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PREPARATION DE LA SEMAIN.

Milk-shake pour améliorer sa mémoire

C’est un remede naturel a la pomme, a la carotte et aux
amandes, contre la fatigue pour récupérer des forces et de I'énergie.
La pomme est un aliment rafraichissant et hydratant qui nous apporte
des fibres et des vitamines E et C. La carotte, quant a elle, nous pro-
cure les vitamine A, B et C et possede des minéraux indispensables
pour la santé de notre cerveau, a savoir du potassium, du calcium, du
phosphore, etc. Les carottes purifient le sang tout en nous donnant
de I'énergie. Concernant les noix et les amandes, leur importance
pour notre cerveau ne fait aucun doute compte tenu de leurs miné-
raux tres bénéfiques pour notre santé.

Ingrédients :
* 2 pommes
« 3 carottes

* 3 noix

* 3 amandes

« Un verre de lait demi-écrémé

Préparation :

« Lavez les fruits et ouvrez les noix et les amandes.

* Ajoutez tous les ingrédients au mixeur et réglez-le sur la vitesse
maximale afin que tout soit bien mixé et homogéne.

« Servez le milk-shake dans un verre et buvez-le immédiatement,

c’est délicieux !

Il calme et lutte contre

l'anxiété

Vous étes anxieux(se) ?
Essayez les tisanes de tilleul.
Les fleurs de cette plante médici-
nale possedent des vertus anxio-
lytiques et sédatives qui apaisent
le systéeme nerveux et calme
l'anxiété.

Faire bouillir un litre d'eau et
y verser 5 g de fleurs de tilleul
séchées. Laisser infuser le tout
5 minutes et boire une tasse tous
les soirs avant le coucher.

Durée : 2 a 3 semaines.

A noter : le tilleul pourrait
également avoir des effets posi-
tifs sur les patients atteints de la
maladie d'Alzheimer. Cette affec-
tion neurologique touche le sys-
téme nerveux entrafnant des
symptomes anxieux et dépres-
sifs chez les malades.

Attention : par voie interne, le
tilleul est interdit chez les enfants
de moins de 12 ans.

Coquille d'ceufetcitron:

contre la déminéralisation

Riche en carbonate de cal-
cium, carbonate de magnésium
et autres matiéres organiques
telles que les protéines, la
coquille des ceufs est parfois
conseillée pour les personnes
souffrant de maladies osseuses,
comme l'ostéoporose.

Casser 1 ceuf et le vider,
pour ne garder que sa coquille.
Laver la coquille et la casser en
petits morceaux dans une tasse.

Presser 1 citron pour en ver-
ser le jus sur les coquilles.

Laisser agir une nuit, puis fil-
trer le jus et le mélanger avec de
I'eau. Boire chaque jour pendant
2 semaines si besoin.

En prévention, boire une fois
toutes les 2 semaines.

Gommage cellulite

Cet automassage permet de
raffermir la peau et de la radoucir
en cas de cellulite.

Prenez une cuillere a soupe
de marc de café. Mélangez-la
avec une cuillere a café d'huile
d'olive dans un bol.

Appliquez ce gommage sur
la zone a traiter et faites des
mouvements circulaires avec un
gant.

La quantité a étaler dépend
de I'étendue de la surface a soi-
gner. Enfin, rincez avec de l'eau
tiede.

L'oignon: c'est
un germicide
L’oignon possede du soufre,
qui provoque les larmes au
moment de le cuisiner. Ce com-
posant est un rempart idéal
contre la grippe, la pharyngite et
la bronchite, sans oublier sa
capacité a lutter contre les bacté-
ries intestinales et a soigner la
diarrhée. On peut préparer un
sirop a base d'oignon en faisant
bouillir deux oignons dans un
demi-litre d’eau, avec 5 cuille-
rées de miel. Mélangez bien
pour obtenir un sirop que vous
pourrez prendre 3 fois par jour !

Pour arréter de fumer

Le piment de Cayenne peut
étre utilisé notamment lorsque
Vous sentez que vous ne pouvez
pas combattre vos envies de
fumer, lorsque c’est plus fort que
vous. Il vous aidera a vous
controler. En plus, il peut aider a
soulager et prévenir les effets
nocifs du tabagisme sur les pou-
mons.

