
Adoptez uneAdoptez une
alimentation adaptéealimentation adaptée
Limitez le sel !
I l  favorise la rétention

d’eau et augmente l’effet gon-
flette ! Remplacez-le par des
épices, bien meilleures pour
la santé.

Café, tabac : interdits !
Ces excitants favorisent

l’insomnie et augmentent l’irri-
tabilité. Par pitié pour vos
proches, oubliez-les ! Buvez
plutôt  1,5 litre d’eau riche en
magnésium et des tisanes
jambes légères.

Lâchez-vous sur les
fruits, légumes, laitage et
céréales !

Accentuez votre consom-
mation de fruits, légumes,
céréales entières, légumi-
neuses, noix et yaourts qui
diminuent les symptômes de
moitié.

Oui au chocolat... noir !
Riche en magnésium, il

diminue le stress et donc l’ef-
fet «gonflette» ; en plus, c’est
bon pour le moral !

Et toujours les fameux
omégas 3

Les acides gras essentiels
présents dans les omégas 3
réguleraient l’humeur. 

Vous les trouverez dans
les poissons gras, l’huile de
noix ou de colza...

Pensez à votre Pensez à votre 
bien-êtrebien-être

Recherchez la chaleur !
Prendre un bain chaud ou

placer une bouillotte sur le
ventre produit un effet
relaxant et calmant, tout en
diminuant le stress.

Relaxez-vous !
Misez sur les techniques

de relaxation pour diminuer
votre stress : respiration, mas-
sage...

Bougez !
Une activité physique

régulière permet de sécréter
des endorphines qui procu-
rent un effet euphorisant et
calmant sur l’organisme.

Faites vingt à trente
minutes trois fois par semaine

de marche rapide, vélo, nata-
tion, jogging... à vous de voir !

Faites une cure...Faites une cure...
D’huile d’onagre : 10

jours avant les règles, elle
exerce une action bienfaisan-
te sur l’irritabilité et les dou-
leurs mammaires.

De vitamine B6 : elle
contrôle les sautes d’humeur,
la rétention d’eau ; les dou-
leurs aux seins et la boulimie.
Les bananes, pommes de
terre, soja, poisson, jaune
d’œuf ou lentilles en regor-
gent.

De magnésium : il corri-
ge les crampes souvent pré-
sentes lors des règles et aide
à limiter les fringales et l’irrita-
bilité.

Essayez les plantesEssayez les plantes !!
Le millepertuis est une

plante reconnue pour ses
effets sur le système nerveux
et les perturbations émotion-
nelles. (En vente en pharma-
cie).

TTTTOOOOUUUUTTTT  SSSSAAAAVVVVOOOOIIIIRRRR
sur les plantes médicinales

E-mail : soirsantephyto@yahoo.fr
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PRÉPARATION DE LA SEMAINE

Carminatif, l’anis vert favorise l’expulsion des gaz intesti-
naux et stimule les voies digestives.

Ingrédients : 20 g de semence d’anis vert (habète lahla-
wa), de feuilles de basilic (h’baq), de fleurs de matricaire
(baboundj), de feuilles de marjolaine (merdeqoche), de
feuilles de thym (ziîtra), de fleurs d’oranger et de verveine.

Préparation : Un cuillère à soupe du mélange par tasse.
Faire bouillir 1 à 2 minutes. Prendre une tasse après le
repas.

Boisson digestive

LA FÈVE FRAÎCHELA FÈVE FRAÎCHE
Contre la paresse intestinale
La fève fraîche possède des caractéristiques nutri-

tionnelles originales, et réellement intéressantes pour
l’équilibre nutritionnel. En effet, elle est relativement
riche en protéines végétales (5,4 g aux 100 g) et en glu-
cides (10 g aux 100 g). Elle fournit des quantités appré-
ciables de vitamines du groupe B (en particulier B3, B5
et B9 ou acide folique), et, ce qui est pus inattendu pour
une graine de légumineuse, de vitamine C (28 mg aux
100 g). Elle représente aussi une source non négligeable
de minéraux et d’oligo-éléments, notamment de potas-
sium, de magnésium et de fer. Enfin, grâce à sa teneur
élevée en fibres (6,5 g aux 100 g), elle contribue efficace-
ment à la couverture des besoins de l’organisme et à la
lutte contre la paresse intestinale.

Soignez-vous avec
des remèdes naturels

LE SALE SAVIEZ-VIEZ-
VOUSVOUS ??

ll La pomme serait bonne
pour lutter contre le
cancer du sein : elle

contient, en effet, des
flavonoïdes (substances

responsables de la
couleur des fruits et
possédant de fortes

propriétés anti-
oxydantes), qui
ralentiraient la

multiplication des cellules
cancéreuses. Ce sont des

molécules avec des
propriétés anti-oxydantes
et anti-prolifératives très
importantes. La pomme

pourrait ainsi lutter contre
les tumeurs du sein.

