
Le manque de lait est la
principale raison invoquée
dans l’arrêt de l’allaitement.
Or, en dehors de facteurs
génétiques et sachant que
c’est la succion du bébé qui
détermine la quantité de lait
produite, il est rare qu’une
mère manque de lait. Mais la
mise au sein tardive, le
manque de confiance, la
fatigue ou encore l’évacuation
incomplète des seins expli-
quent les difficultés du début.
Des remèdes naturels peu-
vent soutenir votre lactation.

Tisane stimulante
Cumin et fenouil sont

réputés depuis la nuit des
temps pour augmenter la
sécrétion lactée, l’anis étoilé
(habète lahlawa sous forme
d’étoile) parfume la tisane.

Préparation : 20 g de
grains de cumin, 40 g de
fenouil, 3 fruits d’anis étoilé, 1
litre d’eau de source.

1. Dans un récipient creux,
mélangez les grains de
cumin, le fenouil et l’anis étoi-
lé.

2. Déposez ce mélange
dans une théière et versez
l’eau bouillante.

3. Laissez infuser

10 minutes. Filtrez et buvez
3 tasses par jour jusqu’à
obtention d’une sécrétion lac-
tée normale.

Huile dynamisante
Exerçant une action à la

fois apaisante, relaxante et
stimulante, le massage joue
un rôle essentiel dans la
sécrétion lactée. L’huile
essentiel le de marjolaine
(merdeqoche) renforce l’ac-
tion de l’huile essentielle de
fenouil et de cumin pour sti-
muler l’arrivée de lait.

Préparation : 50 ml d’huile
d’amande douce, 3 gouttes
d’huile essentielle (HE) de
fenouil, 3 gouttes de HE de
cumin, 5 gouttes d’HE de
marjolaine, 1 flacon à pompe
vide de 60 ml.

1. Versez l’huile d'amande
douce dans le f lacon à
pompe.

2. Ajoutez les HE en termi-
nant par la marjolaine.

3. Secouez énergiquement
pour mélanger les compo-
sants.

4. Massez les seins avec
ce mélange au minimum 3
fois par jour.

Eviter les gerçures
et les crevasses

• Cataplasme gourmand
Le miel d’acacia bio, bien

connu pour ses propriétés
cicatrisantes, est souverain
contre les gerçures doulou-
reuses. Apaisant, il est, de
plus, sans danger pour bébé.

Préparation : 1 pot de miel
d’acacia, 1 compresse stérile.

1. Déposez un peu de miel
sur une compresse.

2. Appliquez sur les
mamelons entre chaque
tétée.

3. Renouvelez l’opération
durant toute la durée de l’allai-
tement.

• Massage hydratant
L’huile de germe de blé,

connue pour ses propriétés
revitalisantes et reminérali-

santes, entretient la souples-
se de la peau et prévient les
crevasses.

Préparation : 50 ml d’huile
de germe de blé, 3 gouttes
d’HE de rose rouge, 1 flacon
à pompe vide.

1. Versez l’huile de germe
de blé dans le f lacon à
pompe.

2. Ajoutez l’HE de rose
rouge.

3. Secouez activement.
4. Uti l isez en massage

quotidien de 2 minutes pen-
dant 10 jours par mois, dès
les premiers mois de grosses-
se.

Désinfecter en douceur
Le lait maternel est un

excellent désinfectant.
Massez les mamelons avant
et après la tétée avec une
goutte de votre lait. Evitez
l’eau et le savon qui assèche
la peau.

Tisane pour l’allaitement
Quelques feuil les de

mélisse (trandjane) et fruits
séchés de fenouil (zeriâte el
besbes) vous aideront à bien
préparer l’allaitement.

1. Lavez des feuilles de
mélisse et des fruits de
fenouil. Puis, séchez-les sous
le soleil pendant 4 à 5 jours.

2. Maintenant, prenez
80 grammes de feuilles de
mélisse séchées et 40
grammes de fruits de fenouil
séchés. Puis, ajoutez-les
dans un litre d’eau. Laissez le
tout sur le feu jusqu’à évapo-
ration complète du liquide.