L'huile d'olive pour
garder la ligne

Ajoutez a votre alimentation
une cuillére a café d’huile d'olive
prise & jeun : cela vous aidera a
perdre du poids et a maintenir la
ligne. En effet, I'huile d’olive a
des bienfaits qui permettent la
transformation d'aliments, empé-
chant ainsi I'absorption de

graisses et de sucres nocifs.

Arthrite psoriasique

Plusieurs années apres avoir
développé un psoriasis, cer-
taines personnes souffrent d'une
forme invalidante de rhuma-
tismes : I'arthrite psoriasique.
Cela entraine linflammation et le
gonflement des articulations.
Parfois (dans un cas sur dix), les
rhumatismes précedent les pro-
blemes de peau.

Le curcuma aurait un effet
sur la réduction de certaines pro-
téines inflammatoires. Une
recherche sur un petit groupe de
patients aurait montré que la cur-
cumine (I'un des principes actifs
de I'épice) avait la méme efficaci-
té pour soulager la douleur
qu'une faible dose de diclofénac.

La prise standard est de 1,5
g de poudre par jour soit la moi-
tié d'une cuillere a thé (avec une
pincée de poivre).

Pour traiter la candidose buccale

La candidose buccale est une infection localisée dans la
bouche. Elle est provoquée par des champignons ou des levures
communes appelées Candida albicans. Elle peut provoquer cer-
tains symptomes comme une couche blanche et épaisse sur la
langue et sur la gorge. Elle peut aussi amener de petites Iésions
ou des éruptions cutanées qui présentent de grandes déman-

geaisons.

Le yaourt naturel est un probiotique. Il contient donc des
bactéries saines qui peuvent réellement empécher la croissance
des champignons. C’est pour cette raison qu’il est fortement
recommandé de I'utiliser comme traitement naturel contre la
candidose buccale. Il faut consommer tous les jours au moins
deux yaourts naturels, c’est-a-dire sans sucre !

LE MELASMA

6 remedes naturels pour l'atténuer

Les envies, aussi connues sous le nom de mélasma,
sont des taches de couleur foncée qui apparaissent sur le
visage, notamment sur les joues, le front, le cou et la lévre
supérieure. Ces taches ne sont pas du tout esthétiques, et
sont souvent provoquées par la grossesse, I'utilisation de
pilules contraceptives, les changements hormonaux, la
ménopause ou I’'exposition excessive au soleil.

La creme blanchissante

pour atténuer le mélasma

Le mélasma est une affection
de la peau qui provoque des
taches qui peuvent étre trés diffi-
ciles a enlever, mais pas a atté-
nuer.

Cette creme blanchissante
maison gue nous VouS proposons
est un excellent reméde pour
venir a bout de ces taches disgra-
cieuses, et pour faire réapparaitre
la couleur naturelle de votre peau.

Ingrédients :

« 2 cuillerées de lait en poudre

« 20 gouttes d’eau oxygénée

« 2 gouttes de glycérine

Comment la préparer ?

Dans un récipient, mélangez
tous les ingrédients, jusqu'a I'ob-
tention d’'une pate. Appliquez-la
ensuite sur les zones touchées,
puis laissez agir environ 20
minutes.

Enfin, rincez-vous le visage a
'eau froide, et appliquez un pro-
tecteur solaire.

Lalotion pour atténuer

le mélasma

Cette lotion blanchissante a
des propriétés tonifiantes pour la
peau, et élimine les cellules
mortes qui peuvent provoquer des
taches sur le visage.

Ses propriétés sont excel-
lentes pour réduire le mélasma, et
si vous l'utilisez tous les jours,
vous remarquerez une améliora-
tion en peu de temps.

Ingrédients :

« 2 cuillerées de jus de citron

¢ 4 cuillerées de vinaigre de
cidre de pomme

* Y2 tasse d'eau

« Une poignée de persil

Que devez-vous faire ?

Mettez & bouillir 1/2 tasse
d’eau, et préparez une infusion
avec les feuilles de persil.
Laissez-la reposer, puis ajoutez-y
le vinaigre et le jus de citron.

Ensuite, versez-la dans un
récipient disposant d'un spray, et
appliquez-la sur vos taches tous
les soirs avant d’aller vous cou-
cher.

La tomate, un renfort
pour le systeme
immunitaire

Cet aliment nous fournit
une bonne quantité de vitamine
C, qui est trés importante pour
renforcer les fonctions du sys-
téme immunitaire.

En mangeant des tomates,
vous ressentez beaucoup plus
d’énergie et de vitalité ; un
autre avantage important de la
tomate est qu’elle peut vous
aider & perdre du poids.

