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PREPARATION DE LA SEMAINE

Méme si le pied est tout le temps caché dans les chaus-
sures, il est toujours préférable de le rendre beau. Voici com-
ment faire pour adoucir de fagon naturelle la peau du pied.

INGREDIENTS :

200 g de feuilles de patate douce

PREPARATION :

1/ Commencez par faire bouillir deux litres d’eau. Versez
les 200 g de feuilles de patate douce dans I'eau bouillante.
Laissez les feuilles bouillir pendant 3 a 5 minutes. Il ne faut
pas que les feuilles deviennent molles.

2/ Attendez ensuite jusqu’a ce que I'eau et les feuilles de
patate douce deviennent tiedes. Mettez-les ensuite dans une
cuvette.

3/ Asseyez-vous sur une chaise et mettez vos pieds dans
la cuvette. Attendez 30 a 45 minutes et lavez vos pieds
comme d’habitude. Vous pouvez faire cette opération
chaque jour.

LE POIREAU

)

Un anti-cholesterol naturel

Si vous étes sensible aux cystites et autres
infections urinaires, le poireau sera votre meilleur
allie. Gorgé d’eau, il stimule son élimination notam-
ment grdce a ses fructosanes et a son potassium.
En outre, riche en fibres, il donnera un coup de
pousse aux intestins paresseux. Le poireau vous

LA PLANTE A CONNAITRE
La canneberge

Connaissez-vous la canneberge ou cranberry ?

Connue et utilisée depuis des décennies Outre-
Atlantique, la canneberge est une petite baie rouge qui
connait, depuis la fin des années 50, une recrudescence
impressionnante. Elle aide au confort urinaire dans le
cadre d’une prise quotidienne. Aux Etats-Unis et au
Canada, la canneberge est consommée quotidiennement
en jus en prévention de ces infections. En Europe, cer-
tains médecins commencent a la conseiller.

Cette petite baie rouge étonnante serait aussi un
excellent support des défenses naturelles.

Si votre peau est sujette aux acnés ou si elle est grasse,
afin de I'assainir, utilisez du yaourt nature sans sucre
comme masque : a l'aide d’un pinceau, appliquez ce produit
laitier et laissez reposer pendant 10 minutes.

Attention, toutefois, si votre peau est sensible : elle ne
supportera pas le yaourt nature trés longtemps. Laissez
donc juste reposer pendant 5 minutes.

Prenez un sac de petits pois congelés, entourez
votre cheville avec. Reposez-vous en bien allongeant
vos pieds. Vous ne devez pas bouger les pieds pendant
cette opération. Dés que le sac de petits pois devient
chaud, remettez-le dans un congélateur et recommencez
I'opération autant de fois que nécessaire. Vous verrez
que la douleur sera apaisée. |l faut rappeler que cette
opération ne sert qu’a soulager la douleur, vous devez
donc dans tous les cas voir un médecin.

LOTION CALMANTE DE NAVET

Les feuilles de navet renferment du fer et du cuivre. Il
contient également de I'acide phosphorique, tonique de la
cellule nerveuse. La teneur en iode varie selon l'intensité de
sa coloration verte. En application externe, il pourrait soula-
ger les articulations douloureuses.

Rapez trois ou quatre navets. Versez les navets rapés
dans un litre d’eau. Mettez a ébullition pendant quinze a vingt
minutes. Laissez refroidir.

Mouillez un morceau de flanelle avec cette lotion de
navet. Appliquez directement sur la partie a traiter. Laissez
agir pendant vingt minutes. Renouvelez I'opération quatre ou
cing fois. Ne pas réutiliser les morceaux de flanelle.

En outre, appliquez directement les navets écrasés sur la
partie a traiter. Maintenez en attachant avec un bout de tissu
ou un lien. Laissez agir pendant 20 minutes.

Superposer une couche de rondelles de radis, une
épaisse couche de sucre, une couche de rondelles de
carottes, une deuxiéme couche de sucre, une couche de
rondelles de navet, une troisieme couche de sucre.

Laisser cette préparation au frigo, toute la nuit, puis, le
lendemain, recueillir le jus qui s’est mélangé au sucre.

protégera également de certaines maladies.

Le poireau riche en béta-
carotene et vitamine C agit
pour protéger la peau. Le teint
clair et lumineux sera apporté
par le c6té détoxifiant de ce
légume. C’est un coupe-faim
naturel, il lutte contre la réten-
tion d’eau et les troubles cir-
culatoires.

