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PREPARATION DE LA SEMAINE
Boisson antivirale puissante

Boisson antivirale au citron, gingembre et miel qui vous aidera a
accroitre vos défenses immunitaires, mais aussi a prévenir les pro-
blémes respiratoires causés par des allergies ou des infections
virales.

Ingrédients :

« 2 grands citrons avec leur écorce.

« Y5 racine de gingembre.

* 200 ml de miel d'abeille (8 cuillerées).

Comment préparer cette boisson ?

« Tout d'abord, lavez soigneusement les citrons a l'aide d’'une solu-
tion & base d'eau et de vinaigre, afin de les désinfecter et d'éliminer
toute trace de pesticide. Vous devez utiliser le citron avec son écorce,
car cette derniére héberge une grande partie des nutriments de cet

agrume, ainsi qu’'une bonne dose de vitamine C.

« Lavez bien la racine de gingembre, coupez-la en petits morceaux,
et passez-la au mixeur avec les citrons coupés en quartiers.

Enfin, ajoutez la quantité de miel recommandée, puis mixez bien

tous les ingrédients.

* Une fois le mélange prét, versez-le dans un récipient en verre que
vous pouvez fermer, et conservez-le au réfrigérateur.

« Au cas ou vous laisseriez ce reméde trop longtemps au réfrigéra-
teur, et que le miel commencerait a cristalliser, vous pouvez le faire
chauffer au bain-marie pour qu'il conserve tous ses bienfaits.

Consommation :

Pour les plus de 13 ans, il est recommandé d’en consommer une
cuillere par jour. Pour les enfants, une cuillére a café par jour suffit.
Vous pouvez dissoudre ce remede dans du thé, de I'eau ou tout

autre liquide chaud.

Masque tenseur
aumarc de café

Vous avez l'impression d'avoir
mauvaise mine ? Le teint un peu
fatigué, voire un peu ridé ? Il est
temps de découvrir ici notre
recette de masque tenseur au
marc de café.

Il suffit simplement de prendre
un peu de marc de café, d'ajou-
ter 1 blanc d'ceuf et de mélanger
le tout avec un tout petit peu de
miel. Vous obtenez alors un
masque doux et naturel aux pro-
priétés fortifiantes grace au marc
de café et a l'effet tenseur avec
l'aide du blanc d'ceuf. Appliquez
abondamment pendant 10
minutes ce masque naturel fait
maison sur le visage et méme le
cou pour profiter d'un effet anti-
age et d'une mine toute fraiche !

L'eau de coco favorise
une bonne circulation
sanguine

Cette boisson a été utilisée
depuis des décennies comme un
tonique cardiaque, grace a sa
capacité a réduire les niveaux de
mauvais cholestérol et & prévenir
la formation de caillots dans le
sang. Grace a ces propriétés,
cette boisson aide a diminuer le
risque de souffrir d’'une attaque
cardiaque ou d'un accident vas-
culaire cérébral. De plus, elle
améliore la circulation sanguine
et contribue & diminuer I'obstruc-
tion des veines, prévenant ainsi
I'apparition de varices.

Lavoine: laplante

anti-surmenage
Contrairement aux idées
regues, trop de fatigue nerveuse
ou physique empéche de
dormir ! L'organisme, a bout, ne
parvient plus a lacher prise et
reste en éveil constant. Résultat,
méme quand on arrive a fermer
I'ceil, le sommeil n'est plus répa-
rateur. Pour casser ce cercle
vicieux qui peut vite conduire a la
déprime, I'avoine (khortal) est

une excellente solution naturelle.
Non seulement, c’'est un bon cal-
mant nerveux, et un excellent
sédatif, mais c'est aussi un solide
reconstituant. Il contient de 'ami-
don (sucre), des vitamines B, du
fer, du manganése et du zinc.

Sirop de poireaux
pour calmer la toux

Ce sirop de poireaux a des ver-
tus antiseptiques : verser 1 litre
d’eau dans une casserole. Y
jeter 100 grammes de feuilles de
poireaux. Laisser cuire pendant
environ 30 minutes. Filtrer puis
bien presser les feuilles de poi-
reaux. Ajouter 2 cuilleres a
soupe de miel au jus de cuisson.

Boire 1 cuillere a café 3 fois par
jour jusqu’a guérison.

Du lierre et du son contre

lacellulite

Mélanger une poignée de
feuilles de lierre (lewaye) et 3
poignées de farine de son
(nekhala) dans un litre d'eau.
Faire cuire a feu doux jusqu'a
évaporation complete de l'eau.
Etaler le mélange obtenu sur une
gaze et appliquer sur les parties
a traiter. Laisser agir pendant 20
minutes 2 fois par jour, a faire en
cures d'une semaine par mois.