En effet, il est prouvé que la
tomate possede la propriété de
bridler les graisses dans le
corps.

Le jusdoignonetdail

L’oignon et l'ail disposent de
propriétés antiseptiques, antibio-
tiques, antioxydantes et astrin-
gentes qui permettent d’'améliorer
la santé de la peau, et d'éliminer
les taches foncées causées par le
mélasma.

Ingrédients :

* 4 gousses d'ail

« 1 oignon

Que devez-vous faire ?

Extrayez le jus d’'un oignon et
de 4 gousses dail, puis mélan-
gez-les pour obtenir une texture
homogeéne.

Appliquez cette pate sur la
zone touchée par le mélasma, et
laissez-la agir pendant 10
minutes.

Enfin, rincez votre peau a
l'eau tiede et répétez le traitement
deux fois par semaine.

Le masque au citron

etau persil

Le citron et le persil sont deux
excellents alliés de la santé de la
peau, car ils permettent de la toni-
fier et de la nettoyer en profondeur
pour éliminer les impuretés qui s'y
trouvent.

Si vous souhaitez atténuer le
mélasma et les taches présentes
sur votre peau, n’hésitez pas a
préparer ce masque au citron et
au persil.

Ingrédients :

» Une poignée de persil

e Le jus d'un citron

Que devez-vous faire ?

Mélangez les deux ingrédients
dans un mixeur, jusqu’a obtenir
une pate. Appliquez le masque
sur votre visage, laissez-le agir
durant 20 minutes, puis rincez
votre peau a l'eau tieéde.

Souvenez-vous que ce
masque ne doit s'appliquer que le
soir, & cause du citron qui peut

aggraver le probléeme initial, si
VOus vous exposez au soleil.

Le masque a la carotte

etalceuf

La carotte est un aliment riche
en antioxydants et en d’autres
nutriments essentiels pour la
santé de la peau.

Ce masgue combine les pro-
priétés de la carotte avec celles
de I'ceuf pour former une créeme
blanchissante capable d'atténuer
le mélasma.

Ingrédients :

« 1 carotte

* 2 ceufs

Que devez-vous faire ?

Hachez la carotte, puis met-
tez-la dans un mixeur avec les
deux ceufs. Ensuite, appliquez le
mélange obtenu sur votre visage,
et laissez-le agir pendant
30 minutes.

Enfin, rincez votre visage a
'eau tiede et répétez I'opération
trois fois par semaine pour obtenir
d’excellents résultats.

Le remede au radis

piquant etau lait

Les radis ont des propriétés
blanchissantes qui permettent
d’éliminer les taches de la peau,
comme celles provoquées par le
mélasma.

Pour décupler les effets de
cette racine, nous la mélangerons
avec du lait, qui permet d’adoucir
la peau et de la nettoyer en pro-
fondeur.

Ingrédients :

« 1 radis piquant

* Y4 de tasse de lait tiede

Que devez-vous faire ?

Mélangez les deux ingrédients
dans le mixeur, jusqu'a I'obtention
d’'une pate homogene.

Appliquez-la ensuite sur la
peau du visage, notamment sur
les zones touchées par le mélas-
ma.

Laissez agir durant 20
minutes, puis rincez a l'eau tiede.
Pour obtenir de bons résultats,
appliquez ce traitement trois fois
par semaine durant deux mois
consécutifs.

La raison pour laquelle les couples
sedisputent le soir

Un sondage mené par une marque de literie anglaise révéle
qu'un tiers des couples se disputent a I'heure du coucher. Voici

pourquoi.

Etre réveillé pendant son sommeil par son partenaire qui
vient se coucher ou qui joue avec sa tablette, est une source de
dispute pour plus d'un tiers des personnes en couple, révéle
une étude menée par Dave Gibson, expert du sommeil pour un
magasin de literie britannique appelé Warren Evans. Aprés avoir
sondé des volontaires sur leurs habitudes de sommeil, il rappor-
te que 70% des couples interrogés ont révélé ne pas se coucher

a la méme heure.

