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PREPARATION DE LA SEMAINE |

Remede contre les cernes

Ingrédients
» Marc de café (résidu du café)
* Yaourt nature

Préparation

Simplement bien mélanger le marc de café et le
yaourt nature.

Posologie

Appliquer ce mélange sur les contours des yeux.
Laisser agir un moment (une dizaine de minutes) puis
rincer a I'eau.

La courgette

C’est un légume de choix pour tous les types de
régime. En effet, c’est un légume pauvre en calo-
ries mais d’une grande richesse nutritionnelle.

Le céleri (krafess) cru est trés efficace pour

décongestionner les reins qui sont la cause des
troubles rhumatismaux. C’est un diurétique des
plus efficaces.

Le marronnier d’inde

Le marronnier d’Inde est un anti-inflammatoire
et un veino-tonique, traditionnellement utilisé
dans le traitement des troubles variqueux. C’est
aussi un reméde important dans le traitement des
hémorroides.

Ces activités sont le fait de I’action conjuguée
des flavonoides, des coumarines, des procyani-
dols et des saponosides triterpéniques (aescine).

Le miel pris avec de la cannelle en poudre
guérit des maux d’estomac et des ulcéres d’es-
tomac.

Pour soulager un mal de téte

Il suffit de boire une ou deux tasses d’eau chaude,
gu’on a préalablement fait bouillir. Ne rien ajouter dans
I’eau et la boire le plus chaud possible en commencgant
par de petites gorgées. Ceci dilate les tissus et fait dis-
paraitre la plupart des maux de téte.

Du jus de hetteraves
pour améliorer ses résultats
sportifs

Boire un grand verre de jus de betteraves avant
une compétition améliorerait de fagon naturelle la per-
formance des sportifs. C’est ce que démontre une
récente étude américaine.

Le jus de betteraves intéresse de plus en plus les
scientifiques. Une récente étude anglaise a, en effet,
démontré qu’il était un allié santé grace a sa richesse
en antioxydants.

Une autre étude, américaine cette fois, montre que
les nitrates, présents en grande quantité dans cette
boisson, sont bénéfiques pour la performance phy-
sique des athletes.

Les chercheurs a l'origine de I’étude citent ainsi
I’exemple de neuf cyclistes professionnels qui ont
consommé un demi-litre de jus de betteraves quelques
heures avant la course... et ont obtenu de meilleurs
temps. En moyenne, les temps de ces sportifs ont été
réduits de 2,8%.

Les nitrates agissent en dilatant les vaisseaux, ce
qui a la faculté d'augmenter le flux sanguin et de rédui-
re la tension artérielle. lls permettent également de
réduire La quantité d’oxygéne nécessaire aux muscles
pour réaliser un effort physique. Les muscles et I'en-
semble du systeme cardiovasculaire sont donc plus
efficaces.

Il existe plusieurs
facons naturelles pour
soigner I’acné, ainsi
que les cicatrices. En
combinant les ingré-
dients et en les appli-
quant réguliérement,
vous mettez toutes les
chances de votre cété
pour avoir et garder
une peau sans acne.

L’acné peut étre trés
difficile a vivre, tout le
monde souhaite désespé-
rément s’en débarrasser.
Mais beaucoup de traite-
ments contre I'acné sont
assez chers.
Heureusement, il existe
des solutions alternatives
utilisant des recettes mai-
son, donc avec un co(t
minimal.

En voici quelques-
unes :

+ Un glagon peut étre
appliqué sur la peau pen-
dant environ 10 a 15
minutes pour resserrer les
pores de la peau.

+ Afin de resserrer les
pores de la peau, le jus de
concombre peut égale-
ment étre appliqué et lais-
sé pendant 15 minutes,
puis il est nécessaire de
se rincer le visage.

*Vous pouvez faire un
mélange de cannelle en
poudre et de miel, cette
pate s’applique sur I'acné
au coucher et doit étre
enlevée au réveil.

* Le basilic (h’baq)
séché peut étre mélangé
avec 2 a 3 sachets de thé
bouilli, ce mélange s’ap-

L’ACNE

quotidiennement.

+ La tomate peut aider a
réduire les points noirs, ce
fruit est également un bon
traitement contre la peau
grasse. Commencez par
couper les tomates en
deux, frottez la peau avec.
Laissez reposer pendant
15 minutes a 1 heure
avant de rincer.

+ Un demi-verre de lait
bouilli mélangé avec du
jus de citron peut étre
appliqué sur la peau afin

de traiter les points noirs
et les boutons d’acné.

» Une cuillere a soupe
d’huile d’arachide mélan-
gée a une quantité égale
de jus de citron vert est
également un traitement
efficace des boutons d’ac-
né.