Lotion pour yeux fatigués

Préparer une infusion avec
50 g de fleurs de camomille
(baboundj) pour 1/2 litre d'eau.
Laisser tiédir et ajouter une
cuillere a soupe de jus de persil
frais pour 10 cl d’infusion.
Appliquer pendant 10 minutes a
l'aide d'une compresse imbibée
de cette lotion.

Arthrites et rhumatismes

Faire macérer 20 g de fleurs de
lavande (khezzama) dans 10 cl
d'alcool a 30° pendant 8 jours.
Broyer pour bien exprimer le suc
puis filtrer, avec cette lotion faire
des massages doux et profonds
2 fois par jour pendant 6 jours.

Commencez a faire cela et votre

visage sera 10 ans plus jeune !

Le riz est riche en vitamine B qui est essentielle pour la crois-
sance et la récupération des cellules, et empéche le processus
de vieillissement. Afin d'avoir une peau éclatante, les femmes
japonaises ont utilisé le masque suivant.

Cuire 3 cuilleres a soupe de riz jusqu'a ce qu'il soit mou. Une
fois que vous avez terminé la cuisson, filtrez le mélange et gar-
dez I'eau restante dans un bol propre (vous en aurez besoin par
la suite). Laver le riz cuit avec de I'eau et ajoutez 1 cuillere a
soupe de lait chaud et 1 cuillére a soupe de miel et remuez bien.
Une fois refroidi un peu, I'appliquer sur votre visage et le cou.

Laissez-le sur votre visage pendant une demi-heure et rincez a
I'eau de riz restante.

Vous verrez des résultats tout de suite. Votre peau deviendra
légére et trés douce. Le riz, ainsi que I'eau de riz ont de nom-
breux avantages pour la santé. L'eau de riz contient des antioxy-
dants et hydrate votre peau. Vous pouvez utiliser I'eau de riz
quatre jours apres si vous la stockez dans le réfrigérateur.

L’EAU D’ORGE

7 raisons de boire cette recette

une des céréales les plus riches
en nutriments. Elle regorge
d’antioxydants, contient de la
vitamine B, des fibres, des béta-
glucanes, du fer, du magné-
sium, des protéines, et plus
encore...

Pour préparer I'eau d'orge,
vous avez besoin de :

Ingrédients :

« 1 tasse d'orge.

* 3 ou 4 tasses d’eau.

Comment préparer de I'eau
d'orge ?

L'eau d'orge peut étre ache-
tée en magasins, mais il est
plus sain et moins cher de la
préparer chez soi. Voici la recet-
te:

« Faire tremper l'orge dans
I'eau pendant 4 a 5 heures.

« Retirer I'orge de I'eau.

* Mélanger 1 tasse d'orge
avec 3 ou 4 tasses d’eau.

« Faire bouillir le mélange et
laisser mijoter sur le feu jusqu'a
ce que le grain soit doux. Cela
devrait prendre moins d'une
heure. Puis retirer du feu.

La betterave
contre la chute
des cheveux

En plus d’étre trés sain
pour I'organisme, le jus de
betterave est un excellent
allié de la santé capillaire,
capable de freiner la chute et
de stimuler une pousse
durable.

Il contient des hydrates
de carbone, des protéines, du
potassium, du phosphore, du
calcium et des vitamines B et
C, des composés essentiels
pour des cheveux sains et
résistants.

Buvez du jus de betterave
au quotidien. Pour un usage
capillaire, mettez a bouillir
quelques feuilles de bettera-
ve, écrasez-les, puis mélan-
gez-les avec un peu de
henné.

Une fois que vous avez
obtenu une pate, appliquez-la
sur tout le cuir chevelu, lais-
sez agir pendant 20 minutes
et rincez avec abondamment.

Il est important de savoir
que ce traitement peut colo-
rer légérement vos cheveux,
et il est notamment idéal pour
dissimuler naturellement les
cheveux blancs.

miraculeuse

L’utilisation de I'eau d’orge n’est pas aussi
répandue que celle de I'eau citronnée ou celle avec
le concombre. Pourtant, plusieurs raisons font que
cette eau reste une boisson santé miracle.

L'orge (échair) est en fait

4- Réduit le taux

de cholestérol

La fibre de I'orge s’avére
étre tres efficace pour réduire le
taux du mauvais cholestérol. Ce
sont les béta-glucanes que ren-
ferme I'eau d’orge qui aident le
corps a absorber moins de cho-
lestérol au cours du processus
digestif.

