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TOUT SAVOIR
sur les plantes médicinales
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L'orange medicinale

Testez cette délicieuse orangeade médicinale, simple et rafrai-
chissante.

Ingrédients pour 4 personnes :

« 2 ou 3 oranges biologiques bien lavées, avec leur peau

+ 300 ml d’eau

» Un morceau de gingembre frais selon les godts

+ Miel d’abeille selon les godts

Elaboration :

« Découpez les oranges en quatre et mettez-les avec le reste des
ingrédients dans le robot mixeur.

 Mixez bien le tout pendant une minute.

VOTRE FONCTION RENALE

Les 3 meilleures infusions
pour 'ameliorer

En plus de boire de I'eau en abondance pour
purifier les reins, il est intéressant de prendre
ces infusions, dont les ingrédients vous aide-

le réfrigérateur.

« Filtrez la boisson, ajoutez-y des glagons ou laissez refroidir dans

Le romarin pour éliminer

les rougeurs

Parfois, de petites taches et
des rougeurs apparaissent avec
les changements de saison, le
froid, ou les changements hor-
monaux. Rien de grave, vous
pouvez les éliminer grace a un
reméde simple a base de miel et
d’eau de romarin.

Ces éléments sont
incroyables pour réduire les
inflammations, pour traiter, soi-
gner et régénérer votre peau.
Réalisez une infusion avec trois
branches de romarin (iklil) dans
un demi-verre d’eau. Une fois a
ébullition, ajoutez trois cuillerées
de miel. Lorsque le mélange est
tiede, pas chaud, appliquez avec
un coton, ou une petite compres-
se, sur le visage et laissez agir
moins de 15 minutes. Rincez
ensuite avec de I'eau et appli-
quez une creme hydratante.

Sauye:elle Ionifie
Ia mémoire

En limitant I'oxydation des
corps gras du systeme nerveux,
la sauge (mirimiya) ralentit leur
détérioration et améliore ainsi la
mémoire. Elle serait méme,
d’apres certaines études, une
compagne efficace dans la mala-
die d’Alzheimer.

Cette derniere est en effet
due a une baisse du taux d’acé-
tylcholine (un neuromédiateur de
la mémoire) que la sauge limite,
en inhibant I'enzyme respon-
sable de sa destruction.

Lotion tonigue au the vert
Un reméde excellent pour
adoucir et activer votre peau. Il
est recommandé de le faire le
matin ou le soir afin de bien net-
toyer votre peau et de favoriser
votre circulation. Faites bouillir de
I’'eau puis versez-la dans une
tasse contenant deux petits
sachets de thé vert. Laissez infu-
ser et mettez le tout quelques
minutes au réfrigérateur. Lorsque
l'infusion est froide, trempez-y un
morceau de coton et appliquez-le
sur toute la peau de votre visage.
Vous noterez que votre peau est
plus légére et plus tonifiée.

Infusion yla cannelle

~ anti-rhume

Energisante, antiseptique et
anti-infectieuse, la cannelle est

parfaite en cas de refroidisse-
ments (rhume, grippe...). Faire
chauffer I'équivalent d'un bol
d'eau avec 1 cuillere a café
d'écorce de cannelle et 2 clous
de girofle. Couvrir dés ébullition
et retirer du feu. Infuser pendant
une dizaine de minutes et ajouter
le jus d'un demi-citron.

Boire bien chaud le soir juste
avant d'aller se coucher.
Renouveler si nécessaire.

Soigner une vilaine toux
avec du sirop de chou
etdu miel

Le sirop de chou est un anti-
septique pulmonaire, tout comme
le miel dont on connait les bien-
faits sur la gorge. Passer le chou
a la centrifugeuse pour en extrai-
re le jus. Ajouter le méme poids
en miel. Faire chauffer jusqu'a
obtenir un sirop bien mélangé. Le
conserver dans un bocal fermé
et hermétique.

Prendre 2 a 3 cuilleres a café
de sirop pendant la journée, jus-
qu'a I'amélioration des symp-
témes.

