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TOUT SAVOUR
sur les plantes médicinales

E-mail : soirsantephyto@yahoo.fr J

PREPARATION DE LA SEMAINE

Huile hydratante pour héheé

Cette combinaison d’ingrédients simples appliquée sur le
corps de bébé favorisera une peau lisse et souple, notam-
ment si bébé a la peau séche.

Ingrédients :

+ Une cuillére a soupe d’huile d’'amande douce

- 1/8 de cuillere a café de vitamine E (environ 1/2ml).
(Voir en pharmacie).

2 cuilleres a café d’huile de calendula (souci). (Voir en
pharmacie).

Mélangez doucement tous les ingrédients ensemble dans
une petite bouteille a compte-gouttes. Appliquez une toute
petite quantité sur la peau de bébé aprés le bain. Pour un
bébé de 4 kilos, 6 a 8 gouttes sont suffisantes pour les bras
et les jambes. Le temps de conservation est de 6 mois.
Toutefois, si vous soupgonnez une odeur étrange au bout de
quelque temps, c’est que les huiles ont probablement ranci.
Jetez donc le produit.

Ayez toujours de la sauge séchée (m’rimiya ou souak
ennebi) pour préparer votre petit reméde contre les vilains
maux de gorge dus aux rhumes... Il faut seulement verser 2
cuilleres a café de sauge séchée et 1/2 cuillere a café de sel
dans 25 cl d’eau bouillante. Hors du feu, couvrir et laisser infu-
ser pendant 10 minutes. Passer et faire un gargarisme avec le
meélange tiede. Renouveler I'opération plusieurs fois par jour.

Réchauffez doucement votre préparation avant de refaire
un gargarisme en cours de journée. La sauge contient des
composés astringents qui soulagent temporairement la dou-
leur et le sel de mer a des propriétés antiseptiques légéres.

La verveine

En tisane ou en infusion, la verveine est surtout répu-
tée pour ses effets apaisants et anti-stress. Idéale le soir
au coucher, elle favorise I’endormissement. Mais cette
plante a bien d’autres propriétés...

Tout d’abord, il faut savoir qu’il existe deux types de
verveine : la verveine odorante, qui est la plus consom-
mée, et la verveine officinale qui est vendue chez les her-
boristes ou en pharmacie.

Cette derniére est notamment utilisée dans de nom-
breux cosmétiques, et on en extrait également une huile
essentielle. Elle est inodore et lutte contre les spasmes
musculaires, les mycoses ou encore la fiévre. La vervei-
ne odorante, elle, apaise et régénére les nerfs. Et si votre
libido n’est pas au top, sachez que la verveine a long-
temps eu la réputation de favoriser le désir sexuel, ce
qui lui donne en plus des vertus aphrodisiaques.

Le diabéte de type 2 est une maladie qui peut étre lour-
de de conséquence. Caractérisé par une hyperglycémie
(taux de sucre élevé dans le sang), il s’laccompagne sou-
vent de complications comme [l'inflammation chronique et
le stress oxydatif, provoquant a terme d’autres maladies
(problémes cardiovasculaires notamment).

Des chercheurs ont suivi 70 patients déja traités pour

leur diabéte avec de la metformine, un médicament de
référence, et ont voulu examiner I'impact de la vitamine C
sur le contréle du taux de sucre dans le sang en mesurant
le taux de sucre circulant a jeun, apres les repas et le taux
d’hémoglobine glycosylée (HbA1c), une mesure permettant
de connaitre la stabilité du taux de sucre sanguin moyen
sur les trois mois précédents. Les patients diabétiques ont
été divisés en deux groupes, I'un a recu 500 mg de vitami-
ne C deux fois par jour et I'autre a regu un placebo pendant
3 mois. Au bout des 3 mois, les chercheurs constatent
alors une réduction significative du taux de glucose dans le
sang, a jeun comme aprés les repas mais aussi un taux
d’hémoglobine glycosylée plus bas. Trois indicateurs qui
signalent un meilleur contrdle de la glycémie.
Pour les chercheurs, les besoins en vitamine C sont
augmentés dans le diabéte en raison des radicaux libres
plus nombreux. lls expliquent que si une étude précédente
n’'avait pas montré de bénéfice de la vitamine C, c’est
parce que la dose était trop faible (500 ml par jour). lls
ajoutent que le traitement n’a eu aucun effet secondaire et
que, compte tenu de son faible codt, il représente une thé-
rapie complémentaire attractive. Dans cette étude, les
doses de vitamine C utilisées correspondent a la consom-
mation quotidienne d’une quinzaine d’oranges, il est donc
obligatoire de passer par un complément alimentaire.

( LA MOUTARDE

Des vertus sante inattendues!

Rhume, mal de dos, constipation, toux... On ne
le sait pas toujours mais la moutarde peut soigner
de nombreuses affections ! Graines, farine, condi-
ment... Tour de ses vertus et mode d’emploi.

