopharm).

LE RAISIN )

Du tonus a picorer !

Quand on sait qu'il recéle des vertus santé, il n'y a
vraiment aucune raison de s'en priver surtout pendant ce
mois sacré de Ramadhan. Diurétique grace a sa richesse
en eau et en potassium reminéralisant grace a sa teneur
en magnésium, calcium, fer et phosphore, le raisin est
également considéré comme un draineur du foie. Buvez
trois verres de jus par jour entre les repas : une véritable
cure d'énergie ! Le noir fait partie des fruits les mieux
pourvus en polyphénols, apres le kaki. Concentrés dans
sa peau et ses pépins, ils lui donnent son coté astringent.

lls ont d'ailleurs un effet protecteur sur les vaisseaux
sanguins, les cellules et le systéeme cardiovasculaire, car
ils préviennent notamment la formation de caillots san-
guins. Enfin, le raisin est réputé laxatif, ses pépins (de
3 a5 % de son poids) contenant de la lignine.

ONN

L'alfalfa

La densité osseuse augmente jusqu'a I'age de 35
ans environ puis elle diminue progressivement. Les os
deviennent alors plus minces et plus fragiles. La baisse
d’'imprégnation cestrogénique accéléere le phénomene
d’ou les problémes d’ostéoporose majeurs aprés la
ménopause. Les fractures de la hanche, des cotes et
des vertébres sont les plus fréquentes.

L'alfalfa est conseillée pour réduire le risque d'ostéo-
porose grace a la présence d'un cestrogéne végétal, le
coumestrol, dont I'action «hormone-like» couplée a I'effi-
cacité reminéralisante de la silice et du calcium contri-

bue a préserver la masse osseuse.

@ Particulierement
connus pour leurs proprié-
tés laxatives, les pru-
neaux sont aussi une
excellente source de
béta-caroténe et de cuire.

BALLONNEMENTS ET FLATULENCES

Le charbon au pouvoir absorbant

La médecine actuelle préconise le charbon.
Mas le charbon dont nous parlons est le char-
bon activé. Cela demeure du charbon végétal,

mais traité

a tres haute température pour aug-

menter son pouvoir absorbant.

Il se présente sous forme
de petits granulés noirs de
comprimés ou mieux de
gélules (elles ne teintent pas
la bouche en noir). Vendus
en pharmacie, ces produits
luttent efficacement contre les
ballonnements et les flatu-
lences. Le charbon contient
en effet, des molécules
capables d'absorber bulles de
gaz et bactéries qui les pro-
duisent.

Comment ? En les enro-
bant comme des bonbons !
Ces gaz proviennent d’'une
fermentation anormale des
aliments ingérés. Une fois
quils sont éliminés, le ventre
fonctionne & nouveau norma-
lement.

Un inconvénient : les
selles peuvent étre teintées
de noir et l'ingestion trop rapi-
de de ces granulés ou gélules
peut provoquer une légére
constipation. Il reste que le
traitement au charbon activé
est sans doute le meilleur qui
soit dans ce domaine. Mais il
existe d’autres «trucs».

Au fil des ans, on a
observé que de nombreuses
personnes réussissaient a
atténuer leur probléme lors-
qu'elles ajoutaient de petites
quantités d'ail ou de gin-
gembre aux aliments recon-
nus pour donner des flatu-
lences. Bien qu’il s’agisse
d’'un reméde traditionnel, des
travaux scientifiques récents
ont prouvé, sans I'ombre d'un
doute, que l'ail et le gin-
gembre (skandjbir) peuvent
inhiber la formation de gaz
dans l'intestin.

CONSEIL UTILE

UUNJVLIL U5 55"
Massez chacun de
vos orteils, 'un apres
I'autre, et pressez
leur extrémité entre
vos doigts pour
stimuler la circulation
sanguine.

Si vous avez des flatu-
lences, buvez régulierement
des tisanes a base de sub-
stances végétales suivantes,
lesquelles sont réputées pour
avoir des propriétés pouvant
atténuer les gaz : fenouil
(besbes), anis (habete ala-
woua) et carvi (karouiya).