Pour ne pas tomber
malade cet hiver!

Consommer de la levure de
biere c’est un peu comme ingé-
rer une armée de cellules
vivantes prétes a vous défendre.
Un, elle s’attaque aux toxines
présentes dans votre organisme.
Deux, grace a ses vitamines et
oligo-élements, elle renforce l'ac-
tion du systéme immunitaire.
Enfin, elle augmente I'activité des
phagocytes. Ces cellules sont
chargées d’englober les corps
étrangers, en particulier les
microbes, afin de les détruire.
Oubliez donc ces rhumes et
autres infections hivernales qui
vous gachent la vie !

Chez I'adulte, il est recom-
mandé de prendre en prévention
2 a 3 cuilleres a café de paillettes
par jour, ou 2 a 3g de poudre de
levure de biere.

Paurseﬂellqmsser
des champignons
des ongles

Trempez vos pieds dans une
bassine dans laquelle vous aurez
mélangé un demi-verre d’huile
de ricin avec 7 gouttes de jus de
citron. A répéter pendant
6 semaines d’affilée.

Intoxication, infection... votre matelas
peut vous rendre malade

Des chercheurs britanniques ayant analysé des matelas usa-

gés révélent les bactéries qu'ils ont détectées et les risques
qu'elles peuvent entrainer si le matelas n'a pas été changé
depuis au moins 8 ans. Voila de quoi donner des cauchemars.
Selon une étude des millions de personnes dorment sur des
matelas grouillant de bactéries et de moisissures. Plus inquié-
tant, ces microbes seraient responsables d'infections sérieuses.
Pour en arriver a cette conclusion, les chercheurs ont analysé
des matelas non changés pendant plus de 8 ans.

Les résultats ont révélé la présence de la bactérie E.coli due
a une contamination par des matiéres fécales présentes sur le
matelas. «Ceci montre qu'une personne pourrait étre contaminée
par une intoxication rien qu'en étant assis sur le lit>, indiquent
les chercheurs. Le staphylocoque doré pouvant entrainer de I'ec-
zéma ou de I'asthme a également été détecté.

Comment éviter d'avoir un élevage de bactéries sur son
matelas ? Les experts conseillent de choisir un matelas dont la
surface est lavable, de le protéger avec un duvet que I'on retire la
journée pour aérer les tissus. Ne pas attendre plus de 10 ans
pour le changer. Pour donner une idée aprés une décennie, un
matelas contiendrait environ quatre kilos de peaux mortes. De la
nourriture toute trouvée pour ces fameuses bactéries.

ront a les nettoyer efficacement.

Tout d’abord, sachez que si
vous souffrez d’'un probléeme d’in-
suffisance rénale, il est nécessaire
de consulter votre médecin pour
qu’il vous indique quel type de
régime vous devez suivre.

Les infusions que nous allons
vous présenter ont pour but
d’améliorer et de stimuler vos
fonctions rénales. Evidemment, si
vous avez un probléme chro-
nique, les remedes naturels
auront peu d’efficacité. Il s’agit plu-
t6t de prévenir et de prendre soin
de ses reins au quotidien.

1.L'infusion de pomme
etde cannelle

Pourquoi prendre une infu-
sion a base de cannelle et de
pomme ?

« La cannelle est tres adaptée,
tant pour les patients qui souffrent
de diabete que pour les per-
sonnes qui ont des niveaux de
créatinine élevés.

Elle nous permet de réguler le
niveau de sucre dans le sang et
de prévenir les problémes rénaux.

 Tant la pomme que la can-
nelle ont la capacité d’améliorer la
filtration des reins dans le but d’ai-
der a éliminer des toxines, des
éléments de déchets et cet excées
de créatinine.

+ La peau de la pomme est
riche en acide malique, en cystine
et en arginine, des éléments trés
adaptés pour prévenir I'obésité,
les problemes d’acide urique et
n’importe quelle douleur en lien
avec les reins.

De quoi avez-vous

besoin ?

