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L'eau au concombre

Quelques tranches de concombre dans un verre d’eau fraiche
est une bonne astuce pour perdre du poids et rendre I'eau plus nutri-
tive et plus rafraichissante. Saine et délicieuse, I'eau au concombre
est une excellente boisson a consommer tout au long de la journée.

La consommation de cette boisson faite maison aide aussi &
équilibrer votre appétit et vos envies. Lorsque vous étes déshydraté
ou que vous avez faim, 'eau de concombre va non seulement hydra-
ter votre corps, mais aussi procurer un sentiment de satiété.

Le concombre contient de grandes quantités de silice, donc de
dioxyde de silicium qui est utilisé dans le traitement de I'acné. Cela
fait de 'eau au concombre une boisson réparatrice de la peau, favo-
risant son hydratation. En plus de tous ces bienfaits, I'eau au
concombre est riche en antioxydants et en vitamines A et D.

Ingrédients :

— 1 concombire frais.

— 2 litres d’eau de source.
— 1 grande bouteille.
Préparation :

Laver soigneusement le concombre, puis coupez-le avec ou
sans écorce. Mettez les tranches de concombre dans la bouteille et
ajoutez I'eau. Laissez macérer pendant quelques heures ou une nuit
entiére avant de savourer votre boisson.

Vous pouvez ajouter quelques feuilles de menthe, des tranches

de citron ou quelques fraises.

Guérir un coup de soleil
enmoins de 24 heures
Utilisez une compresse froide
trempée dans du lait écrémé, du
blanc d’ceuf ou dans du thé vert.
Les protéines contenues dans le
lait et I'ceuf calment la brdilure, et
le thé vert réduit I'inflammation.

Les graines de céleri contre

lacide urique

Parmi les propriétés de ces
graines (zeriate el besbass)
encore peu connues, on retrou-
ve une formidable propriété diu-
rétique et une vertu anti-inflam-
matoire, idéales pour permettre
d’éliminer les exces d’acide
urigue et pour réduire les dou-
leurs dans les articulations.

Il est conseillé d’en consom-
mer 500 mg par jour, méme si
cette dose peut varier en fonc-
tion de chaque personne.

Les femmes enceintes, ou
celles souffrant de pathologies
rénales chroniques ou graves,
ne doivent pas en consommer.

Le raisin pour soigner

la bronchite et la laryngite

Dans un récipient, versez
I'équivalent de 3 verres d’eau
ainsi qu'une grosse poignée de
raisins secs. Laissez-les tremper
une dizaine de minutes, retirez
les grains, mettez-les dans 1 litre
d’eau froide puis portez I'en-
semble a ébullition. Patientez
quinze minutes. Buvez cette
décoction chaque jour, a rythme
régulier.

Les hommes auraient plus
demala se remettre
d'une rupture amoureuse
que les femmes

Les femmes auraient moins de
mal a se remettre d’'une rupture
amoureuse que les hommes,
bien qu'elles souffriraient davan-
tage émotionnellement au
moment de la séparation. C'est
en tout cas la conclusion d'une
étude menée par des cher-
cheurs de University College of
London et de l'université de I'Etat
de New York a Binghamton,
parue dans la revue Journal
Evolutionary Behavioral
Sciences. Pour arriver a ces
résultats, les scientifiques ont
demandé a 5 705 volontaires
agés en moyenne de 27 ans
dans 96 pays d'évaluer leur dou-
leur émotionnelle et physique sur
une échelle de un (aucune dou-
leur) a dix (douleur insuppor-
table). A noter qu'une majorité
de femmes sont & l'initiative de la

rupture, dont la cause principale
serait le manque de communica-
tion, précise I'étude.

Résultat, la douleur émotion-
nelle des femmes étaient en
moyenne de 6,84 (sur 10) et
celles des hommes de 6,58.
Pour la douleur physique, elle
était de 4,21 en moyenne pour
les femmes et de 3,75 pour les
hommes. Conclusion : bien
gu'elles souffrent davantage sur
le moment, les femmes s'en
remettent mieux et en sortent
plus fortes, tandis que les
hommes ne s'en remettent
jamais totalement. Pire, ils
n'avaient tiré aucune lecon des
échecs de leur histoire passée.
La raison ? D'apres les scienti-
fiques, les femmes seraient
davantage investies dans la rela-
tion que les hommes.

Le vinaigre pour éliminer
les cellules mortes

La combinaison du vinaigre de
cidre et de l'aspirine constitue un
bon gommage pour la peau. Ce
mélange permet de réduire les
traces de I'acné et rend la peau
plus douce et plus élastique.
Pour avoir de meilleurs résultats,
il suffit d'utiliser cette astuce quo-
tidiennement.

