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TOUT SAVOUR
sur les plantes médicinales

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

Macération contre les seins tombants

La poitrine est un atout séduction important pour une femme
et c'est la hantise de chacune que de voir ses seins s’affaisser.
Voici une recette de grand-mére préventive ou lors des premiers
signes de relachement de la peau. Suivez donc les étapes !

Ingrédients :

10 g de serpolet

10 g de géranium

10 g de romarin

1 demi-citron

30 centilitres d’huile d'olive

PREPARATION :

1/ Commencez par la fabrication d’'une macération aux
plantes. Pour cela, enfermez 10 g de serpolet (zaatar sauvage),
10 de géranium, 10 de romarin (iklil) et la moitié d'un citron
coupé en morceaux dans un tissu de coton blanc. Fermez en
sachet. Placez ce sachet dans un récipient et versez sur le
sachet 30 centilitres d'huile d'olive vierge extra. Fermez le réci-
pient hermétiquement. Laissez macérer une dizaine de jours, en
faisant attention a bien imbiber le sachet.

2/ Une fois terminé, étalez la macération sur la poitrine, puis,
en mouvements circulaires, pratiquez des massages légers, en
partant de la base du sein et en remontant jusqu'au cou. Enfilez
un vieux tee-shirt (ou dormez torse nu) et laissez agir toute la
nuit.

3/ Conserver la macération dans une bouteille, au réfrigéra-
teur pour pouvoir réeffectuer.

DE L’OIGNON ET DU SERPOLET

Décortiquez d’abord un oignon puis découpez-le en petit
morceau. Lavez bien dix grammes de serpolet (zaatar sau-
vage) et découpez-les en petits morceaux.

Faites bouillir un litre d’eau dans une casserole et y ajou-
ter I'oignon et les serpolets. Laissez infuser pendant environ
dix minutes. Filtrez la décoction a l'aide d’une passoire et
mettez-la dans une bouteille en verre.

Buvez deux a trois tasses par jour de cette décoction.
Vous verrez que ce remede est tres efficace car vous serez
guéri dans deux jours au maximum.

La figue de Barbarie (el hendi ou karmous n’ssra) est
consommeée par les Indiens d'Amérique centrale depuis les
temps les plus reculés. Du Nouveau Monde les Espagnols la
rapportérent en Europe. lls I'appelerent d'abord tuna, nom qui la
désignait en Amérique du Sud. La figue s'acclimata parfaitement
dans le Bassin méditerranéen, notamment en Afrique du Nord,
appelée alors Barbarie. Et, parce qu'elle ressemblait aussi a la
figue du figuier on lui donna son nom actuel de «figue de
Barbarie». Le figuier posséde de longues tiges aplaties, cou-
vertes d'épines encore «Raquettes» car elles ont la forme de
raquettes ovales. La figue, les raquettes, la fleur, les graines :
toutes les parties de la plante sont utilisables et consommables.
Au Yémen, les raquettes coupées sont appliquées en cataplas-
me sur les blessures et les articulations douloureuses. En
Tunisie, les raquettes sont placées sur les cors et les durillons.
On les emploie également sur les irritations de la peau et les
boutons. Au Maroc, on conseille aussi des infusions de fleurs de
Barbarie en cas de cholestérol, de colite et de diabéte. Au
Mexique, elles sont consommées en salade, en fritures ou cuites
et sont conservées dans du vinaigre. Quant au vinaigre du fruit,
il favorise la digestion et I'élimination des graisses. Toutes sont
des propriétés que la science met aujourd’hui en évidence. Pour
faire un litre d’huile de figue de Barbarie (cing fois plus puissante
que I'huile d'Argan qui est pourtant la référence des produits
naturels anti-age), il faut 800 kg de figues de barbarie, ce qui en
fait I'huile la plus chére au monde.

LA ROSE

Des vertus plein les pétales

La rose est une fleur qui
renferme des trésors de
beauté et de santé souvent
ignorés... Elle se différencie
des autres fleurs par sa beau-
té incomparable, son parfum,
sa couleur. De plus, elle a
plusieurs vertus. Comment
tirer partie des vertus de la
rose.

Ce sont les roses rouges
qui contiennent le plus de prin-
cipes actifs mais, pour autant, il
ne faut pas négliger les fleurs
plus claires. Pour conserver les
roses du jardin, séchez les
pétales : placez-les, recouverts
de papier absorbant, entre
deux assiettes, quelques
minutes au four & micro-ondes.
Procédez de minute en minute.

- Placez des pétales de
roses a l'intérieur d’'une enve-
loppe dans votre armoire, entre
les piles de linge. Vos véte-
ments sentiront la rose.

- Moudre les pétales d’une
rose rouge bien lavés. Etaler
directement en masque sur le
visage pendant une trentaine
de minutes. Puis enlever avec
de I'eau de rose. Votre visage
profitera des bienfaits de la
rose et sera éclatant en seule-
ment quelques minutes.

> Un bain a la rose aide a
maigrir

Envie de maigrir tout en
vous relaxant ? C’est possible,
avec un bain aux pétales de
rose. Connue pour donner de la
tonicité a la peau tout en la
nourrissant, la rose a des ver-
tus raffermissantes.

