7

- JI_ P 5
JOLY D612

\_ Dimanche 18 janvier 2015 - Page 15

TOUT SAVOMR
sur les plantes médicinales

E-mail : soirsantephyto@yahoo.fr

S

PREPARATION DE LA SEMAIN.

Infusion de laurier et de sauge

Cette infusion ne vous aidera pas seulement a perdre de la
graisse abdominale mais elle contribuera aussi a vous apporter

une bonne digestion.
Ingrédients :
« 5 feuilles de laurier

« 1 poignée de feuilles de sauge

« 1 baton de cannelle
« 1 litre d’'eau
Préparation :

Dans une casserole, mettez a bouillir de I'eau et lorsque vous
voyez apparaitre des bulles, ajoutez-y des feuilles de laurier
(rand), de la sauge (mirimiya) et de la cannelle (qorfa). Laissez
bouillir 15 minutes de plus, retirez du feu, égouttez et laissez repo-
ser. L’idéal est de la boire a jeun pendant 4 ou 5 jours d’affilée.

Mieux vaut tremper ses frites
dans du ketchup !

Le ketchup est un condiment anglo-saxon et non une inven-
tion américaine comme on le croit souvent. Il a pour origine une
sauce piquante chinoise, appelée «Ké Tsiap» et rapportée au
18° siécle par des navigateurs anglais. Trop forte pour les palais
britanniques, elle fut adoucie avec de la sauce tomate, des
champignons et du sucre. Et transformée en ketchup. Le ket-
chup fut ensuite industrialisé et se répandit sur la planéte.

Un des gros avantages du ketchup est qu'il n'est pas gras et
apporte donc peu de calories : de 100 a 120 (pour 100 g) selon
les marques et les variétés. Mieux vaut donc tremper ses frites
dans du ketchup plutét que dans la mayonnaise ! Un autre
avantage du ketchup est qu'il contient pas mal de caroténes
antioxydants : 600 pg ce qui est normal puisqu'il est a base de
tomate dont ce Iégume est riche. Dans ces antioxydants, se
trouve le lycopéne, particulier a la tomate, qui a une importante
action antioxydante et dont on attend beaucoup dans la préven-
tion des cardiovasculaires et des cancers. On n’a donc aucune

raison de se priver de ketchup.

Du jus de carotte

contre l'anémie

Le caroténe est un compo-
sant qui peut favoriser la régé-
nération de globules rouges.
Dans une casserole, verser 1/2
verre de jus de carotte.
Rajouter un verre d'eau et
3509 de sucre. Laisser réduire
au bain-marie pour en faire un
sirop. Verser le tout dans un
récipient. Prendre 6 cuilleres a
café de la préparation par jour.
Pas de moment précis.

L'aubergine,
anti-cholestérol

Le bienfait anti-cholestérol de
I'aubergine pourrait étre attri-
buable a sa teneur en pectine,
une fibre particuliere qui gélifie
dans lintestin, capturant alors
les molécules de cholestérol.

Ce sont les navigateurs
arabes qui I'introduisirent dans
le Bassin méditerranéen.

Au XI¢ siecle, Ibn Sina en
parle dans ses traités de
médecine en la nommant «al
betigenn», d’ou son appellation
espagnole «alberengena» et la
dérivation frangaise «aubergi-
ne».

L'ortie, pour prévenir

l'ostéoporose

L'ortie (horéique) est une
plante fortement reminéralisan-
te, notamment parce qu’elle
contient de la silice et du bore
(élément chimique présent
naturellement dans I'environ-
nement). Elle est ainsi
conseillée en prévention de
I'ostéoporose, une déminérali-
sation osseuse fréquente
apreés 50 ans. Faire infuser 3
cuilleres a soupe de feuilles
séchées d’'ortie dans 50cl
d’eau bouillante pendant 10
minutes. Boire environ 1 litre
de tisane par jour.

De la pomme de terre

contre l'ulcere de I'estomac

Certaines molécules conte-
nues dans la pomme de terre
auraient des propriétés anti-
bactériennes permettant de
combattre les bactéries res-
ponsables des ulceres de I'es-
tomac. Passer 4 pommes de
terre crues a la centrifugeuse
pour en obtenir le jus. Boire un
verre de jus de pomme de
terre 3 fois par jour pendant
plusieurs semaines.