Pour une meilleure saveur,
ajouter un peu de citron ou du
miel. Cette eau peut étre utilisée
dans les préparations culinaires
de maniere quotidienne. Boire
une tasse ou deux d'eau d'orge
par jour peut avoir une multitude

d’avantages pour la santé. 5- Procure une

sensation de fraicheur

L’eau d’'orge refroidit naturel-
lement le corps et aide a rester
hydraté et se sentir frais pen-
dant I'été.

1- Stimule la perte
de poids

Parce qu’elle contient beau-
coup de fibres, de protéines et
de béta-glucanes, 'eau d'orge
permet de prévenir les fringales
et d'éviter les collations mal-
saines. Elle aide également a
stimuler le métabolisme et facili-
te la digestion.

6- Améliore la peau

Les antioxydants présents
dans l'orge aident a prévenir les
rides et autres signes du vieillis-
sement, tout en nettoyant les
pores et en réduisant I'acné. Il
est méme conseillé d’appliquer
un peu d'eau directement sur le
visage quelquefois par semaine.

2- Booste le systéme

immunitaire

Tous les minéraux contenus
dans I'orge sont parfaits pour le
systeme immunitaire, en parti-
culier les vitamines B, le fer, le
magnésium, et les béta-glu-
canes. De cette fagon, boire de
'eau d’orge peut aider a lutter
contre le froid, la grippe et
d’autres maladies courantes.

7- Aide a stabiliser
les niveaux de sucre

dans le sang

Boire de I'eau d’orge régulie-
rement peut aider a stabiliser
les niveaux de sucre dans le
sang. Le type de fibres présent
dans l'orge est particulierement
efficace pour aider I'organisme
a digérer le glucose de fagon
lente et réguliére, en évitant les
pics nuisibles. L'eau d'orge est
également faible en indice gly-
cémique. Plusieurs autres quali-
tés font que I'eau d’orge consti-
tue un bouclier a toutes sortes
de problémes digestifs et sa
forte teneur en vitamines B est
indispensable a la bonne santé
du ceeur.

3- Aide lors

de la grossesse

Boire de I'eau d'orge est un
bon moyen pour les femmes
enceintes d’obtenir les nutri-
ments dont elles ont besoin
pour une grossesse saine. Cette
eau aide a réduire les sensa-
tions de nausées matinales et
I'enflure au niveau des chevilles
et des pieds.

Tumeur au cerveau.
le chardon-marie serait efficace

Des scientifiques allemands ont découvert un composant
contenu dans la plante chardon-marie qui stoppe I'évolution de
certaines tumeurs au cerveau. Le chardon-marie serait-il un
reméde naturel efficace contre les tumeurs au cerveau causées
par la maladie de Cushing ? C'est en tout cas ce que révélent les
chercheurs de la Max Planck Institute of Psychiatry a Munich
(Allemagne). Aprés avoir administré des extraits purs de char-
don-marie sur des souris atteintes de la maladie de Cushing, les
chercheurs se sont apercus que le développement de la tumeur a
ralenti et les symptomes entrainés par la maladie ont disparu.

Les chercheurs espérent maintenant développer un traite-
ment qui resterait naturel et n'entrainerait aucun effet secondaire.
Maladie de Cushing, c'est quoi ?... Cette pathologie cause I'appa-
rition d'une tumeur minuscule dans la zone du cerveau appelée
«hypophyse». La tumeur diffuse un niveau trés élevé d'une hor-
mone : la corticotrophine. Elle entraine de nombreux symptomes
comme de l'ostéoporose, de I'hypertension, une prise de poids
excessive et des troubles cognitifs.

De nombreuses hypothéses concernant les causes de cette
maladie ont été évoquées, mais aucune n'a été officialisée.

BOIRE DU CHOCOLAT CHAUD REDUIRAIT LE RISQUE D'INFARCTUS

Une tasse de chocolat chaud par jour réduit de
31% le risque d’avoir une attaque cardiaque dans les
10 ans. Telle est la conclusion de deux études scien-
tifiques récentes publiées dans la revue Age et dans
le British Journal of Nutrition et relayées par le journal
britannique The Mirror qui soulignent que le chocolat
réduit le risque de crise cardiaque.