En pratique : mettre 100 g
de pétales de rose de Damas
dans 11 g de vinaigre de cidre,
verser dans un bocal et fermer.
Laisser reposer pendant trois
semaines au soleil. Une fois
par semaine prendre un bain et
verser 3 cuilleres a soupe de
cette préparation. Prendre une
douche fraiche juste aprés.

Faites bouillir dans un litre d'eau 2 a 3 branches de persil
durant 3 minutes environ.
Filtrez et sucrez avec du miel. A boire aprés chaque repas.

Mangez toutes sortes de
haricots secs et des lentilles
au moins une fois par semai-
ne. lls ne sont pas gras et
réduisent méme le stockage
de graisses.

Les haricots secs contien-
nent une enzyme qui incite
I'organisme a brdler plus de
graisses et moins de sucre
pour produire I'énergie dans
I'action. Les lentilles contien-
nent de la leucine, un acide
aminé qui accélere la trans-
formation des graisses.

SACHEZ QUE...

Des fleurs de lavande (khezzama) froissées sont un excel-
lent reméde immédiat contre une morsure de vipére. On peut en
faire une lotion désinfectante pour les soins de la bouche. Des
fleurs macérées dans de I'huile d'olive, pendant une quinzaine
de jours, donnent une «huile de fleurs» qui permet de soigner
les plaies et de masser les varices.

DU THYM ET DE L’AIL
Pour favoriser la circulation sanguine

Faites bouillir un litre d’eau dans une casserole. Jetez-y
ensuite huit gousses d’ail et une demi-poignée de thym. Laissez
macérer pendant un quart d’heure. Attendez a ce que la décoc-
tion soit tiede puis filtrez-la a l'aide d’une passoire. Mélangez-la
ensuite avec une cuillere a café d’huile d’olive. Buvez deux a
trois tasses par jour de cette infusion. Continuez le traitement
jusqu’a ce que votre santé s’améliore.

La cannelle, efficace
contre les rhumes

L’écorce de cannelle

(qorfa) réchauffe I'organis-
me lors d’état fébrile, de
refroidissement, de rhume.
On utilisera les écorces
pour faire une infusion (8 a
15 g par litre), en boire 2
tasses par jour.
On peut éventuellement
jumeler en synergie avec le
gingembre (skendjbir),
réputé pour ses vertus
digestives et stimulante.
On en boira 1 tasse par
jour un peu apres le repas.
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> Contre la toux et le nez
bouché

La rosa canina est une rose
sauvage aussi connue sous le
nom d'églantier (ouerd nesrine).
C’est un véritable cocktail de
vitamines qui booste le systé-
me immunitaire de notre orga-
nisme. Une décoction peut pro-
téger contre les infections
virales de I'hiver et combattre la
toux, le nez bouché...

En pratique : dans un litre
d’eau, verser 30 a 50 g
d’écorces de rosa canina fine-
ment coupées. Porter a ébulli-
tion pendant 5 minutes puis
laisser infuser le tout. Filtrer et
boire 2 a 3 tasses par jour pen-
dant les repas.

> Elle est bonne pour le
coeur

Les contractions du muscle
cardiaque doivent se faire 70 a
75 fois par minute. Certains
troubles viennent perturber la
régularité de ces battements et
peuvent entrainer des acci-
dents graves (infarctus ou
insuffisance coronaire). La rose
peut étre recommandée par
certains médecins pour renfor-
cer I'action des traitements anti-
arythmiques de synthése.

En pratique mettre 3
grammes de pétales de rose
dans 10 cl d’eau bouillante.
Laisser infuser 15 minutes et
boire 1 tasse de la préparation
apres chaque repas.

> Redonner une seconde
jeunesse a la peau

La sécheresse de la peau
accélere son vieillissement.
Bien I'hydrater permet d'éviter
I'apparition de ridules qui creu-
sent le visage et font ressortir
les rougeurs et les boutons.
Une cure a base de rose peut
permettre a votre peau de
retrouver une seconde jeunes-
se.

En pratique : broyer 30 g de
pétales de rose de Damas et
les verser dans 50 ml d’huile
d’amande douce. Mettre le tout
dans un bocal et laisser au
soleil pendant 3 semaines.
Faire fondre 5 g de cire

d’abeille, I'ajouter a la prépara-
tion. Ajouter une cuillére a
soupe d’huile d’argan et 10
gouttes d’huile essentielle de
rose. Appliquer la préparation
tous les soirs en tant que
créme de nuit.

> L'eau de rose anti-cou-
perose

La couperose apparait sur
le visage sous forme de petites
taches rouges suite a une dila-
tation des vaisseaux sanguins.
Appliquée sur la peau, I'eau de
rose peut décongestionner les
vaisseaux et diminuer cette
affection inesthétique. En pra-
tique : utiliser un spray a I'eau
de rose 3 ou 4 fois par jour sur
les taches

> Infusion de rose

Une belle pincée de pétales
séchés est mise a infuser dans
une tasse d'eau bouillante & rai-
son de 3 tasses par jour. Cette
tisane soigne les diarrhées, for-
tifie et tonifie les poumons, et
l'organisme en général.
Employée en bain de bouche,
l'infusion concentrée de pétales
de rose soulage les inflamma-
tions des gencives et les maux
de gorge.

