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TOUT SAVOILR
sur les plantes médicinales

E-mail : soirsantephyto@yahoo.fr J

PREPARATION DE LA SEMAL ‘

Tisane pour digerer
les fétes

Une recette pour digérer les fétes :

- 40 g de feuilles de thym (ziitra)

- 40 g de romarin (iklil)

- 30 g de mélisse (trandjane)

- 30 g de pissenlit (tifaf)

- 20 g de marjolaine (merdeqoche)

- 20 g de fenouil (besbass)

Verser 4 cuillerées a soupe de ce mélange dans 1
litre d’eau. Porter a ébullition 2 & 3 minutes. Laisser
infuser 10 minutes et en boire 3 & 4 tasses au cours
de la journée.

LU POUR VOUS
L'origine
de la schizophrénie
trouvée dans le cerveau

De récentes études ont mis en évidence la rela-
tion entre la schizophrénie chez I'adolescent et des
anomalies du cerveau. Un développement anormal
d’une zone cérébrale serait a I'origine de ce trouble
psychologique. La schizophrénie est un trouble qui
touche 1 % de la population, se déclarant a I'ado-
lescence ou chez les jeunes adultes. Cette maladie
peut se traduire par des troubles de la pensée, des
délires, des hallucinations, des émotions négatives
et des troubles du comportement. Au moment de
I’adolescence, des changements trés importants
ont lieu dans le cerveau.

Les résultats de I’étude montrent que les sujets
schizophrénes présentent des anomalies au niveau
du développement de la région temporale du cer-
veau. Les scientifiques ont observé une diminution
de la surface des sillons (ou «plis») de cette zone.
Ces structures cérébrales sont impliquées dans la
mémoire, 'apprentissage, la régulation émotionnel-
le et la reconnaissance des visages.

Le mauvais développement de cette région
expliquerait que ces fonctions soient altérées chez
les schizophrénes. Ces résultats ouvrent ainsi de
nouvelles voies de recherche pour le traitement de
cette maladies en ciblant cette zone temporale du
cerveau. De plus, cette découverte pourrait servir a
dépister et donc a soigner plus t6t la schizophré-
nie.

JAMBES LOURDES

Ces plantes ont fait
leurs preuves dans la
lutte contre le relache-
ment des parois vei-
neuses. Avec elles,
vos jambes ont des
ailes !

Le symptome des
«jambes lourdes» est li¢ a
une insuffisance du réseau
veineux. Des mesures
simples peuvent vous aider
a diminuer les troubles et a
prévenir les complications.

+ Cures de fruits
agrumes (pour les citro-fla-
vonoides protecteurs) - fruits
rouges : cassis, myrtille, rai-
sin noir... (pour les anti-oxy-
dants).

SACHEZ QUE

@® Le chou est cultivé depuis
4800 ans par ’'homme sur le pour-
tour de la Méditerranée. Son
évolution naturelle s’est décli-
née sous de nombreuses
formes, si bien qu’au-
jourd’hui, on en
consomme certaines
variétés pour leurs
feuilles (chou vert,
chou rouge), d’autres
variétés pour les fleurs
(chou-fleur), d’autres encore
pour leur tige (le chou-rave) et
d’autres enfin pour leur racine (le
rutabaga).

Toutes les variétés de choux contiennent énormeé-
ment de vitamine C, mais aussi des substances qui
protégent contre différentes formes de cancer. Il est
également indiqué dans la prévention des ulceres du
systeme digestif. Tout cela fait qu’il vaut la peine
d’ajouter dans vos menus ce légume souvent mal
apprécié... entre autres a cause de son odeur.

A ce propos, sachez que I'odeur désagréeable de
sa cuisson n’apparait que lorsqu’il est trop cuit.
Pensez a le cuire a la vapeur, au wok, ou a le
consommer cru, le chou est un complément idéal pour
votre régime, car il est trés peu calorique et remplit
bien 'estomac.
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Les bralures buccales
intenses qui surviennent
apres avoir mangé du
piment ou de 'harissa sont
dues a la fixation d’une
substance chimique spé-
ciale appelée capsaicine
sur des récepteurs qui
tapissent la muqueuse de
la cavité buccale. La fixa-
tion de cette molécule est
assez forte, sa liaison
dépend de la chaine laté-
rale a caractere lipophi-
le (*) de la molécule de
capsaicine qui interfére
avec la lipoprotéine du
récepteur. La substance
apaisante qu’il faut prendre
pour diminuer fortement
cette brdlure est la caséi-
ne, une phosphoprotéine,
elle aussi lipophile, qui va
«effacer» la capsaicine de
ses sites de fixation aux
récepteurs en se mettant a
sa place.Tout produit
contenant de la caséine
peut avoir cette propriété,
le plus simple étant le lait
dont la caséine sous forme
de caséinate de calcium
est un des constituants.
Les substances contenant
de la caséine sont les fro-
mages, certaines gommes
a maéacher, le thon en
conserve. Le lait reste le
produit le plus disponible a
domicile ou au restaurant.

Cependant, pour pro-
duire cet effet apaisant, il
faut plus qu’un simple effet
détergent comme celui
d’un savon. Une lipoprotéi-
ne est indispensable et la
lipophilie des lipoprotéines
du lait contribue a I'effet
calmant sur les brllures
buccales.

(*) Un composé est dit
lipophile quand il est soluble
dans les corps gras. Lipophile
signifie en gros : qui aime les
lipides. C’est cette attraction
qui fait que la capsaicine
adhere fortement avec la
lipoprotéine du récepteur.

+ Aliments a privilégier :
germes de blé, céréales
complétes, noix, avocats,
poissons gras (riches en
vitamines E et C, sélénium,
zinc).