Infusion de romarin

Tres utilisé pour soigner
les troubles digestifs et régu-
ler le transit intestinal, le
romarin (iklil) contient des fla-
vonoides, substances per-
mettant de lutter contre les
spasmes intestinaux et de
réduire les ballonnements.

Antiseptique léger, il pos-
séde aussi des propriétés
tonifiantes et aiderait méme a
lutter contre la dépression.
Mais c’est en cas de troubles
digestifs mineurs, en particu-
lier ceux qui sont a compo-
santes spasmodiques, qu'il
est le plus indiqué. La pré-
sence dans son huile essen-
tielle de camphre, de cinéol,
de bornéol et d'alphapinene
contribue efficacement a lut-
ter contre les spasmes. Pour
préparer une infusion de
romarin, faites bouillir 1 litre
d’eau puis éteignez le gaz.
Jetez dans cette eau du
romarin fleuri, séché ou frais
(50 g environ), et laissez infu-
ser une dizaine de minutes.
Une tasse aprés chaque
repas principal.

De l'ail, pour tout ce qui
tient de l'infection intestinale,
des flatulences et des ballon-
nements, voici un remede
infaillible, avalez de I'ail bouilli
et réduit en pate.

Vinaigre et menthe, pré-
sentes sur toute la planeéte,
les différentes espéces de
menthe ont des propriétés
médicinales similaires. Leurs
vertus calmantes et antispas-
modiques sont vantées
depuis les temps les plus
reculés. Leurs vertus diges-
tives expliquent certainement

la coutume du thé a la
menthe apres les repas.

De son c6té, proné depuis
longtemps, le vinaigre - et
particulierement celui de cidre
ou de pomme - a lui aussi,
acquis ses lettres de nobles-
se scientifiques pour le soula-
gement qu'il apporte en cas
de flatulences et de ballonne-
ments. Prendre un verre de
vinaigre de cidre (ou de
pomme) avec de la menthe
une fois par jour ne peut donc
qu'améliorer la situation.

Décoction d'aneth et
gingembre, l'aneth (chebeth)
est un aromate réputé qui
aide a digérer. Il constitue
une excellente source de
bétacarotene et de vitamine
C antioxydante, et joue un
réle protecteur de I'organisme
tout entier. Ajouter de I'aneth
a vos plats est donc non
seulement savoureux, mais
bon pour la santé. De plus,
cela rendra vos mets plus
digestes. Quant au gin-
gembre, ses vertus digestives
ont été reconnues, méme si
ce sont surtout ses proprié-
tés stimulantes que I'on
retient. Pour que le gin-
gembre agisse efficacement,
sur la digestion, il est
conseillé de I'absorber une
demi-heure avant le repas.
Pour préparer une décoction
d’'aneth et de gingembre,
plongez les plantes (a parts
égales) dans de I'eau froide
et laissez-les reposer
quelques minutes.

Ensuite, faites-les bouillir
dans I'eau de dix a quinze
minutes en moyenne avant
de filtrer au tamis et de boire.

Rester 2 minutes
sous une douche a
25°C permet de brdler
I'organis-

100 calories :
me doit braler de
I'énergie pour maintenir
sa température a 37°C.
L’équivalent de deux
carrés de chocolat.

ACHEZ QUE

Boire du thé, surtout
du thé vert,
peut avoir un effet
bénéfique sur votre
santé, car sa teneur
élevée en tannins
contribue
a baisser le taux
de cholestérol.

CONSTIPATION

@ Manger beaucoup
de mais soufflé est
une excellente fagcon
de stimuler [lintestin,
car le mais absorbe et
retient I'eau, ce qui
contribue a ramollir
les selles.

@ Le carvi (karouiya),
qui entre dans la com-
position de nombreux
remédes traditionnels,
soit maché, cru ou
sous forme d'infusion,
est réputé pour amé-
liorer la digestion et
stimuler 'appétit.