+ 1 baton de cannelle (3
grammes)

« La peau d'une pomme

« 1 verre d’eau (200 ml)

« 1 cuillerée de miel (25 g)

Préparation :

+ La premiére chose a faire est
de bien nettoyer la peau de la
pomme. Ensuite, mettez a bouillir
le verre d’eau, pour pouvoir infu-
ser la cannelle et la peau de la
pomme.

« Laissez ces ingrédients sur
le feu pendant 15 minutes. Une
fois le temps écoulé, laissez repo-
ser pendant 10 minutes supplé-
mentaires, et sucrez avec un peu
de miel, avant de vous servir.

+ Vous pouvez prendre cette
infusion chaque matin au petit-
déjeuner.

2.Linfusion au persil
Il est possible que son golt ne
soit pas tres agréable, mais le per-
sil est 'une des meilleures plantes
pour prendre soin de la fonction
rénale. Il est diurétique, et nous

aide a éliminer les toxines ainsi
gu’a dissoudre les calculs rénaux.

C’est également une source
naturelle de vitamine C, capable
de renforcer notre systéme immu-
nitaire.

Ingrédients :

« 1 cuillerée de persil sec (10 g)
« 2 verres d’eau (400 ml)

Préparation :

+ La premiére chose a faire est
de mettre a bouillir deux verres
d’eau. Ajoutez la cuillerée de per-
sil sec et laissez infuser pendant
15 ou 20 minutes.

» Une fois le temps écoulé,
laissez reposer pendant 15
minutes supplémentaires et ensui-
te, filtrez tout le contenu pour ne
garder que l'infusion.

Pour prendre soin de vos
fonctions rénales, prenez un pre-
mier verre a jeun et un autre aprés
le repas principal de la journée.

Suivez ce traitement pendant
5 jours d’affilée, une fois par mois.

3.Linfusion alortie

Selon les spécialistes, I'ortie
(horeique) est I'une des meilleures
plantes naturelles pour prendre
soin de notre fonction rénale.

+ L’ortie réduit les inflamma-
tions localisées dans les voies uri-
naires.

- Elle évite la rétention d’eau
et la formation d’cedémes.

* L’'une de ses meilleures ver-

tus est son effet diurétique, qui
agit sans altérer les niveaux de
potassium, contrairement a cer-
tains médicaments.

De cette maniére, n'importe
quelle personne améliorera sa
facilité a uriner, méme si elle
souffre de douleurs liées a la pros-
tate (dans le cas des hommes) ou
d’infections de la vessie (dans le
cas des femmes).

« L'ortie nous aide également
a éliminer les calculs rénaux, en
les expulsant a travers l'urine.

+ Saviez-vous que les orties
sont une source naturelle d’élé-
ments extrémement sains ? Elles
sont riches en flavonoides, en
potassium, en acide salicylique,
en huiles essentielles, en vitamine
C, etc.

Ingrédients :

« 5 feuilles d’ortie

+ 1 verre d’eau (200 ml)

* 1 carotte

Préparation :

+ Bien que cela vous surpren-
ne, il est tres intéressant d’ajouter
une carotte dans cette infusion,
car elle permet de stimuler les
fonctions diurétiques, les antioxy-
dants et la dose de vitamines.

+ Nettoyez la carotte et mixez-
la. Une fois que vous avez obtenu
son jus, réservez-le.

« Infusez les orties dans le
verre d’eau, pendant 20 minutes.
Laissez reposer quelques minutes
de plus, avant de I'associer avec
le jus de carotte. Si besoin, mixez
le tout pour que le mélange soit
bien homogéne.

» Vous pouvez prendre cette
infusion deux fois par semaine.

Lamélisse : pour mieux dormir

Plus connue sous le nom de citronnelle, la mélisse (trandja-

ne) a des propriétés sédatives et anxiolytiques, trés intéres-
santes pour calmer les personnes chez qui la nervosité empéche
de trouver le sommeil. Elle sera aussi efficace contre les petits
spasmes gastro-intestinaux.