- Le jus de menthe
fraiche peut également
étre utilisé comme un ftrai-
tement contre I'acné, et
peut étre appliqué tous les
Soirs.
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+Le mélange de jus de
menthe et de curcuma
(erq lasfar) en poudre peut
étre appliqué sur la peau
pendant environ 15 a 30
minutes, rincez le visage a
I'eau tiede.

* L’eau de rose et de
jus de citron vert en quan-
tité égale peut également
étre utilisée pour traiter
'acné. Gardez le mélange
sur la peau pendant envi-
ron 30 minutes avant de le
rincer. Pour de meilleurs
résultats, faites une appli-
cation quotidienne pen-
dant 15 jours.

+ Mélangez du lait, une
cuillere a café de curcuma
en poudre et une cuillere a
café de bois de santal en
poudre.

Cette pate est un bon
reméde contre I'acné.

+ Un morceau de coton
imbibé d’eau de rose peut
étre utilisé pour nettoyer le
visage 2 a 3 fois par jour
afin de traiter I'acné.

*Les pommes de terre
rapées peuvent étre appli-
quées pour traiter les
points noirs, les boutons,
I’acné, ainsi que les rides.

Peau séche

I'eau tiede.

- Ecrasez 1/4 d’avocat bien mar jus-
gu’a I'obtention d’une purée et mélangez
cette purée avec une cuillere a café de
yaourt nature entier, afin d’obtenir une
pate. Etalez sur votre visage et laissez

: - Passez au mixeur
une tranche de melon et une cuillere a
café de miel. Appliquez sur le visage et
le cou et au bout de 20 minutes, rincez a

minutes.

poudre.

rincez a I'eau tiede au bout de 20
- Mélangez une cuillere a
soupe d’huile de noisette et quatre
cuilléeres a soupe d’argile verte en

Ajoutez un peu d’eau tiede jusqu’a
I’'obtention d’une pate. Appliquez sur
votre visage et laissez poser 10./15
minutes, puis rincez a I'eau.

Masque éclat express :

- Montez

agir 15/20 minutes. Puis rincez a I'eau.

en neige un ou deux blancs d’ceuf.

plique sur I'acné a l'aide
d’un coton.

*Le mélange de farine
avec du lait est un moyen
efficace pour laver la peau

Peau grasse : -
a soupe de creme fraiche avec le jus de
1/2 orange.

Etalez la préparation sur le visage et

Mélangez 2 cuilleres

Ajoutez un tout petit peu de jus de citron
pressé. Appliquez sur le visage et lais-
sez poser 15/20 minutes. Pour les
peaux tres sensibles, évitez le citron.

Aprés un repas un peu trop
copieux, riche en graisses, et une
consommation abondante de café,
voire de tabac, il n’est pas rare de
ressentir une certaine pesanteur
d’estomac... Cette sensation de mal
digérer ou de digérer lentement,
que l'on appelle dyspepsie, se tra-
duit par des éructations, une disten-
tion abdominale, voire des nausées.

La solution classique

Elle consiste a prendre des anti-
spasmodiques qui réduisent les
contractions des muscles digestifs
et des antiacides qui freinent la sur-
production acide de I’estomac et
soulagent les brilures. Quant aux
maux de téte parfois intenses asso-
ciés a des digestions difficiles, ils

peuvent étre rapidement contrés
par des antalgiques, en évitant le
tabac qui contribue a entretenir les
céphalées et les nausées. En paral-
lele de ces solutions médicamen-
teuses, il existe des solutions plus
naturelles.

Au rayon

des plantes

De nombreuses plantes contien-
nent des huiles essentielles eupep-
tiques qui viennent a bout des
digestions difficiles. C’est le cas
notamment du carvi (karouiya), de
I’aneth (chebeth) ou du fenouil (bes-
bass) qui, par ailleurs, combat I'aé-
rophagie et les ballonnements
abdominaux. Par ailleurs, I'ananas,
riche en broméline, a également

une action digestive de méme que
le gingembre (skandjbir), un tonique
aromatique largement utilisé dans la
dyspepsie. Enfin, des plantes
comme l'artichaut, le romarin (iklil)
ou le radis noir stimulent les fonc-
tions hépatiques et facilitent égale-
ment la digestion. Mais vous devez
également ménager votre estomac,
saturé et devenu paresseux, le len-
demain de vos agapes. Mangez
Iéger en optant de préférence pour
du poisson et des légumes cuits,
évitez les aliments qui stimulent
I'acidité gastrique (graisses), buvez
beaucoup d’eau (les eaux minérales
riches en bicarbonate, |égérement
pétillantes et salées, atténuent les
aigreurs digestives), des infusions,
des potages et des bouillons.