Chute de cheveux:

trop de stress !

Les soucis ne causent pas
que des cheveux blancs ! lls
les font aussi tomber. «Le
stress libére différentes hor-
mones dans le sang qui indui-
sent une inflammation périplai-
re». Le cycle pilaire est
modifié. «La phase anagéne
de croissance est accélérée
déclenchant prématurément la
phase catagéne de mort du
poil». Un phénomene que des
chercheurs ont pu constater
sur des souris de laboratoire.
Les unes ont été soumises a
beaucoup de stress, les autres
non. Résultat ?

A la fin de I'étude, les pre-
miéres ont perdu un peu de
leur pelage tandis que les
autres non.

Alors détendez-vous un peu !

L'ail contre la toux séche

La premiere chose a faire est
de piler une dizaine de
gousses d’ail et de les laissez
macérer une journée dans de
I’huile d’olive avec quelques
branches de thym. Le lende-
main, filtrez le mélange et met-
tez le tout dans un récipient
avec bouchon.

Prenez une cuillerée de cette
préparation chaque jour et a
jeun jusqu’a ce que les symp-
tobmes de la toux seche dispa-
raissent. L'effet calmant de ce
remede naturel se remarque
deés la premiére cuillerée.

Reméde maison

contre les pellicules

Un reméde maison qui
apporte des résultats specta-
culaires en peu de temps est
celui qui se compose de
vinaigre de pomme, de romarin
et de menthe. Pour le prépa-
rer, utilisez un litre de vinaigre
de pomme, des branches
fraiches de romarin, et une
branche fraiche de menthe.
Mélangez le tout dans une
bouteille avec bouchon, fermez
bien et laissez reposer dans un
lieu sombre a température
ambiante. Apres l'avoir laissé
reposer pendant au moins
vingt jours, filtrez et remettez
dans la bouteille. Faites-vous
de petits massages avec ce
mélange sur le cuir chevelu et
laissez agir pendant quinze a
vingt minutes, puis lavez vos
cheveux comme d’habitude.

PROSTATE

La graine de courge,
un remede bien efficace

Passé la quarantaine, un homme sur quatre
connait un probléme prostatique et, apres cin-
quante ans, les troubles urinaires de la prosta-
te touchent 70% des hommes.

Des besoins d'uriner de
plus en plus pressants et fré-
quents obligent alors a se lever
plusieurs fois la nuit.
Déception, la vessie se vide
difficilement, le jet est faible ou
il ne s'agit que d'une fausse
envie. Douleur, I'action d'uriner
(la miction) s'accompagne de
bralures. Et quand, de surcroit,
les vertébres lombaires, les
jambes ou les hanches com-
mencent, elles aussi, a faire
souffrir, sans parler des rap-
ports sexuels qui laissent a
désirer, alors la... l'inquiétude
monte.

Un remede traditionnel

qui fait ses preuves!!

- La prostate, la vessie, les
muscles et les glandes
sexuelles ont besoin de toni-
fiants. Des médecins ont
découvert que les aliments,
comme la graine de courge,
riches en acides gras rajeunis-
sent la prostate. Parmi ces
médecins, le docteur Cooper
de Los Angeles. En traitant ses
patients avec des acides gras
insaturés, il a fait diminuer la
taille de la glande, les douleurs
dans les jambes, les écoule-
ments involontaires, et la
fatigue. Inversement, la libido
et le flot urinaire ont augmenté.

- Enfin, en Allemagne, cette
fois, le professeur Bauer, uro-
logue, a démontré l'effet théra-
peutique anti-infectieux, anti-
cedémateux et tonifiant pour la
vessie des graines de courge

Boisson sauge,
céleri, citron

Pour calmer les bouf-
fées de chaleur et les
sueurs nocturnes de la
ménopause, cette boisson
des plus puissantes vous
fera sans aucun doute de
I'effet, car elle combine
les propriétés médicinales
de la sauge a celles du
céleri et du citron.