Des études ont démontré
ses bienfaits dans la préven-
tion de certains cancers et
également a réduire de
maniéere significative le taux
de cholestérol dans le sang.
Les feuilles sont riches en
mucilages et en fibres : c’est
un laxatif, un expectorant et
un diurétique pour mincir et
garder la jeunesse de la peau.
Il est utilisé également a I'ex-
térieur contre rougeurs, bou-
tons et pigares d’insecte.

En eau de ringage, aprés
le shampooing, la décoction
(en fait, I'eau de cuisson) de
poireau donne de beaux
reflets aux cheveux bruns.

» Expression
«Faire le poireau», «poi-
reauter», c’est «prendre raci-
ne» parce que I'on attend.

» Un coupe-faim naturel

Léger, tres peu calorique,
le poireau primeur contribue a
lutter contre I'obésité ou le
surpoids, avec un atout parti-
culier pour ceux qui souhai-
tent maigrir : ses fibres !

Tres importantes dans le
poireau primeur, elles ont un
effet coupe-faim avec une
rapide sensation de satiété.
Ses fibres solubles et inso-
lubles régulent le transit intes-
tinal, diminuent les ballonne-
ments et contribuent ainsi a
donner un ventre plat pour
vous faire plaisir !

» Abceés et panaris
Appliquez une feuille de
poireau cuite et tiede sur I'ab-
ces ou le panaris. Renouvelez
au besoin I'opération plu-

La foulure est un étire-
ment accidentel des liga-
ments articulaires. On peut
soulager une foulure avec
du sel et de l'ail : décorti-
quez trois gousses d’ail,
découpez-les ensuite en
petits morceaux. Faites-les
ensuite macérer dans trois
cuilleres a soupe d’huile
d’olive pendant une nuit.

Mettez trois litres d’eau
tiede dans une bassine,
jetez-y ensuite une grosse
poignée de sel. Mélangez
bien puis trempez-y votre
pied atteint pendant un
quart d’heure.

Massez ensuite I’endroit
atteint par la foulure avec
le mélange d’ail et d’huile
d’'olive. Continuez le traite-
ment pendant trois jours.

sieurs fois par jour jusqu’a ce
que I'abces soit bien mdar.

>» Lumbago

Faire cuire quelques poi-
reaux dans 1 litre d’eau pen-
dant 20 minutes, laisser tiédir,
appliquer en cataplasme sur
les zones douloureuses jus-
qu’a refroidissement 3 fois par
jour.

>» Cors et durillons

Mettez une feuille de poi-
reau a macérer dans du
vinaigre de vin une journée
entiere, puis appliquez cette
feuille imbibée sur les cors
durant les prochaines nuits
avec une gaze (pour éviter de
tacher les draps). Renouvelez
I'opération jusqu’a disparition
compléte.

» Remeéde a une aiguille
avalée

Si vous avalez malencon-
treusement une aiguille, ingé-
rez immédiatement des poi-
reaux cuits a l'eau, leurs
fibres neutraliseront le corps
étranger.

» Se soigner au bouillon
de poireaux

Pour éliminer les toxines,
faites une cure de bouillon de
poireau 2 ou 3 jours d’affilée.
Ses propriétés dépuratives et
diurétiques en font un potage
idéal pour les lendemains de
féte.

Ce bouillon est excellent
pour éclaircir le teint : diuré-
tique, il permet d’éliminer les
toxines et c’est un légume
riche en vitamines E et caro-
tenes, protecteur de I'épider-
me

Il est également bon si
vous étes enroué : grace a
ses composeés soufrés, il favo-
rise 'expectoration et adoucit
la voix :

- 8 poireaux

- 3 litres d’eau

Faire bouillir trés douce-
ment et boire ce bouillon a
volonté au cours de la jour-
née. Il est également employé
contre I'obésité, la gravelle,
les diarrhées, la toux.

Contre la diarrhée donnez
a un enfant une cuillerée a
soupe toutes les cing minutes,
a un adulte une tasse toutes
les 2 heures.

» Oter sans douleur

une épine avec du poireau

Faites bouillir trois tasses
d’eau dans une casserole.
Découpez le poireau en petits
morceaux puis mettez-le dans
la casserole.

Laissez macérer pendant
quelques minutes (2 a 3
minutes).