Mélangez 150 ml de vinaigre
de cidre avec 90 ml d’'eau miné-
rale, puis ajoutez 1 aspirine effer-
vescente écrasée au mélange.
Appliquez-le sur les traces d'ac-
né et les pores dilatés.

Masque a la créme fraiche

etaupersil

Le persil est un ingrédient effi-
cace car il est capable d'apaiser
et d'atténuer les irritations de la
peau et dire adieu a vos taches
sur le visage.

Mélangez 3 cuilleres a soupe
de persil haché et 3 cuilleres a
soupe de creme fraiche. Ensuite,
appliquez ce mélange sur votre
visage. Au bout de 10 minutes,
rincez et lavez a I'eau tiede.

Pour guérir les maladies
des gencives

Le jus de citron posséde des
propriétés anti-inflammatoires
tres efficaces pour traiter les
infections de la gencive.

Le citron est également riche
en vitamine C, qui aidera la gen-
cive a combattre les infections.
Mélangez un peu de jus de
citron avec du sel, appliquez-en
sur vos dents et vos gencives et
laissez reposer quelques
minutes avant de rincer.

Elles soulagent les calculs rénaux

Un taux élevé d’acide urique dans le sang est la cause princi-
pale de la formation de calculs rénaux. Les personnes qui en
souffrent peuvent tirer beaucoup d’avantages de la consomma-
tion de la peau de pomme de terre, car elle représente une bonne
source de nutriments comme le cuivre, le manganése, le potas-

sium et la vitamine B.

Si vous désirez tirer le plus grand parti des bienfaits des
pommes de terre, mangez-les bouillies ou au four, avec leur

peau de préférence...

POUR PURIFIER VOS REINS

Infusion medicinale aux graines

de pasteque

Les graines des fruits nous aident a réguler le
transit intestinal et & renforcer les reins, il est donc
recommandé de réserver celles de la pasteque pour

préparer des infusions.

Consommées en quantité
juste, I'infusion médicinale de
graines de pastéque est un reme-
de merveilleux pour purifier vos
reins et les renforcer. A présent,
saviez-vous que dans ces petits
trésors de la nature se cachent
d'incroyables bienfaits pour notre
santé ?

Les graines de pasteque,

de grands laxatifs

La plupart des graines pré-
sentes dans les fruits agissent
comme de doux laxatifs, idéaux
pour favoriser le transit intestinal.

Mais ce n’est pas la méme
chose de manger les petites
graines présentes dans les fraises
que celles qui se cachent dans les
pastéques.

Elles sont trop grandes, ce qui
fait que beaucoup de gens qui
connaissent leurs vertus intéres-
santes les gardent pour les prépa-
rer ensuite dans une infusion, et
ainsi lutter contre la constipation.
Elles sont tres efficaces !

Elles purifient 'organisme
et prennent soin de notre

santé rénale

L’'infusion médicinale des
graines de pastéque est connue
depuis I’Antiquité comme un
remede efficace pour purifier les
reins et dissoudre les calculs
rénaux.

Elles ont une puissante action
diurétique, tres efficace pour puri-

Pour soulager les douleurs

au niveau des pieds

Le gingembre (skendjbir) est
une racine connue dans le
monde entier pour sa puissan-
te action analgésique et anti-
inflammatoire. Il est idéal pour
lutter contre les différents types
de douleurs.

Préparez-vous une infusion
au gingembre et vous pourrez
soulager vos pieds en
quelques minutes. Ils seront
détendus et préts a affronter
une nouvelle journée.

Pour cela, versez un gros
morceau de racine de gin-
gembre dans de I'eau bouillan-
te, laissez-la reposer pendant
5 a 10 minutes et faites-y trem-
per vos pieds.

Laracine de consoude
pour traiter les hémorroides

La racine de consoude (les-
saget ledjrah) soulage les dou-
leurs causées par les hémor-
roides, et s'utilise surtout pour
traiter les saignements.

Vous pouvez trouver de la
racine de consoude en poudre
dans la plupart des boutiques
naturelles ou herboristeries.

Mélangez-la avec un peu
d’eau pour obtenir une pate,
que vous appliquerez sur la
zone touchée. Laissez-la agir
durant 15 minutes, puis rincez-
vous avec de l'eau tiede.

Des chercheurs américains ont décidé de tester
tous les aliments dits «aphrodisiaques» afin de voir
ceux qui marchent vraiment. Selon le résultat un seul

est efficace. Voici lequel.