Coupez en morceaux
le céleri et le citron (avec
I’écorce, mais sans les
extrémités). Mettez dans
une casserole de l'eau, la
sauge, le citron et le céle-
ri. Faites bouillir le tout
pendant 10 minutes.

Une fois ce temps
écoulé, laissez infuser la
préparation encore
10 minutes. Filtrez, puis
buvez au moins trois
verres de cette boisson
pendant la journée.

sur cent quatre malades. Trois
semaines aprés le début du
traitement, on constatait une
remarquable amélioration des
prostates congestionnées,
enflammées et des troubles
sexuels ou urinaires.

- Les anciens considéraient
la graine de courge, comme
calmante et rafraichissante,
souveraine en cas d'insomnie,
de douleurs et d'inflammations
urinaires. Elle avait aussi la
réputation d'agir sur les mic-
tions difficiles. Enfin, on la
recommandait aux personnes
souffrant d'affections rénales et
cdémes. De méme, des
hommes en Bulgarie, en
Ukraine, en Turquie, etc., man-
geaient une poignée de
graines de courge tous les
jours pour préserver leur vitali-
té. lls n‘avaient pas tort.

- Les graines de courge
renferment des acides gras
insaturés stimulant la prostate,
et constituent une excellente
source de lécithine (nécessaire
a la fabrication des hormones
sexuelles), de vitamines A et B,
et d'oligo-éléments comme le
phosphore.

Ainsi, une fois de plus, la
science a rejoint la médecine
populaire, malgré tous les diffé-
rends qui les opposent...

Prévention alimentaire

- L'oignon, consommé cru
est un remede de choix pour
soigner la prostate. Il faut en
consommer un maximum, dans
les salades mais aussi en jus.
Une seule chose qu'il ne
soigne pas c'est I'haleine.

- Le jus de grenade a été
reconnu efficace pour lutter
contre le cancer de la prostate,

de méme que pour lutter contre
I'hypertrophie de la prostate.
Des études ont été effectuées
et on a pu constater qu'il soula-
geait également les troubles de
I'érection. Alors le jus de grena-
de, un autre viagra ?

- Le lycopéne : une étude
menée sur prés de 48 000
hommes a révélé que cet élé-
ment, présent notamment dans
les tomates, les produits déri-
vés de la tomate, semble rédui-
re les risques de cancer de la
prostate. Les tomates libére-
raient plus de lycopene quand
elles sont cuites ; cela veut dire
que les sauces pour pates ali-
mentaires et les soupes a la
tomate peuvent étre exception-
nellement bénéfiques. Mais
une autre étude vient aussi
démontrer d’autres bienfaits de
ce légume. En effet, les cher-
cheurs de I'Université de
I'lllinois, aux USA, ont réussi a
prouver que manger 4 fois des
tomates par semaine diminue-
rait drastiguement les risques
de cancer de la prostate de
prés de 66% !

- Boire de 3 a 5 verres par
jour de thé vert

- Réduire fortement la
consommation de laitages

- Boire beaucoup : les
hommes qui souffrent d'une
hypertrophie de la prostate
devraient boire beaucoup d'eau
et de boissons non alcoolisées
pour bien nettoyer la vessie. Il
faudrait aussi absorber le
moins possible de café.

- Une supplémentation en
magnésium est particuliere-
ment recommandée. D'aprés
les spécialistes ceux qui pren-
nent une supplémentation en
magnésium ne connaissent
pas I'hypertrophie de la prosta-
te. Et en agissant sur le syste-
me immunitaire, le magnésium
agit également en prévention
du cancer de la prostate.

Moins de graisse abdominale
grace aux amandes

Les amandes ne sont pas seulement bonnes pour le
cceur. Une étude, publiée dans le Journal of the American
Heart Association, indique qu'une portion quotidienne de
42g au lieu d'un aliment, riche en glucides, avec la méme
teneur en calories permet de perdre de la graisse abdomi-
nale et du tour de taille. Durant douze semaines, 52 adultes
en surpoids en bonne santé, mais souffrant du mauvais
cholestérol, ont été observés par des chercheurs de
I'Université de Penn State, aux Etats-Unis.

