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Baume à la rose (lèvres
sèches)

Utilisée depuis l'Antiquité pour ses vertus médicinales, la
rose préserve la tonicité et l'éclat de la peau. Associée à la
cire d'abeille, elle favorise l'hydratation.

Ingrédients :
- Cire d'abeille
- 20 ml d'huile d'olive
- Huile essentielle de rose
Préparation :
Faire fondre au bain-marie 1 cuillère à soupe de cire

d'abeille dans l'huile d'olive. Ajouter 2 gouttes d'huile essen-
tielle de rose.

Remuer jusqu'à ce que le mélange refroidisse, puis
mettre en pot. Conserver dans un endroit frais et sec.

Posologie :
Appliquer sur les lèvres plusieurs fois par jour pour bien

hydrater.

PRÉPARATION DE LA SEMAINE

Les tomates seraient
bénéfiques !

Une alimentation riche en
tomates pourrait protéger les
femmes ménopausées du
risque de cancer du sein.
Selon une petite étude qui
paraît dans Journal of
Clinical Endocrinology &
Metabolism, la tomate affec-
terait les niveaux d’hor-
mones jouant un rôle dans le
métabolisme et le risque de
cancer.                                                                                                    

La tomate contient des
molécules intéressantes
pour la santé : fibres, vita-
mines, oligo-éléments, anti-
oxydants… Le lycopène est
un caroténoïde qui donne sa
couleur à la tomate ; c’est
aussi un antioxydant qui
favoriserait la prévention de
maladies chroniques,
comme le cancer.

Les oranges peuvent
sauver votre cœur !
Elles ont également

l’avantage de contenir un
type de fibres très particulier,
appelé pectine, qui non seu-
lement calme la faim et limite
les fringales, mais permet
aussi de contrôler son… taux
de cholestérol !  Savourez-
les maintenant car elles sont
les plus goûteuses et, sur-
tout, les plus riches en vita-
mines.

Le curcuma est bon
pour votre ligne
En effet, il possède un

véritable effet «brûle-grais-
se». Il est indiqué pour proté-
ger votre foie puisqu'il facilite
la sécrétion et l'évacuation
de la bile. Il est également
capable de soigner les
troubles digestifs. N'hésitez
donc pas à en saupoudrer
dans vos plats… 

Jus de carotte 
contre l’anémie 
Le carotène est un com-

posant qui peut favoriser la

régénération de globules
rouges.

Dans une casserole, ver-
ser 1/2 verre de jus de carot-
te. Rajouter un verre d'eau et
350g de sucre. Laisser rédui-
re au bain-marie pour en
faire un sirop. Verser le tout
dans un récipient.

Prendre 6 cuillères à café
de la préparation par jour.
Pas de moment précis.

Tisane pour calmer
une bronchite

Faites frémir de l 'eau,
puis prenez-en une tasse.
Puis versez-la sur une cuillè-
re à café de feuil les de
fenouil. Laissez infuser pen-
dant dix à vingt minutes, puis
passez. Buvez ensuite la
tisane obtenue.

Il est conseillé de boire
deux à trois tasses de tisane
chaude dans la journée afin
de soulager votre bronchite
de manière efficace. Pour
mieux l'avaler, vous pouvez
y incorporer du miel.

L’oignon, pour
retrouver votre

tonus
Le sirop d’oignon, lui, est

bénéfique en cas d’état grip-
pal, de rhume, bronchite,
laryngite. Faites cuire deux
oignons dans ½ litre d’eau
durant 10 mn. Ensuite, fil-
trez, remettez le liquide sur
le feu, en ajoutant 3 cuille-
rées à soupe de sucre ; étei-
gnez lorsque la consistance
du sirop est atteinte.

Le romarin contre
l’insuffisance 

biliaire
Préparez-vous une tisane

avec des feuilles séchées de
romarin (iklil) à raison dune
cuillerée à café de feuilles
pour une tasse d'eau. 

Laissez infuser dans l'eau
bouillante et buvez cette pré-
paration au moins 2 fois par
jour.

Pour booster la libido sexuelle
Si vous fumez,

arrêtez au plus vite ! 
Le tabac tue une per-

sonne sur deux par un can-
cer (du poumon par
exemple), par des maladies
cardiovasculaires,... pour
votre santé il n'y a pas pire
que le tabac, alors arrêtez
au plus vite ! 

Tisane 
amaigrissante
Vous avez besoin d’un

verre d’eau, une orange et
trois citrons mûrs.
Découpez en tranches ces
fruits et faites bouillir les
tranches pendant dix
minutes.  Ajoutez ensuite
une cuillerée à soupe de
miel et faites bouillir à nou-
veau pendant cinq minutes.