E POUR Vi

Fruits et légumes frais sont bons pour la santé, d'ac-

cord, mais pourquoi et comment ? Cette toute récente
étude menée sur 27 084 fumeurs vivant en Finlande a
montré que les personnes qui avaient une alimentation
riche en caroténoides avaient un risque moins élevé de
développer un cancer du poumon que les personnes qui
en consommaient moins.

Les caroténoides sont des antioxydants qui aident a
protéger I'organisme des dégats provoqués par les radi-
caux libres. On les trouve notamment dans la carotte

(trés riche en bétacaroténe) et la tomate (lycopéne).

CRAMPES
MUSCULAIRES

Des études ont permis
d’associer les crampes
nocturnes a une carence
en potassium. Ici encore,
les victimes de crampes
ont constaté une nette
amélioration de leur état,
apres avoir remédié a cette
carence. Le poisson, les
tomates, les raisins secs,
les pommes de terre, les
bananes et le jus d'orange
sont de bonnes sources ali-
mentaires de potassium.

Les secrets d’une mémoire sans faille

Vous croisez quelqu’un
dans la rue, son visage vous
est familier... et pourtant
impossible de retrouver son
nom. Notre mémoire nous
joue des tours et ¢a nous
agace.

Comment faire pour que
nos souvenirs nous obéissent
au doigt et & I'ceil ?

Préservez

VoS neurones

La mémoire est le résultat
fabuleux de la communication
de milliers de neurones, ces
cellules nerveuses qui com-
posent notre cerveau. Tout
ce qui est toxique pour les
neurones aura forcément des

DECOUVREZ...

conséquences sur la mémoi-
re. A éviter absolument :
I'aluminium. Apres avoir
suivi pendant huit ans plus de
3 700 volontaires, des cher-
cheurs de l'université de
Bordeaux ont trouvé qu’une
concentration importante en
aluminium dans I'eau du robi-
net (>0,1 mg/l) peut augmen-
ter le risque de contracter la
maladie d’Alzheimer.

Jouez

Les échecs sollicitent
diverses fonctions céré-
brales (reconnaissance spa-
tiale, mémoire, analyse,
logique, calcium). Complet,
ce jeu est un excellent moyen
de stimuler notre matiére

grise et en augmentant I'acti-
vité cérébrale, on renforce du
méme coup notre capital
mémoire.

Des chercheurs ont testé
la mémoire de personnes
agées qui avaient des activi-
tés trés variées et celle de
personnes ayant une existen-
ce plus passive. Les scores
obtenus ont été bien
meilleurs dans le premier
groupe, comparables a ceux
d'étudiants qui ont également
subi le test.

Relaxez-vous
Le qi gong est une tech-
nique chinoise qui associe le
mouvement a la relaxation.
Du point de vue du cerveau

et de la mémoire, cette tech-
nique présente un double
avantage. En aidant le corps
a se relaxer, elle freine les
dégats du stress et en parti-
culier le vieillissement préma-
turé des neurones. Moins de
stress retentit également sur
le sommeil.

La nuit, le cerveau
«déstocke» et élimine les
informations sans importance
qui le parasitent. Ainsi, un
cerveau bien reposé se sou-
vient de davantage d'informa-
tions.

L'activité physique, quant
a elle, permet de développer
de nouvelles connections
dans la partie du cerveau res-
ponsable de la mémoire.

Pensez

aux plantes

Le ginkgo est une plante
qui a la propriété d’augmen-
ter la circulation sanguine au
niveau du cerveau, lui met-
tant ainsi a disposition davan-
tage d'oxygéne et de gluco-
se.

Il renferme également des
anti-oxydants qui aident le
corps a neutraliser les radi-
caux libres a I'origine de la
majorité des Iésions des cel-
lules nerveuses. Selon une
étude britannique, le ginkgo
(360 mg/jour) améliore de
maniére significative la
mémoire et la concentra-
tion.