+ Extraits végétaux : de
nombreuses plantes sont
bénéfiques pour le tonus
veineux.

- Le fragon : des études
ont montré que les sapono-
sides tirés du rhizome ont un
effet vaso-constricteur. En
resserrant les fibres vascu-
laires, ces actifs améliorent
le retour veineux. Le fragon
aide ainsi a diminuer la stag-
nation du sang, a l'origine du
gonflement inconfortable
des membres inférieurs. De
ce fait, le fragon s’impose
comme la plante majeure de
I'insuffisance veineuse.

- La vigne rouge : les
feuilles de la «vigne des
teinturiers» sont connues
pour leurs teintes vives,
dues a leur richesse en pig-
ments, les anthocyanes.
Ces actifs contribuent a
rendre la paroi des veines
plus résistante a la pression
et moins perméable.
L’extrait de vigne rouge
apporte aussi des tanins
astringents et des flavo-
noides protecteurs.

- L’hamamélis : cet
arbuste de la famille du cou-
drier possede des feuilles
particuliérement riches en
tanins.

L’hamamélis intervient
notamment dans le soulage-
ment des «jambes lourdes»
et contre le désagrément
des hémorroides.

- L’avis du phytothéra-
peute : en améliorant le
confort des jambes, les
plantes veinotoniques s’ins-
crivent dans un programme
de prévention de la maladie
veineuse.

Utilisez-les en particulier
quand la chaleur dilate les
veines.

Pour un meilleur bénéfi-

SAVIEZ-VOUS
QUE ?

@ La banane est le fruit
idéal pour équilibrer
les régimes destinés a

— I’amaigrissement.
En effet, ’'amidon
. qu’elle contient permet
' d’équilibrer certains
4 types de plats
beaucoup plus
facilement.
Loin de la dénigrer,
nous la conseillons
méme en grignotage.

IR

EN
BLUS

® Les champions
olympiques ignorent
sans doute que le nom
grec du fenouil est
aussi celui d’une
discipline : le marathon
qui, lui-méme, doit son
origine au village de
Marathon, véritable
champ de fenouil
sauvage, devenu
célébre grace ala
victoire remportée par
le général athénien
Miltiade sur les Perses
en 490 avant I’ére
chrétienne.

T

X, T
ce, prenez-les en duo et en
alternance (voir en pharma-
cie).

L IP)

« Thalassothérapie :
bains, douches et massages
contribuent a soulager.

Mesdames, vous étes prévenues : I'infidélité masculi-
ne serait génétique. C’est le résultat d’'une étude menée
par des scientifiques suédois qui I’atteste. Ces cher-
cheurs auraient identifié le géne de I’adultére... Selon
des chercheurs suédois du Karolinska Institut, les
hommes porteurs du géne alléle 334 seraient moins atta-
chés a leurs compagnes et auraient plus tendance a les
tromper. Comment sont-ils arrivés a cette conclusion ?
Ces chercheurs ont étudié les rapports entre un millier
de jumeaux et leurs partenaires. L’étude a montré que la
fréquence des problémes de couple chez les hommes
porteurs de deux exemplaires de ce géne est deux fois
plus élevée que chez les autres hommes.

D’ailleurs, leurs compagnes sont moins satisfaites de
leurs relations en couple que les autres femmes. La
variante de ce géne serait présente chez quatre hommes
sur dix en Suéde. Rappelons qu’en 2004, des chercheurs
anglais avaient annoncé avoir trouvé le géne de I'infidé-
lité... féminine. Au final, les auteurs de I'’étude nuancent
le poids de la génétique et affirment que si les hommes
porteurs de ce gene sont trés attachés a leur partenaire,
I'influence génétique reste négligeable. On est rassuré :
I’amour est encore le plus fort !

L'oignon, un aliment medical par excellence

De nombreuses études confirment
les pouvoirs extraordinaires de cette
plante potagére. Aujourd’hui, on
reconnait a I'oignon de trés fortes pro-
priétés antioxydantes. Il est trés riche
en une grande variété d’agents protec-
teurs du cancer. Il est particuliérement
riche en quercétine, un antioxydant
protecteur trés efficace dans la pré-
vention des cancers du tube digestif.

Une étude effectuée aux Pays-Bas a per-
mis de démontrer que plus les participants
consommaient de I'oignon chaque jour, plus
faible était le risque qu’ils développent un
cancer de I'estomac. Les scientifiques pen-
sent que la protection de I'oignon est due a
ses propriétés qui empéchent la prolifération
des cellules cancéreuses mais également
parce qu’il anéantit les bactéries nuisibles
qui peuvent déclencher un cancer de I'esto-
mac. L'oignon serait également trés béné-
fique au niveau des voies respiratoires. Il

contient des substances sulphurées qui inhi-
bent la réaction allergique inflammatoire
comme dans les cas de I'asthme.

Les propriétés anti-inflammatoires de I'oi-
gnon peuvent étre vérifiées lorsque I'on subit
une piglre d’insecte. La simple action de
frotter une rondelle d’oignon cru soulagera et
pourra méme faire disparaitre I'inflammation.

L’oignon posséderait encore d’autres pro-
priétés, particulierement bénéfiques au
niveau cardiovasculaire. Il abaisserait le taux
de cholestérol et augmenterait le niveau de
«bon cholestérol» HDL.

Malgré ces formidables propriétés béné-
fiques, il semblerait cependant que 'oignon
ne convienne pas a tout le monde. Les per-
sonnes dites de type «sanguin» qui corres-
pondent a un tempérament «pita» de la
médecine ayurvédique ne devraient pas
consommer d’oignon.

Le meilleur moyen de savoir si I'oignon
est bon pour vous est de consulter un pro-
fessionnel des soins de santé naturelle.