Douleurs aux seins, maux de
tête, fringales, fatigue, irritabilité...
Si le syndrome prémenstruel vous
en fait voir de toutes les couleurs,

voici quelques astuces pour
anéantir ses effets pervers sur
votre bien-être... et celui de votre
entourage !

Un produit à base de
plantes a fait l’objet d’une
étude pour son action sur
le cancer prostatique. 

Un anti-inflammatoire
naturel, le zyflamend®, à
base notamment de
romarin, de safran des
Indes, de gingembre, de
basilic sacré, de thé vert,
d’origan s’est révélé avoir
des propriétés anticancé-
reuses sur la prostate
lors d’une étude réalisée
par une équipe américai-
ne.

Réduction des cellules
cancéreuses

Ces travaux réalisés in
vitro par le département d’uro-
logie de l ’université de
Columbia sous la direction du
Dr Debra L. Bemis ont été
publiés en novembre par
Nutrition and Cancer. 

Les résultats prouvent que
le zyflamend® réduit de 78 %
la prolifération des cellules
cancéreuses de la prostate et
provoque l’apoptose.

Effets anticancéreux
La recherche confirme que

ce produit a des effets anti-
inflammatoires COX-1 et
COX-2, bien que ses effets
anticancéreux contre le can-
cer de prostate aient été indé-
pendants de l’inhibition COX-
2. Les COX inhibiteurs ont
déjà montré leur intérêt dans
ces cancers mais de récentes
études suggèrent que l’usage
des inhibiteurs COX2 tels que
sulindac (Clinoril r) et cele-
coxib (Celebrex r) peut avoir

des effets cardiovasculaires
néfastes.

Début d’une étude clinique
Le département d’urologie

de l’université de Columbia a
d’ores et déjà commencé une
étude clinique phase 1 pour
tester l 'efficacité du zyfla-
mend® afin de prévenir l’ap-
parition d’un cancer prosta-
tique chez des patients ayant
un PIN positif. 

Le PIN est un précurseur
du cancer prostatique. Sans
intervention, les patients
détectés avec un PIN positif

ont entre 50 et 70 % de
chances de développer un
cancer de la prostate.

Preuve scientifique
«Nous sommes encoura-

gés par le fait que cette étude
montre que des extraits végé-
taux apportent la preuve
scientifique d’un impact positif
sur la prostate». (...) «Un
nombre important de per-
sonnes utilisent des complé-
ments alimentaires et des
plantes, une nouvelle étude
montrant leur efficacité est la
bienvenue.»

DÉCOUVREZ...

SACHEZSACHEZ
QUE...QUE...

ll L’une des propriétés
thérapeutiques les plus

connues de l’ail est
certainement son pouvoir

hypotenseur. Il y a
tellement de gens qui

utilisent avantageusement
l’ail pour abaisser leur

tension artérielle, que cette
propriété est incontestable.
De nombreuses recherches
scientifiques ont démontré,

hors de tout doute, les
vertus hypotensives de

l’ail. Idéalement, il faudrait
pouvoir consommer un
minimum de 3 gousses

d’ail par jour.

DIABÈTEDIABÈTE
Le pouvoir du fenugrec

Le fenugrec (halba) a pour effet de stimuler les fonctions
digestives et de favoriser l’assimilation des aliments. Ses
propriétés apéritives le rendent précieux en cas de manque
d’appétit et d'amaigrissement. On le recommande en parti-
culier aux convalescents et aux personnes âgées. 

Des études en cours pourraient confirmer son rôle dans
la régulation de la glycémie et contre l’excès de triglycérides
dans le sang. C’est un remède de choix dans les problèmes
de pancréas et de diabète. Une cuillère à table de graines
pour 2 tasses d’eau. Bouillir pour réduire à une tasse. Boire
une tasse par jour, durant une semaine et arrêter pour une
semaine. Reprendre ensuite.

MAL DE GORGE, RHUME...MAL DE GORGE, RHUME...