Filtrez la tisane et lais-
sez refroidir. Boire ensuite
trois verres à thé chaque
jour (matin, midi et soir).

La mélisse facilite
la digestion

La tisane de mélisse
(trandjane) a un effet cal-
mant, i l  faut la préparer
avec 6 feuilles fraîches de
mélisse (ou sèches si vous
n'avez que cela) que vous
laisserez infuser dans un
bol d'eau bouillante. Buvez
cette tisane après chaque
repas.

L’absinthe 
pour combattre

la gastrite
Faites bouillir un litre

d’eau dans une casserole.
Mettez-y les trois poignées
de feuilles d’absinthe (ched-
jret meriem ou chiba).
Lassez macérer pendant
quelques minutes seule-
ment (environ cinq
minutes). Attendez ensuite
que la macération soit bien
tiède puis filtrez-la à l’aide
d’une passoire. Mettez-la
ensuite dans une bouteille
en verre.

Buvez trois à quatre
tasses par jour de cette
infusion. En cas de compli-
cation, n’hésitez pas à
contacter votre médecin.

Une solution 
contre la chute 
des cheveux 

Vos cheveux ont ten-
dance à tomber ? Pour leur
redonner de l’éclat et du
volume, faites infuser 150 g
de feuilles fraîches de basi-
lic (h’baq) dans 1 litre d’eau
pendant 20 minutes.
Ensuite, pressez les feuilles
et f i l trez-les. Le l iquide
obtenu vous servira à rincer
vos cheveux après l’utilisa-
tion d’un shampooing.

La pistache, 
anti-stress

La pistache est bonne
pour vous aider à vaincre
votre stress, grâce au grand
nombre d’antioxydants
qu’elle contient comme le
resvératrol, la lutéine, la
quercétine ou la naringini-
ne. La pistache contient
aussi du magnésium, connu
pour ses vertus anti-stress
car il aide à réguler la pres-
sion sanguine.

De nombreuses croyances
populaires attribuent en effet
des vertus aphrodisiaques à
une large panoplie d'aliments,
censés tantôt réveil ler le
désir, tantôt augmenter la
vigueur sexuelle.

• Le céleri (krafès) est cer-
tainement le plus réputé.
Cette plante recèle certains
alcaloïdes, encore eux, en
particulier l'apigénine. Cette
molécule faciliterait la fabrica-
tion du sperme et a des effets
vasodilatateurs (intéressants
pour le pénis qui se gonfle de
sang une fois en érection)
démontrés dans les années
90.

• L'avoine, via l'avénine,
aurait un effet stimulateur sur
la production de testostérone,
mais d'autres substances
pourraient avoir aussi une
activité «sexuelle» (flavones,
phytostérols). 

• L'ail et l'oignon : riches
en antioxydants, mais aussi
en dérivés soufrés dont l'allici-
ne, ils exercent des effets sti-
mulants et toniques et amélio-
rent la circulation sanguine.
L'ail est aussi riche en sélé-
nium, un oligo-élément impor-
tant pour la fertilité masculine
et, en particulier, la bonne
santé des spermatozoïdes. 

• Le gingembre (skendjbir),
dont raffolent les Asiatiques,
provoque un afflux de sang
vers les organes génitaux. Le
gingérol, un des composants
du gingembre, permet   égale-

ment  d’augmenter le nombre
des spermatozoïdes.     

• Les patates douces
(batata h’loua) font partie de
ces légumes anciens qui
reviennent  à la mode. Ça
tombe bien parce qu’ils sont
source de potassium, qui aide
à lutter contre l’hypertension,
facteur de risque de dysfonc-
tion érectile.

La passion 
du chocolat   

La réputation du chocolat
comme excitant sexuel est
largement reconnue. Il a une
action anti-stress et
déclenche la production d'hor-
mones du plaisir.

Songez 
aux épices !

Citons le basilic, la cannel-
le, la cardamome, la
coriandre, le cumin, la noix de
muscade, le piment (vasodila-
tateur et stimulant nerveux
grâce aux capsaïcines), le
romarin, le safran, la sauge et
la sarriette.

Une idée de recette 
aphrodisiaque
aux câpres

On attribue à la câpre des
vertus tonifiantes, stimulantes
et aphrodisiaques : mixez une
ou deux cuillères à soupe de
câpres avec de la crème
fraîche, étalez sur de petits
morceaux de pain grillés, sau-
poudrez de piment en
poudre…

Une autre recette 
au gingembre

Bien laver 500 g de gin-
gembre, éplucher et couper
en petits morceaux. Mixer.
Ajouter de l’eau, passer le
tout dans une passoire avant
d’ajouter  1 jus d’ananas,

20 cl d’eau de fleurs d’oran-
ger, du sucre  (en poudre ou
sucre vanille), vanille  (gousse
ou extrait de vanille), le jus d’1
citron et quelques feuilles de
menthe.