3. Prenez une passoire et
filtrez pour avoir une bonne
infusion de ces plantes.
Buvez 2 à 4 tasses par jour
pendant 1 mois. Vous verrez
que le lait maternel sera de
bonne qualité et abondant
pour le bébé.
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Soin à l’ail contre
l’hypertension

Bien des maux peuvent se soigner naturellement, entre
autres l’hypertension. Voici comment faire :

Ingrédients :
• De l’ail
• Du sucre
• De l’eau.
Préparation :
1. Prenez 100 grammes d’ail frais dont vous pilerez les

gousses dans un presse-ail ou encore avec un pilon.
Le mieux pour faire de petits morceaux serait de passer

toutes vos gousses d’ail au mixeur.
2. Mettez votre ail mixé dans un bol et ajoutez 200

grammes de sucre blanc en poudre.
Mélangez bien le tout afin que le sucre s'imprègne bien

de l’ail.
3. Ajoutez maintenant à la préparation 1/4 de litre d’eau

froide et mélangez bien le tout énergiquement avec un fouet
ou encore avec un batteur électrique.

Il faut absolument que le tout soit très bien mélangé.
Chaque jour, vous avalerez une cuillère à soupe de ce

mélange, matin, midi et soir jusqu’à ce que votre hyperten-
sion ait disparu.

PRÉPARATION DE LA SEMAINE

Sachez que...
Le thym est apprécié
depuis l’Antiquité, il

active toutes les
fonctions de

désintoxication,
favorise la

transpiration, la
diurèse et est connu
comme stimulant de

la digestion.
Il passe pour exciter
l’intelligence et serait

aphrodisiaque...

Le potiron
Sa chair orangée est

une mine de caroténoïde
qui aide à lutter contre le
vieillissement cellulaire
et a une action bénéfique
pour les yeux.

Il fournit aussi des
fibres, de la vitamine B9,
nécessaire au système
nerveux, et du potas-
sium, régulant la pres-
sion artérielle.

Le saviez-
vous...?

La mauve est aussi
prescrite comme sédatif

dans les affections
bronchiques, pour ses

effets sur la toux. 
Elle décongestionnerait

la sphère ORL 
(otites, pharyngites...).

La citronnade chaude 
pour mieux digérer

Rien de tel qu’une citronnade chaude pour limiter les
effets pervers d’un bon repas. Elle facilite la digestion et
diminue les gaz et fermentations.

Facile à réaliser : un peut d’eau chaude sur une
cuillère de miel. Remuer pour faire fondre le miel et ajou-
ter un jus de citron. Boire immédiatement.

Découverte 
d’un anesthésique 

naturel chez l’abeille
La 2-heptanone, un composé secrété par les abeilles, a

un pouvoir anesthésiant similaire à celui de la lidocaïne, un
des anesthésiques locaux les plus utilisés au monde, mais
de moindre toxicité, ont mis en évidence des chercheurs du
CNRS. Une découverte qui ouvre la voie au développe-
ment de nouveaux produits pour l’homme.

On retrouve la 2-heptanone dans de nombreux aliments
ainsi que chez les insectes, mais ses propriétés anesthé-
siques n’avaient jusqu’alors jamais été observées. En fait, il
apparaît que cette molécule, sécrétée par les glandes man-
dibulaires des abeilles, paralyse leurs proies pendant une
durée pouvant aller jusqu’à 9 minutes.

Cette propriété de la 2-heptanone a conduit Gérard
Arnold et ses collègues du CNRS à comparer son pouvoir
anesthésiant à celui de la lidocaïne, un anesthésique local
très largement utilisé de par le monde. Les résultats,
publiés dans la revue PLoS ONE, montrent une efficacité
similaire mais surtout une moindre toxicité de la 2-heptano-
ne, indiquent les chercheurs. Cette découverte fait l’objet
d’un brevet et «pourrait amener à la production d’un anes-
thésique local présentant une très faible toxicité pour les
hommes et les animaux», indiquent-ils.

D’un jaune orangé éclatant, ses fleurs une
fois séchées présentent de nombreuses ver-
tus. Pourtant, Calendula officinalis – c’est son
appellation botanique – est aussi connue pour
ses indications dermatologiques.