Des recettes naturellesMIEUX CONNAÎTREMIEUX CONNAÎTRE
Le coing

Le coing est le seul fruit impossible à manger cru telle-
ment sa chair est dure et âpre. Ce fruit d’automne se transfor-
me classiquement en gelée et pâte de fruit. Originaire du
Caucase et de l’Iran, le coing était cultivé il y a plus de 4000
ans dans l’ancienne Perse. Son autre nom est «Poire de
Cydonie». Les Grecs cultivaient le cognassier aux abords de
la ville de Cydon, en Crète, d’où son nom botanique : Cydonia
vulgaris. Ils en consommaient les fruits après les avoir remplis
de miel. Pour eux, le coing était le symbole de l’amour et du
bonheur. Les Romains, dans la même veine, l’avaient consa-
cré à Vénus : elle est représentée avec un coing dans la main
droite, cadeau du «dieu» Paris. Lors des mariages, on en
offrait aux nouveaux époux. L’intérêt essentiel du coing est sa
richesse en fibres, qui sont surtout des pectines, fibres
solubles très bien tolérées par le tube digestif. Le coing est
aussi riche en tanins. Ils lui donnent cette âpreté particulière.
La combinaison des pectines et de ces tanins fait que le coing
a de très bonnes propriétés antidiarrhéiques. Les pépins du
coing, riches en substances mucilagineuses, sont toujours uti-
lisés dans certains produits cosmétiques, en particulier dans
les gels pour cheveux. La valeur nutritionnelle du coing est
obligatoirement modifiée lorsqu’il est préparé en compote. On
ajoute 10 à 15 g de sucre pour 100 g de fruit. L’apport éner-
gétique est alors de 70 à 85 calories.

Le zyflamend : un anticancéreux ?

POMME DE TERREPOMME DE TERRE
Le plan anti-cernes

Epluchez et râpez une pomme de terre crue. Mettez le
tout dans une gaze stérile et placez-la en bas de votre réfri-
gérateur. Lorsque la gaze est fraîche, posez-la sur les pau-
pières pendant 10 minutes.

Ça décongestionne et rafraîchit immédiatement. Autre
astuce culinaire : appliquez un peu de blanc d’œuf sous les
yeux et laissez sécher. Cela va tonifier la peau et faire dégon-
fler vos cernes. Et si le réfrigérateur est vide, contentez-vous
d’appliquer des glaçons sur vos cernes. Ça réveille !

Le cataplasme de pomme de terre
Anti-inflammatoire et adoucissante, la

pomme de terre ne se cuisine pas que pour le
plaisir des papilles. En cas de bronchite ou d’an-
gine, rien de tel que ce bon vieux remède de
grand-mère.

Posologie : faites cuire deux pommes de
terre puis écrasez-les dans un mouchoir et appli-
quez sur la gorge douloureuse ou sur la poitrine,
deux à trois fois par jour.

L’inhalation  :  respirez, c’est bon pour la santé
Si l’ail est reconnu pour ses vertus sur la

fluidification du sang, il l’est moins pour son effi-
cacité à combattre la sinusite.

Posologie : mélangez une gousse d’ail
hâché à une cuillère à café de vinaigre ; versez le
contenu dans 50 cl d’eau bouillante et inhalez
pour dégager vos sinus encombrés.

Le cocktail naturel : mauvais au goût mais super
en efficacité !

Pour éliminer les bactéries, le mariage
citron/clous de girofle est, certes, pas très
fameux, mais il enraye le rhume et la grippe en
quelques gorgées.

Posologie : faites bouillir un bol d’eau dans
lequel vous ajouterez un clou de girofle et le jus
d’un citron ; buvez ce mélange pour éliminer les
bactéries.

L’infusion :  pour tirer le meilleur des plantes
Rien de tel qu’une bonne tisane pour se soi-

gner, à condition de sélectionner la plante adap-
tée à son symptôme ; sélectionnez de préférence
des plantes séchées bio. 

Pour le mal de gorge, la sauge (souak
ennebi) sera très efficace !

Posologie : portez un litre d’eau à ébullition
et ajoutez 4 poignées de feuilles de sauge
séchées ; laissez infuser 10 minutes et faites des
gargarismes 3 fois par jour.

Le sirop : à faire soi-même !
Pour lutter contre le mal de gorge, le sirop

est très souvent prescrit par les médecins et
autres officines. En ce qui vous concerne, préfé-
rez le faire vous-même.

Posologie : faites chauffer 1 litre d’eau
avec 1 kilo de sucre et ajoutez 2 bols de feuilles
de thym séchées ; prenez une cuillère à soupe
de ce sirop 3 fois par jour.

NOTÉ POURNOTÉ POUR
VOUSVOUS

ll Des chercheurs
français de l’Institut

d’ingénierie biomédicale
du CNR (Centre national
de la recherche), menés
par le professeur Pacini,
ont pu constater que le

caiapo, extrait de la peau
de la pomme de terre,

peut réduire la glycémie
basale, le cholestérol et
l’hémoglobine. Un test a

en effet été réalisé en
Europe sur un échantillon
de personnes atteintes de
diabète du type II, c’est-à-

dire le diabète qui n’est
pas dépendant de

l’insuline.