Huitre et chocolat sont les aliments les plus
connues pour booster sa libido et pourtant... Sachez
que selon une étude américaine publiée dans la
revue Sexual Medicine Review le 15 juillet, le ginseng
serait le reméde aphrodisiaque par excellence. Il en
existe deux types. Le ginseng a de multiples vertus
comme améliorer les troubles érectiles mais les cher-
cheurs en ont découvert une autre. La plante stimule-
rait le désir des femmes ménopausées. Le deuxieme

fier 'organisme, éliminer les
toxines accumulées et optimiser le
fonctionnement des reins pour
que puissent ainsi étre éliminés
ces matériaux qui finissent par for-
mer des calculs ou des pierres.

Nous devons vous dire égale-
ment que l'infusion des graines de
pastéque nous aide a réguler I'hy-
pertension, quelque chose de
basique, qui permet d’avoir des
reins en bonne santé.

Les graines de pasteque

sonttres énergétiques

Il est dommage que lorsqu’on
les enléve, on perde tous ces
bienfaits. Saviez-vous qu’elles
sont trés nutritives, par exemple ?

Leurs graines de couleur
sombre sont riches en lycopéne,
un type d’antioxydant trés puis-
sant que I'on peut aussi trouver
dans les tomates. De plus, elles
disposent d’'une haute teneur en
magnésium et en zinc.

Il est intéressant de prendre
ces données en compte :

« Les graines de pastéque ont
un faible niveau de calories. A I'in-
verse, elles sont tres énergétiques
et adaptées pour les états de
convalescence ou de fragilité. Un
remede idéal pour les jours ou
nous nous levons tres fatigué !

Comment dois-je préparer
mon infusion médicinale de
graines de pastéque pour purifier
les reins ?

C’est tres simple. Cette infu-
sion médicinale de graines de
pasteque sera tres indiquée pour
toutes les personnes qui souffrent
de problemes rénaux et méme
d’infections fréquentes du tractus
urinaire. Prenez note de ce que
vous devez faire.

Ingrédients :

« 40 g de graines de pasteque
(il est préférable que la pasteque
soit biologique et que sa culture

ait été la plus naturelle possible).

* 1 litre d'eau.

» 150 g de pastéque coupée
en morceaux.

Préparation :

* La premiere chose a faire est
de mettre & bouillir ce litre d'eau.
Pendant qu’il bout, profitez-en
pour écraser 40 grammes de
graines de pastéque, en utilisant
si vous le voulez un mortier pour
gu’elles soient bien réduites et
que la cuisson soit encore plus
efficace.

* Une fois que vous avez écra-
sé les graines de pasteque, ajou-
tez I'eau chaude, et laissez cuire
pendant une demi-heure environ.
Une fois prét, éteignez le feu et
laissez reposer pendant une
heure, jusqu'a ce que le mélange
refroidisse. Ensuite, filtrez le
contenu et séparez les graines de
'eau médicinale.

* Filtrez la pasteque et quand
elle est préte, mélangez-la avec
'eau avec laquelle vous avez fait
l'infusion de graines. Réservez-la
dans le réfrigérateur dans une
bouteille en verre pour qu'elle ne
prenne pas un godt bizarre.

Comment prendre cette
infusion médicinale aux graines
de pasteque ?

e Buvez-la a température
ambiante. La premiere tasse doit
étre bue a jeun et les suivantes
une demi-heure apres les repas.
Faites ce traitement pendant deux
jours d’affilée chaque semaine,
jusqu'a ce que vous voyiez des
résultats.

« |l est important de ne pas y
ajouter de sucre. Si vous avez
besoin d’'un produit sucrant, vous
pouvez ajouter une cuillerée de
miel (25 g).

* Observez la maniére dont
cela agit sur vous. N'oubliez pas
de ne pas en prendre a I'exces.
Jamais plus de 40 grammes de
graines de pasteque. Le plus adé-
quat est de les prendre en infu-
sion, et de ne jamais les consom-
mer de maniére naturelle, étant
donné qu’elles ne sont pas trés
digestes.

Pour vivre plus longtemps, il faut
manger plus épice!

Une étude chinoise affirme que manger épicé de maniére
réguliere augmenterait notre espérance de vie.

Il serait donc la le secret de la longévité... Une équipe de cher-
cheurs chinois a étudié le mode d'alimentation de plusieurs cen-
taines de milliers de familles, et ils en ont conclu que les per-
sonnes consommant des mets épicés au moins quatre fois par
semaine avaient 44% de chance en moins de décéder que ceux
qui mangent épicé moins d'une fois par semaine.

Pour appuyer leurs hypothéses, les chercheurs mettent en
avant les bienfaits (anti-obésité, anti-cancer, anti-oxydant) de la
capsaicine, un composant du piment, largement consommé en
Chine. Et toujours selon cette étude publiée par le British
Medical Journal, la consommation, ou plutét la non-consomma-
tion d'alcool couplée a une nourriture épicée accentue la premié-

re conclusion.