Le souci (djemra) porte des feuilles dépour-
vues de tiges. Quant à ses fleurs, elles sont
groupées en gros capitules munis de bractées
velues, d’un jaune orangé éclatant. Les capi-
tules floraux sont utilisés pour la phytothérapie.
Leur récolte a lieu en début de floraison, en
juin. Les fleurs sont séchées à l’ombre, sur des
claies placées dans un lieu sec.

Le capitule est riche en flavonoïdes, en
carotène et contient de petites quantités d’huile
essentielle. Sa teneur élevée en triterpènes

serait à l’origine de son activité anti-inflamma-
toire. 

Le souci constituerait un traitement d’ap-
point, adoucissant et anti-prurigineux. Grâce à
son action antiseptique, anti-inflammatoire et
cicatrisante, il serait efficace dans le traitement
des affections de la peau et de la cavité bucca-
le. Il est ainsi utilisé pour traiter les crevasses,
les petites plaies, les piqûres d’insectes, l’éry-
thème solaire. La plante entre dans la compo-
sition de préparations dermatologiques, et
dans la fabrication de cosmétiques. Le souci
ne présente aucun danger.

En revanche, la plante elle-même ne doit
être absorbée – sous quelque forme que ce
soit – que sous contrôle médical.

Le souci, effet adoucissant

Quinte de toux
Faites cuire 5 gros oignons frais et passez-les au pres-

se-légumes ou à la centrifugeuse. Récupérez le jus ainsi
obtenu et buvez par petites gorgées plusieurs fois par
jour. Cette «potion» calme l’irritation et dégage la gorge.

POMME, CONCOMBRE
ET CÉLERI

Pour réduire le cholestérol
Les fruits et légumes ont des vertus qu’il est bon de

connaître. Pour réduire le cholestérol, avoir recours à des
produits naturels plutôt que des produits chimiques aide
encore plus notre organisme.

Pour ce faire, prenez une belle pomme que vous laverez
correctement. Puis épluchez-la et coupez-la en morceaux.

Faites-en de même avec un concombre.
Puis, mettez le tout dans un mixer sans oublier d’y ajou-

ter un peu de céleri.
Mixez le tout afin d’en obtenir un jus.
Vous pouvez y ajouter du sucre ou un peu de miel selon

votre choix.
Passez le tout avant de le boire.
Boire régulièrement ce cocktail permettrait de réduire le

taux de cholestérol de votre organisme.
Par ailleurs, cette mixture aurait également la vertu de

prévenir le cancer et d’éliminer les problèmes d’estomac et
les maux de tête.

Bref, plusieurs bienfaits réunis en un seul remède entiè-
rement naturel !

Le fenouil
pour brûler 

les graisses
A boire avant les repas

ou tout au long de la jour-
née... Prélever le zeste
d’une orange et le mettre
dans l’eau froide, portez à
ébullition.

Pendant ce temps,
écraser les graines de
fenouil (2 c. à soupe).
Mettre l’eau bouillante à
l’orange sur les graines de
fenouil. 

Laisser infuser jusqu’à
refroidissement. Fi l trer.
Mélanger à 50 cl de jus de
pamplemousse (facultatif)
et conserver au frais. 

Le pamplemousse a
aussi la réputation de brûler
les graisses.

Il est avantageux que votre bébé prenne le
lait maternel que le biberon. Le lait maternel
protège votre enfant contre les infections et
les maladies. Il crée également un lien entre
la mère et le bébé.

Angine
Faites cuire à l’eau

deux pommes de terre
de taille moyenne.

Lorsqu’elles sont
cuites à point comme
pour les manger, enve-
loppez-les dans un tor-
chon propre. 

Appliquez l’ensemble
sur la gorge durant toute
la nuit. L’angine sera
guérie dès le lendemain
matin.

Allaiter bébé grâce 
aux plantes

La poire
C’est  une source de

fibres régulant le transit.
Par ailleurs, elle contient
du sorbitol, un sucre
favorisant la digestion.

Et elle apporte un peu
de vitamine C, ainsi que
de l’acide folique néces-
saire au renouvellement
cellulaire et du potassium
légèrement diurétique.