Certains ont suivi un régime intégrant une portion de
42g d'amandes tandis que d'autres ont recu un muffin a la
banane a la place. Le premier programme, dont I'objectif
était de faire baisser le cholestérol, a révélé une autre
bonne nouvelle aux cobayes : la perte de masse graisseuse
abdominale et sur les jambes ainsi que le de tour de taille.
«Notre étude a démontré que remplacer des aliments a forte
teneur en glucides par des amandes permettait d'améliorer
plusieurs facteurs de risque cardiovasculaire, y compris
grace a la réduction de la graisse abdominale», souligne

I'un des docteurs de I'étude.

UN AVOCAT PAR JOUR ELOIGNE-T-IL LE CARDIOLOGUE

POUR TOUJOURS ?

Une nouvelle étude parue dans le Journal of
the American Heart Association rapporte que
manger un avocat par jour dans le cadre d'un
régime alimentaire sain et modéré en matieres
grasses peut aider & diminuer le niveau de
«mauvais» cholestérol (cholestérol LDL) et amé-
liorer d’autres facteurs de risque cardiovasculaire
chez des personnes en surpoids ou obeses.
Dans cette étude, les chercheurs ont évalué les

de l'avocat.

effets de I'avocat sur certains facteurs de risque
cardiovasculaires supposés en remplacant dans
le régime alimentaire américain de base les
acides gras saturés par les acides gras insaturés

«L'avocat est une autre source d'acides gras
mono insaturés, riche en vitamines, minéraux,
fibres, phytostérols et polyphénols et qui n'a pas
été beaucoup étudiée» expliquent les auteurs.

Sachez que...

Les capres sont
conseillées pour la santé
de vos articulations car
il s’agit d’une plante
diurétique. il est
recommandé d’ajouter
des capres dans vos
salades pour soulager
vos douleurs aux
ligaments et notamment
au niveau des rotules.

Intestins irritables :

soignez-vous aucurcuma

Selon deux études menées
sur 207 volontaires souffrant
d’intestins irritables, en
Grande-Bretagne, deux mois
de traitement a base d’extrait
de curcuma ont permis de
réduire de 25% les symp-
tdbmes. Des résultats positifs
ont aussi été obtenus dans la
dyspepsie, et toutes les lour-
deurs digestives.

Carotte et persil pour
traiter la sciatique

C’est un jus tres efficace
pour soigner la sciatique. Il
faut réaliser un jus de carotte
avec quelques branches de
persil. Vous ne pouvez en
boire qu’'un verre par jour.
L'heure a laquelle vous le
consommerez n'a pas d'im-
portance.

Il est également recomman-
dé de boire, a jeun, un verre
de jus d’ananas avec une
gousse d’ail, sans ajouter de
sucre ou d’édulcorant.

La betterave, bonne
pour le foie

Comme elle contient de la
bétaine, la betterave est
reconnue pour régulariser les
fonctions hépatiques. La bet-
terave est riche en sodium et
doit donc étre consommée
avec modération dans un

régime sans sel trés strict.

Rhume : prenez du navet

On ne le sait pas toujours
mais les navets peuvent étre
utiles pour soigner un rhume.

De la menthe poivrée
contre la fatigue

Cette infusion vous redon-
nera probablement un bon
tonus si vous en buvez une
tasse trois fois par jour apres
le repas pendant deux
semaines : faites infuser 20
grammes de feuilles de
menthe dans un litre d’eau
bouillante pendant dix
minutes.

Consommez plus
de magnésium
Les études nous révelent
gue le magnésium est néces-
saire pour bien dormir toute
la nuit «<comme un ange».
Essayez de consommer
des aliments comme les
graines de courge, des
blettes ou des épinards.

Saviez-vous
que..?

Parce qu'il contient de
l'inuline, le topinambour
(batata terfass) pourrait

participer a prévenir le

cancer du célon et du
sein. Son nom viendrait
d'un peuple indien du
Brésil, les
«Topinambous» qui
I'appréciaient
particulierement.