Recette naturelle 
stimulante

Vous aurez besoin de
deux jaunes d'œuf. Avec des
racines de gingembre, faites
un sirop. Grattez bien les
racines avant de les faire
moudre pour en extraire le
jus. Pour un quart de verre de
jus de gingembre, ajoutez un
quart de verre de lait de coco
plus le jus d'un citron bien
mûr. Mélangez le tout et ajou-
tez deux à quatre cuillerées à
soupe de miel pur. Buvez
régulièrement un grand verre
chaque soir au coucher sur
deux jours pendant une
semaine. 

La maca  ou «viagra 
péruvien»

Au Pérou, la maca est
reconnue comme le symbole
de la fertilité et de la vigueur
sexuelle. Ce tubercule, sous
forme de complément alimen-
taire, combat énergiquement
les pannes sexuelles chez les
hommes et stimule la libido
chez les deux sexes ! 

Une étude a même
démontré qu’elle permettait
de lutter contre la stéril ité
masculine en améliorant la
qualité du sperme. On la sur-
nomme même parfois «viagra
péruvien». 

Les dépressifs 
manqueraient de zinc

Les personnes déprimées ont des concentrations de zinc
plus basses dans leur sang par rapport aux personnes non-
déprimées. C’est la conclusion d’une méta-analyse de plu-
sieurs études réalisées par des chercheurs de l’université de
Toronto, et qui paraît dans Biological Psychiatry.  

Le zinc est un oligo-élément essentiel à la croissance cel-
lulaire; il joue un rôle dans le contrôle des fonctions hormo-
nales, immunitaires et neuronales. Les aliments riches en
zinc sont les viandes, les fruits de mer (huîtres), les
céréales, les graines de courge, de lin et sésame, le cacao,
les lentilles... Face à un déficit, il faut souvent prendre des
compléments de zinc en plus de l'alimentation.

Des chercheurs britanniques indiquent
avoir mis au point un médicament capable
d'augmenter le désir sexuel féminin et de frei-
ner l'appétit. Il pourrait être disponible en 2015.

La firme britannique Orlibid annonce tra-
vailler sur un médicament capable d'augmenter
le désir féminin, de pimenter la vie intime...
mais aussi plus étrangement de freiner l'appé-
tit. Son principe actif : une version synthétique
de la mélatonine. Cette hormone (associée au
bronzage) peut agir sur le cerveau et favoriser

l'envie de faire l'amour. Pris 15 minutes avant
l'acte, le médicament stimulerait le désir pen-
dant plus de 2 heures, selon les scientifiques
qui le testent actuellement en phase clinique. Il
aurait l'avantage également de causer moins
d'effets secondaires que d'autres traitements.
Reste à démontrer maintenant qu'il ne rend
pas dépendant. Pour ce faire, la firme prévoit
de réaliser trois études sur des femmes britan-
niques. Si les résultats sont positifs, le traite-
ment pourra être commercialisé fin 2015. 

On dit que pour améliorer sa sexualité, on peut
avoir recours aux aphrodisiaques. Ils permettent
d'augmenter libido, performance et plaisir sexuels...
Et en parlant d'aphrodisiaques, rien ne vaut les pro-
duits naturels... A condition d'y croire !

Sachez que…
Les dattes sont faibles en

calories. Ce fruit est
adapté pour les gens

soucieux de leur poids et
de leur santé. 

NOTÉ 
POUR VOUS

Le magnésium peut aider
à soulager un grand

nombre de problèmes de
santé, incluant

notamment l'asthme et la
migraine.

Des études soulignent
qu'il joue des rôles
importants dans le
maintien de la santé

osseuse et cardiaque, et
dans le bon

fonctionnement du
système nerveux.

Saviez-vous
que...?

L’air marin est excellent
pour votre santé !

Véritable bol d’énergie, il
permet de recharger vos
batteries et de purifier
votre organisme ! 

Une simple promenade
sur la plage suffit à

profiter de ses bienfaits !

UN VIAGRA FÉMININ QUI COUPE LA FAIM !Lire, pour booster 
son intelligence !

Lire régulièrement est excellent pour l'intelligence !
Pourquoi ? D'abord, parce que plus on lit, plus on stimu-
le ses neurones, et plus on crée de nouvelles
connexions neuronales… 

Ensuite, parce que la lecture permet d'enrichir son
vocabulaire et d'affiner ses capacités d'expression (ce
que l'on appelle «l'intelligence verbo-linguistique»). 

En clair, d'exprimer brillamment ses connaissances !