>» Elle soigne le rhume

Nez bouché ? Testez la
moutarde ! Naturelle, peu coG-
teuse, toujours a portée de
main et surtout tres efficace, la
moutarde contient de la myro-
sine et de la sinigrine, sub-
stances qui fluidifient le mucus
et facilitent son évacuation.

Mode d’emploi : Ecrasez
quelques cuilleres a soupe de
graines de moutarde et mélan-
gez avec une tasse de farine
(blé...) et un peu d’eau. Etalez
une couche de vaseline sur la
poitrine puis posez le cataplas-
me a base de moutarde.
Laissez appliquer 15 minutes
maximum (risque sinon de
brdlures) ou ajoutez quelques
graines de moutarde dans
I’eau du bain.

Précautions : Bien se
laver les mains aprés la mani-
pulation de la moutarde.

>» Elle soulage le mal de
dos et les rhumatismes

Antidouleur et réchauffan-
te, la moutarde fait du bien
quand on a mal au dos ou
quand on souffre de douleurs
rhumatismales.

Mode d’emploi : Versez
une tasse d’eau bouillante sur
une cuillere a café de graines
de moutarde moulues et lais-
sez infuser 5 minutes. Mouillez
un linge de cette infusion et
appliquez sur la zone sensible,
une dizaine de minutes. Ou
mélangez une dose de mou-
tarde en poudre avec deux
doses de farine (blé...) et ajou-
tez de I'eau pour obtenir une
pate épaisse. Etalez sur une
petite serviette et pliez-la.
Protégez la peau avec de la
vaseline puis posez la serviet-
te. Ne pas laisser trop long-
temps pour éviter l'irritation.
Pas plus de trois fois par jour.

Attention : Le cataplasme
est contre-indiqué en cas de
troubles graves de la circula-
tion et de troubles veineux, en
particulier de varices.

>» La moutarde anticons-
tipation

«Riche en vitamine C, les
feuilles de moutarde sont anti-
scorbutiques. D’ailleurs, en
Chine, on les inscrit au menu
car elles sont considérées
comme un bon tonique et
dépuratives», indique un
médecin homéopathe.

Mode d’emploi
Consommez de la moutarde
blanche lors de vos repas,
pour lutter contre la constipa-
tion.

» Un cataplasme de
moutarde apaise la toux

La moutarde est connue
pour ses propriétés contre les
affections respiratoires comme
la toux.

Mode d’emploi : Dans un
bol, mélangez une dose de
poudre de moutarde noire a
deux doses de farine de blé
délayées avec de I'eau tiede
pour former une pate. Etalez
celle-ci sur un torchon et pliez-
le en deux. Déposez une
couche de vaseline sur la
torse puis le cataplasme.
Généralement pas plus de

15 minutes, et a retirez tout de
suite si la peau devient rouge
ou irritée. Pas plus de trois fois
par jour.

Attention : Le cataplasme
est contre-indiqué en cas de
troubles graves de la circula-
tion et de troubles veineux, en
particulier de varices.

» Elle réchauffe
mains froides

Refroidissement, douleurs,
extrémités toutes blanches...
Si vous présentez les symp-
tdbmes d’'une maladie de
Raynaud (constipation des
artérioles des doigts et des
orteils), essayez la moutarde !
Elle provoque une sensation
de chaleur et de picotements
pendant qu’elle accroit l'irriga-
tion sanguine.

Mode d’emploi
Mélangez 100 g de graines de
moutarde fraiche moulues a
de I'eau chaude (pas bouillan-
te) pour former une pate
épaisse. Etalez sur une gaze,
déposez de la vaseline sur les
doigts et/ou les orteils atteints
puis appliquez la gaze avec la
moutarde pendant une minute
maximum (risque sinon de
bralure). Si la peau rougit
apres 'application, appliquez
un petit peu d’huile d’olive.

» Un remeéde reconnu
contre la grippe et la bron-
chite

La moutarde est un bon
reméde contre les bronchites
et les états grippaux. «Le sini-
groside contenu dans la graine
de moutarde noire possede
des propriétés rubéfiantes et
révulsives externes, entrainant
une congestion et un effet
sédatif de la douleur en cas
d’'inflammation», expliquent les
spécialistes en phytothérapie.

Mode d’emploi : Réalisez
un cataplasme avec 50 g de
farine de moutarde noire
fraiche et 200 g de farine de
lin (zériate el kettane). Ajoutez
de l'eau tiede en quantité suffi-
sante pour obtenir une pate
épaisse, puis enfermez dans
une toile. Appliquez un peu de
vaseline sur la poitrine puis
posez le cataplasme pendant
dix minutes. Pas plus de trois
fois par jour.

Attention : Le cataplasme
est contre-indiqué en cas de

les

troubles graves de la circula-
tion et de troubles veineux, en
particulier de varices.