Se coucher en décalé cause des troubles du sommeil :
«Hommes et femmes se retrouvent seuls dans leur lit au moins
4 fois par semaine», ajoute I'expert, interviewé par le journal bri-
tannique Dailymail. Pourquoi autant de disparités a I'heure du
coucher ? «Le soir est le moment de la journée ou on essaye de
rattraper tout ce qu'on a pas pu faire quitte a retarder I'heure
d'aller au lit>, répond Dave Gibson. Du coup, chacun se trouve
une occupation, mais n'y passe pas le méme laps de temps. Un
emploi du temps décalé qui causerait des problémes de som-

meil pour 66% des personnes.

MANGER DANS UNE ASSIETTE ROUGE REDUIT LA FAIM

La musique, I'éclairage, les personnes avec
qui nous partageons le repas... Nombreux sont
les facteurs multi-sensoriels qui influencent la
facon de manger. Le D" Charles Spence, profes-
seur a I'Université d’Oxford (Royaume-Uni) est
un spécialiste de la «gastrophysics», une nou-
velle science qui étudie les données connexes
au repas et la facon dont elles peuvent changer
la perception que nous avons des aliments.
Dans son livre The Perfect Meal (Le repas par-
fait), il explique, par exemple, pourquoi on a ten-
dance a moins manger lorsque les aliments sont
dans une assiette rouge. «Le rouge est une
couleur associée au danger, explique le

personnes.

D' Spence. Mais elle donne aussi moins de
contraste a la nourriture, de sorte que l'assiette
parait moins appétissante.» Egalement, si vous
souhaitez mincir, le professionnel conseille
d’éteindre son poste de télévision pendant les
repas pour que «le cerveau ne soit pas absorbé
par le programme télévisé et soit réceptif aux
messages de satiété qu'il regoit».

Enfin, lors d'un régime, il est préférable de
manger seul car on a tendance a consommer
35% plus de nourriture lorsqu’on partage son
repas avec une autre personne. Ce chiffre
passe a 75% lorsqu’'on dine avec plus de trois

Sachez que...

Certains experts
suggeérent que I’ail aide
aussi a combattre les
problémes de nerfs ou
de stress car il
stimulerait la sécrétion
de sérotonine, qui est
I’hormone chargée de
transmettre les signaux
et de réguler I’humeur ou
le moral.

La féve pour une bonne
mémoire
C’est une plante qui a une
grande quantité de colline
parmi ses composants. La
colline fait partie de I'acétyl-
choline. La consommation
quotidienne d’infusions de
cette plante nous permet de
renforcer grandement notre
cerveau. On peut ainsi amé-
liorer notre mémoire.

Pour lutter contre la

douleur de sciatique

Versez dans une tasse
pleine d’eau bouillante deux
pincées d’anis, deux pincées
de marjolaine, deux pincées
de romarin et deux pincées de
menthe. Laissez reposer pen-
dant cing minutes et buvez-en
avant de dormir.

Du gingembre contre les

rhumatismes

Un bain de gingembre
(skendjbir) peut soulager les
rhumatismes articulaires.

Réaper 500 g de gingembre
afin de le réduire en purée. Le
verser dans 2 litres d’eau
bouillante et laisser infuser 15
minutes. Réchauffer le tout
sans faire bouillir. Filtrer le
mélange et verser la prépara-
tion dans I'eau du bain.
Rester une vingtaine de
minutes dans le bain.

Contréler la pression

artérielle

Sa haute teneur en potas-
sium nous aide a le faire !
Buvez deux verres de jus de
citron avec de I'eau chaque
jour. Cela vous aidera a rédui-
re les étourdissements, les
nausées et les vertiges. En
plus, cela vous détendra en
éliminant le stress et la
dépression.

Le vinaigre de pomme

pour éviter les gaz

C’est aussi un remede
extrémement efficace et
recommandé par les méde-
cins. Il suffit de diluer deux
cuillerées de vinaigre de
pomme dans un verre d’eau
et de le boire soit pendant les
repas ou immédiatement
apres. |l facilite la digestion et
supprime les flatulences.

Les pois chiches contre
l'anémie

Les personnes souffrant
d'une anémie peuvent
consommer des pois chiches
pour augmenter leur apport en
fer, 'un des composants prin-
cipaux de cette légumineuse.
Ils sont aussi recommandés
pour ceux qui font beaucoup
de sport et qui souffrent d’'un
manque de ce minéral di a
I'activité physique.

Le saviez-vous..?

C’est de la betterave
rouge qu’est issu un
colorant grenat que I'on
retrouve dans de
nombreux aliments.

Il est également connu
sous le nom d’additif
E-162, ou bétanine, et
n’est en aucun cas
dangereux pour la santé.