Attendez a ce que l'infu-
sion soit tiede puis prenez un
morceau de poireau, mettez-
le sur la piqire pendant toute
une nuit en le fixant a l'aide
d’un sparadrap.

Le lendemain, 6tez le pan-
sement, vous verrez que I'épi-
ne sortira avec le pansement.
Vous pouvez utiliser des
désinfectants pendant 'opéra-
tion.
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Le saviez-
vous..?

Le terme «gingembre»
«skendjbir> est dérivé du
sanskrit shringavera, qui
signifie «en forme de bois

du cerf».

De la sont apparus le grec
ziggiberis et le latin
zingiber, puis «gingibre»
en francais, et finalement
«gingembre», qui apparait
pour la premiére fois en
1256 dans un ouvrage
écrit.

Préparer une infusion de
fleurs séchées de
grenadier environ 50 g
par litre d’eau.
Laisser reposer
10 minutes puis filtrer.
Faire des rincages
buccaux 3 fois par jour.

Sachez que..

La grenade stimule
I'appétit. Dans le cadre
d’une prise quotidienne,
la grenade peut aussi se
révéler étre un bon
support des défenses
naturelles.

Tisane 'orange

En cas de fatigue
physique : verser dans une
tasse le jus d’une orange
+ une cuillere a café de
miel. Remplir ensuite la
tasse d’eau bouillante,
mélanger. Boire bien chaud
avant de se coucher,
jusqu’a ce que la sensation
de fatigue physique
disparaisse.

Extinction de voix

Prendre un ceuf et en
extraire le blanc.
Mélanger le blanc d’ceuf
avec un jus de citron et
2 cuilléres a soupe de
sucre. Prendre une cuillé-
re a soupe toutes les
heures.

Manger du chocolat augmenterait
les chances d'obtenir un prix Nohel

Reconnu pour ses qualités antidé-
presseurs, le chocolat permettrait

d’améliorer les capacités cognitives.

Une étude canadienne publiée dans le tres
sérieux New England Journal of Medicine a
cherché a corréler consommation de chocolat
et lauréats de Nobel par pays. Résultat, plus la
population d’un pays mange du chocolat, plus
il compte de prix Nobel : une indication que le
cacao doperait les capacités mentales d’apres
les chercheurs.

Les flavonoides, de puissants antioxydants
qu’on trouve en grande quantité dans les féves
de cacao, ont montré qu’ils réduisaient le
risque de démence et amélioraient les fonc-
tions mentales chez les personnes agées, note
le D" Franz Messerli, de I'Université Columbia
a New York et auteur de cette étude.

«Puisque le chocolat peut hypothétique-
ment améliorer les fonctions cognitives chez
les individus et a fortiori dans I'ensemble d’une
population, je me suis demandé s’il pouvait y
avoir une corrélation entre la consommation de
cacaco dans un pays et les capacités mentales
de ses habitants», explique avec une pointe
d’humour le médecin.

«A ma connaissance, il n’existe pas de
données disponibles mesurant les fonctions

mentales de toute une nation», poursuit-il. «On
peut donc concevoir que le nombre total de
Nobel par téte pourrait donner une certaine
idée des fonctions cognitives d’ensemble d’un
pays», explique le chercheur.

Pour ce faire, les chercheurs ont, dans un
premier temps, corrélé le classement des lau-
réats de Nobel par pays a la population géné-
rale, de maniere a ce que les chiffres corres-
pondent en fait au nombre de lauréats du
Nobel pour 10 millions d’habitants. Tous les
Nobel ayant été récompensés jusqu’en octobre
2011 ont été inclus.

Selon ses observations, «il y a une corréla-
tion significative surprenante entre la consom-
mation de chocolat per capita (par habitant) et
le nombre de lauréats du Nobel pour dix mil-
lions d’habitants dans un total de 23 pays».

La Suisse arrive en téte a la fois en nombre
de Nobel et en quantité de chocolat consom-
mé, précise-t-il. Les Etats-Unis, la France et
I’Allemagne se sont situés dans la moyenne
alors que la Chine, le Japon, et le Brésil sont
en bas du classement.

La Suede fait exception. Alors qu’avec 6,4
kilos de chocolat consommé par an et par téte,
elle aurait d0 produire quelque 14 prix Nobel
selon ces calculs, elle en a compté en fait 32,
releve le D" Messerli.