» L’infusion de moutar-
de facilite la digestion

Lourdeur, manque d’appé-
tit... En augmentant les sécré-
tions intervenant dans la
digestion, la moutarde aide a
digérer.

Mode d’emploi : infuser 1
cuillere a café de sommités
fleuries de moutarde noire
dans une tasse d’eau bouillan-
te, pendant cing minutes.
Filtrer et boire trois tasses par
jour jusqu’a amélioration des
symptémes.

» Un bain a la moutarde
contre les frissons

Vous avez froid et impos-
sible de vous réchauffer ?
Prenez un bon bain et ajoutez-
y de la moutarde. C’est trés
efficace !

Mode d’emploi
Mélangez une demi-tasse de
moutarde a de 'eau froide et
versez dans I'eau du bain.

» La moutarde soigne le
pied d’athléte

Infection @ champignons
localisée le plus souvent entre
les orteils et caractérisée par
des rougeurs au creux des
plis, & une peau seche et qui
péle, le pied d’athlete peut se
soigner grace a la moutarde.
Du moins, elle peut accélérer
sa guérison.

Mode d’emploi : Ajoutez
un peu de moutarde en
poudre lors d’un bain de pieds.
Laissez tremper les pieds pen-
dant 15 minutes.

» Moutarde blanche ou
noire ?

La moutarde est une plante
de la famille des cruciferes. En
médecine, on utilise deux
espéces : la moutarde blanche
(sinapis alba) et la moutarde
noire (sinapis nigra).

On prendra plutét la pre-
miére sous forme de graines
et la seconde sous forme de
farine (pour les bains de pieds
notamment).

La moutarde que nous
mangeons comme condiment
est essentiellement constituée
de graines blanches, réduites
en farine et mélangées a du
jus acide extrait de raisin blanc
pas mdr, puis assaisonnées
de vinaigre, de sucre, de
miel...

Ou la trouver ? Dans les
pharmacies, parapharmacies,
herboristeries, magasins...

)

Sachez que..

La consommation de
gombo (m’loukhiya) aide
a soigner les maladies
cardiovasculaires, en
réduisant le cholestérol
sanguin...

Des médecins ont
constaté une baisse du
taux de cholestérol chez
les patients souffrant de
maladies
cardiovasculaires selon
une spécialiste en
nutrition lors d’'un
colloque sur «les plantes
alimentaires, médicinales
et cosmétiques en zone
sahélienne».

Elle avait donc
recommandé a ses
patients de consommer

du gombo bouilli.

Si vous voulez avoir
une peau plus douce et
plus lisse n’oubliez pas
que le vinaigre contient
une grande quantité
d’acides alpha-hydroxy
qui détruisent les dépots
de graisse dans la peau.

Vous pouvez enlever
tes taches de la peau du
visage en appliquant un
peu de vinaigre de
pomme de cidre sur votre
visage avant de vous cou-
cher.

Vous aurez une peau
plus claire et plu belle en
seulement quelques
nuits.

Saviez-
vous que.. 7

Les tiges d’avoine
contiennent de le
gramine, un alcaloide
dont la structure
moléculaire est voisine
de la dopamine et de la
sérotonine. Ces deux
neuromédiateurs jouent
un role important dans
la consommation de
cigarette.

Un avocat pour combattre les hactéries
resistantes aux antibiotiques

Une substance contenue dans
un avocat qui pousse au Chili
pourrait combattre une bactérie
résistante aux antibiotiques.

«Cette espéce d’avocat contient une sub-
stance qui, conjuguée au traitement antibio-
tique traditionnel, peut éliminer le staphylo-
coque doré, une bactérie qui cause des
infections nosocomiales dans les hépitaux»,
explique le chercheur Jes Gitz Holler, de

I'Université de Copenhague.

Le staphylocoque est en effet la principale
cause d’infection des plaies aprés une inter-
vention chirurgicale. M. Holler précise que la
membrane des bactéries résistantes aux anti-
biotiques posséde un mécanisme de défense

spécifique lui permettant d’éliminer le médica-
ment lorsqu’il pénétre dans la cellule. La sub-
stance naturelle découverte par les chercheurs
aide a contrer ce mécanisme au sein du sta-
phylocoque doré, et donc, de le rendre sen-
sible au traitement aux antibiotiques. «Ce com-
posé naturel posseéde un potentiel intéressant
qui, a plus long terme, pourrait permettre de
développer un médicament tres efficace contre
le staphylocoque doré», indique Jes Gitz
Holler. Les bienfaits pour la santé des avocats

sont connus depuis longtemps. Ce fruit aiderait

en effet a réduire le cholestérol, diminuerait les
risques de maladies cardiaques et de cancer
de la prostate. Les résultats de ces travaux ont
été publiés dans la revue scientifique Journal
of Microbial Chemotherapy.