Menée sur 42 hommes, la premiere étude a trou-
vé des bénéfices a la consommation quotidienne de
chocolat chez les participants de moins de 35 ans
ainsi que chez ceux de 50 a 80 ans. Grace aux flavo-
noides contenus dans le chocolat, les deux groupes
de participants affichaient une meilleure vasodilata-
tion, une augmentation du volume des vaisseaux
sanguins. La capacité de dilatation des vaisseaux
était augmentée de plus de 30% dans les deux
groupes. Dans la seconde étude, le risque de mala-
dies cardiovasculaires a diminué de 22% aprés une
consommation de boisson riche en flavonoides deux
fois par jour pendant quatre semaines. Ici, les travaux

ont été menés sur des hommes et des femmes de 35
a 60 ans. Une baisse de la pression artérielle et du
taux de cholestérol a également été observée.

«Avec le vieilissement de la population, I'inciden-
ce des maladies cardiovasculaires, des crises car-
diaques et des accidents vasculaires cérébraux va
augmenter», souligne le Professeur Malte Kelm,
directeur du Flaviola Research Consortium qui a
financé I'étude, cité par The Mirror. «ll est donc
essentiel que nous comprenions I'impact positif que
I'alimentation peut avoir sur le risque de maladies car-
diovasculaires. Nos résultats montrent que les flavo-
noides peuvent avoir un impact préventif sur ce
risque», a conclu le spécialiste.

Les flavonoides sont des substances présentes
dans les plantes, a I'origine des teintes brunes,
rouges et bleues des fleurs et des fruits.
Antioxydants, les flavonoides sont présents en quan-
tité importante dans le thé, le raisin, le cacao, le cas-
sis, les myrtilles ou encore le café.

Sachez que...

Le lait chaud auquel on
ajoute du miel est un sédatif
infaillible. Il induit le
sommeil et calme les états
nerveux et I'anxiété.

Remeéde de constipation:
boisson au vinaigre
decidre

Ce cocktail maison vous
aidera a lutter contre la consti-
pation. Remplissez votre verre
d’eau (250 ml) tiede. Ajoutez
2 cuilleres a café de vinaigre de
cidre et 2 cuilleres a café de
miel. Mélangez et buvez. Ce
remede de grand-mére est a
boire tous les soirs avant de se
coucher pendant une semaine.

Lapomme de terre fait
pousservos cheveux
plus rapidement

La pomme de terre, et plus
précisément I'eau de pomme
de terre, est une excellente
idée pour faire pousser les che-
veux plus rapidement. Elle ren-
dra également vos cheveux
plus sains, plus forts et plus
épais. Cela est d a sa forte
teneur en vitamines, notam-
ment du complexe B.

Faites bouillir deux pommes
de terre, avec leur peau, dans
un litre d’eau. Laissez le tout
refroidir, puis filtrez. Utilisez
cette eau comme eau de rinca-
ge apres votre shampoing.

Tisane fleurs de jasmin

Chauffez environ 200 ml
d’eau a ébullition puis ajoutez
cette eau bouillante & 1 cuillere
a soupe de fleurs fraiches de
jasmin (environ 5 fleurs
fraiches de jasmin) ou des
fleurs séchées de jasmin.
Laissez infuser une dizaine de
minutes (afin d’obtenir une
dose efficace en substances
actives). Buvez une tisane de
jasmin 2 a 3 fois par jour en cas
de stress, de légere dépression
ou d'anxiété. Buvez une tisane
de jasmin 20 minutes avant
d'aller vous coucher en cas de
troubles du sommeil et en parti-
culier de troubles de I'endor-
missement.

Unmasque contre
les pellicules
Extrayez le jus d’'un ou de
deux citrons, puis appliquez-le
sur tout le cuir chevelu, en
effectuant de petits massages
pour qu'il pénetre bien.
Laissez agir pendant 10 a 15
minutes, puis rincez comme
vous en avez I'habitude.

Sciatique : cataplasme

de figue et de moutarde

Faire cuire 250 g de figues
seches coupées en petits mor-
ceaux avec 100 g de farine de
moutarde dans 1 litre d'eau.
Retirer du feu quand le mélan-
ge devient consistant. Laisser
tiédir et appliquer en cataplas-
me sur la zone.

Varices . soignez-les
avec du cypres

Préparer une décoction avec
une poignée de feuilles de
cyprés (edrou) dans 1 litre
d'eau. Faire bouillir pendant 20
minutes, filtrer et immerger les
membres variqueux dans la
décoction pendant 20 minutes.
Sécher.

Faire une fois par jour en
cures d'une semaine par mois.

Le saviez-vous...?

Les amandes sont
également riches en
salicylates, les sels qui
forment I’acide salicylique
des aspirines.

Ainsi, elles peuvent
notamment soulager les
douleurs osseuses, si nous
les consommons
réguliérement.