> Miel rosat

Faire chauffer doucement,
pendant 20 minutes, trois
cuilléres a soupe de pétales de
rose séchés dans 150 g de
miel. Filtrer en exprimant.
Prendre trois cuilleres a café
par jour pour soulager les maux
de gorge.

Le saviez-vous..?

La vitamine C assure une
meilleure oxygénation de la
peau qui devient tout de suite
plus lumineuse. En freinant la
production de radicaux libres,
elle combat efficacement le
vieillissement cutané : I'épider-
me reste ferme et souple. Le
fruit le plus riche en vitamine C
est le kiwi !

La camomille protégerait
du cancer

Vous appréciez les infu-
sions avant d’aller vous cou-
cher ? Privilégiez la tisane a
la camomille (baboundj) car
cette plante aurait des vertus
anti-cancer. Des chercheurs
de I’Université de I'Ohio
(Etats-Unis) ont reconnu la
propriété anti-cancer de |'api-
génine, un composé chimique
que I'on trouve dans la camo-
mille. L'apigénine permettrait
de bloquer les «superpou-
voirs» des cellules cancé-
reuses en ralentissant leur
propagation et en les rendant
plus sensibles aux médica-
ments. Ce serait particuliere-
ment vrai pour les cellules du
cancer du sein, qui sont résis-
tantes et jouissent d'une plus
longue durée de vie. En plus
d’étre présente dans la camo-
mille, I'apigénine se trouve
aussi dans de nombreuses
autres plantes telles que le
persil (maadnous) le céleri
(krafess), la menthe et I'ori-
gan (zaéatar) et dans beau-
coup de fruits comme la
pomme et I'orange.

Pour une peau nette

Mélangez du ghassoul
avec du savon noir et du
citron. Laissez poser le
masque pendant 30 minutes.
Le resultat est immédiat.

ROMARIN ET GINGEMBRE

Pour une rentrée scolaire en pleine forme !

Cette plante exerce un effet important au niveau du cerveau
notamment pour améliorer la concentration. Au niveau physiolo-
gique le romarin (iklil) favorise la production du facteur de croissan-
ce nerveuse (NG - Nerve Growth Factor).

Le professeur Hostettmann, un grand spécialiste de la phyto-
thérapie, souligne méme dans son dernier livre Tout savoir sur les
plantes anti-4ge qu'au temps de la Gréce antique on frottait le front
et les tempes des enfants pour «les rendre plus intelligents».
L’acide rosmarinique exerce une fonction calmante tout en renfor-
cant la mémoire a court et a long terme. A consommer le romarin
sous forme d'aromate (épice) dans la cuisine ou en tisane.
L'inhalation de romarin sous forme d'huile essentielle de romarin a
aussi un effet positif sur la mémoire. D'autres épices peuvent étre
utilisées dans la cuisine pour un effet cognitif comme le curcuma
ou la sauge. La racine de gingembre (skendjbir) est riche en sub-
stances qui agissent comme stimulant du systéme nerveux central,
préviennent la fatigue, augmentent la concentration et le raisonne-
ment. On peut consommer le gingembre sous forme de tisane ou
en l'incorporant a d’autres aliments. Rappelons finalement 2
conseils importants pour favoriser une bonne concentration a
I'école, prendre chaque matin le petit-déjeuner (ne pas partir le
ventre vide a I'école) et avoir toujours une bonne nuit de sommeil.

ARTHROSE
Pour soulager les douleurs, mangez

du brocoli !

Pour la premiére fois, des chercheurs
démontrent l'intérét d'une molécule contenue
dans le brocoli dans la prévention et le traite-

ment de I'arthrose.

Des chercheurs de I'Université d'East
Anglia (UEA, Royaume-Uni) viennent de
démontrer l'intérét du brocoli contre I'arthrose
(usure des articulations liée au vieillissement).
En cause, sa teneur en sulforaphane. Cette
molécule qui contient du soufre est libérée
dans l'organisme apres l'ingestion de légumes
cruciferes (le brocoli en est le plus riche). Dans
leur étude, les scientifiques ont constaté que
des souris nourries avec un régime riche en
sulforaphane avaient beaucoup moins de

|ésions du cartilage que les autres. En creu-
sant, ils se sont apercus que ce composé était
capable de bloquer des enzymes responsables
de la destruction des articulations en inhibant
une molécule a l'origine de l'inflammation.
«Les résultats de cette étude sont trés promet-
teurs. Il n'existe actuellement aucun moyen de
soigner l'arthrose, I'alimentation pourrait étre
une alternative slre», a commenté lan Clark,
professeur de biologie a I'UEA. Une équipe de
chercheurs de la School of Biological Sciences
et de la Medical School Norwich se lance
désormais dans la prochaine étape : démon-
trer les mémes effets du brocoli sur les articu-
lations de I'homme.