Une étude décriée : Mais malgré la taille impressionnante de
I'échantillon étudié, certains éléments de I'étude sont pointés du
doigt. En effet, I'étude manquerait de données précises, avec
notamment une grosse inconnue concernant le contenu des
repas des personnes observées. Par exemple, selon un com-
mentaire du D" Nita Forouhi, nutritionniste a I'Université de
Cambridge, manger épicé entraine une consommation plus
abondante de liquides (eau, thé), des liquides qui pourraient
avoir un role plus important que les épices sur la longévité.

VOICI LE SEUL ALIMENT APHRODISIAQUE VRAIMENT EFFICACE

type est le ginseng péruvien aussi appelé «le maca».
Grace a lui, le sperme serait de meilleure qualité et la
libido des personnes en bonne santé serait augmen-

tée. Pour arriver a cette conclusion, les auteurs de

I'étude ont examiné les composants des aliments
connus pour exciter : le chocolat, le miel et les
huitres. lls se sont apergus que certains, comme le
miel, provoquaient des problemes cardiaques s'ils
étaient consommés a forte dose ou simplement qu'ils
n'avaient aucun effet comme le chocolat ou les
huitres. Puis ils ont accompagnés ces recherches par
la lecture de 50 études sur le sujet qu'ils ont comparé
a des données d'essais cliniques.

Sachez que...

Il N’y a rien de mieux que
I'avoine pour contréler et
équilibrer 'indice
glycémique de notre
organisme, afin d’éviter qu’a
long terme, il puisse
générer du diabéte.

Panser une plaie avec
delasauge!

Commencez par bien nettoyer
la plaie & l'eau et au savon de
Marseille. Rincez, séchez bien,
puis couchez des feuilles de
sauge (m'rimiya) fraiches sur la
plaie. Couvrez avec une com-
presse que vous retiendrez
avec du sparadrap. Changez ce
pansement tous les jours.

Mala la téte ?
Mangez des amandes

Les amandes, si bonnes a
croquer, permettent naturelle-
ment de soulager votre mal de
téte grace au magnésium et a la
salicine qu'elles contiennent. La
salicine, c'est quoi ? Un analgé-
sique. C'est méme l'ingrédient
principal de nos cachets d'aspi-
rine. Pas étonnant que les
amandes aident ainsi a lutter

contre les maux de téte.

Que faire contre
la constipation ?
Mettez dans votre casserole
4 figues coupées en quartiers,
13 raisins secs et un bol de lait.
Faites chauffer 'ensemble pen-
dant environ 10 a 15 minutes.
Versez dans un bol. Absorbez
le tout, effet garanti !

Diminution de I'hypertension

Vous pouvez faire baisser
votre hypertension simplement
en mangeant plus d’'ananas. Le
potassium et le sodium, conte-
nus en grandes quantités dans
ce fruit, ont des effets certains
sur la régulation de la pression
artérielle.

Augmentez vos apports
envitamine C

Une étude a montré que les
personnes stressées qui pre-
naient 1 000 mg de vitamine C
par jour avaient des montées de
pression artérielle moins impor-
tantes que celles qui n'en pre-
naient pas et que leur taux
d'hormones de stress reve-
naient plus vite a la normale
apres un épisode d'anxiété.

Le céleri est également
bon pour les 0s

Une étude a prouvé que
I'ajout de ce légume (krafess)
aux plats quotidiens pouvait pré-
server la masse osseuse. Il est
également riche en vitamine B6
qui contribue a I'équilibre psy-
chique et a la formation des glo-
bules rouges, la régulation du
taux de sucre dans le sang et le
renforcement du systeme
immunitaire.

Un sentiment de tristesse
montre que vous manquez
devitamine D

Une étude récente prouve
gu’'un manque de vitamine D
chez les femmes peut provo-
quer un sentiment de tristesse.

Cette vitamine aurait la capa-
cité d'agir sur les messagers
cérébraux responsables de I'hu-
meur, y compris la dopamine et
la sérotonine.

Le saviez-vous...?

Il faut sept millions de fleurs
pour obtenir un kilo de
jasmin ! On reconnait aux
fleurs de jasmin le pouvoir de
calmer la tension nerveuse,
favoriser le sommeil et apaiser
la toux spasmodique : 20 g de
fleurs par litre d’eau. Prendre
2 tasses par jour et une le soir
au coucher. C’est un régal !
En faisant macérer des fleurs
de jasmin dans de I'huile, on
obtient un mélange tres
parfumé que I'on utilise en
frictions contre les douleurs
des paralysies nerveuses.