Verser 1 cuillére a café de feuilles séchées de mélisse dans
une tasse d’eau chaude. Laisser infuser 10 minutes. Beaucoup
d’herboristes I'associent a la verveine (1 cuillére a café) pour ren-
forcer son effet sur les troubles du sommeil. C’est d’ailleurs sous
cette association que la mélisse a été le plus étudiée.

La menthe, pour soulager les douleurs

Bien que les principaux bienfaits de la menthe permettent de
soulager les gaz et I'inflammation intestinale, cette plante a éga-
lement un effet analgésique intéressant, car elle peut réduire la
douleur gastrique et d’autres douleurs associées.

On peut en mettre dans les boissons ou d’autres recettes
mais la meilleure maniére de profiter de ses qualités médicinales,
est d’en faire une infusion. Mettez a bouillir une tasse d’eau (250
ml) et quand elle bout, ajoutez 1 cuillerée de menthe (5 g).

Laissez faire la décoction pendant 3 minutes supplémen-
taires et ensuite, retirez du feu et laissez reposer. Il est conseillé
de prendre 3 tasses par jour.

Le coing, bon pour les intestins

Le coing posséde une action bénéfique et protectrice pour
les intestins.

Riche en tanins, qui ralentissent le transit intestinal, et en
pectines capables de retenir une grande quantité d’eau, il est
reconnu pour freiner la diarrhée. Astringent, il lutte aussi contre
les bactéries et germes indésirables.

VOICI LA SEULE PLANTE DONT VOUS AVEZ

BESOIN POUR AMELIORER VOTRE MEMOIRE

Nous avons tous des problemes a nous souvenir
d’'une chose ou d’une autre de temps en temps, mais
certaines personnes éprouvent plus de difficultés que
d’autres. Heureusement, il existe une facon naturelle
d’améliorer votre mémoire. Vous avez peut-étre
entendu dire que les noix pouvaient améliorer votre
mémoire, ou que le café pouvait la stimuler. Mais
saviez-vous que le romarin pouvait vous aider a avoir

une mémoire plus alerte ?

Une étude récente de Mark Moss de 'Université
de Newcastle vient de prouver que le romarin décom-
pose l'acétylcholine, un produit chimique qui se trou-
ve dans le cerveau, ce qui permet aux cellules ner-
veuses de mieux communiquer entre elles, favorisant
la clarté mentale. Des tests ont été effectués par la
méme équipe sur des personnes placées dans une

chambre avec un diffuseur rempli d’huile essentielle
de romarin. Elles ont ensuite été invitées a recher-
cher des objets et les remettre aux instructeurs. Un
deuxiéme groupe a été placé dans une autre piéce,
on leur a demandé de faire la méme chose, mais
sans exposition aux effluves de romarin. Résultat : le
premier groupe ayant inhalé du romarin a beaucoup
mieux effectué ses taches que le second.

Ces essais suggérent que 'aréme de cette plante
peut améliorer la mémoire a long terme et la mémoire
cognitive chez 'adulte. Vous exposer a I'odeur du
romarin de maniére réguliére peut effectivement vous
aider a vous rappeler des choses importantes que
vous devez accomplir tous les jours.

N’hésitez donc pas a utiliser cette plante pour
améliorer votre mémoire !

Sachez que...

L’un des bienfaits les plus
méconnus de 'orange est
qu’elle dispose de
propriétés antidépressives,
tout comme le reste des
agrumes. La consommation
de ce fruit, ainsi que
I'exposition a son aréme
naturel, influe positivement
sur les états de dépression,
d’anxiété et méme
d’irritabilité et d’agressivité.
L’orange apporte de la
vitalité et de la joie. C’est
donc un fruit indispensable
dans notre régime
alimentaire.

Lapassifiore lutte contre
Tanxiété

La passiflore (nouar essad)
a un effet régulateur sur le sys-
teme nerveux. Mais pas seule-
ment... Selon les spécialistes,
elle interagit avec les récepteurs
aux opioides, et elle libére des
endorphines. Ces molécules
procurent une sensation de
bien-étre, aprés une séance de
sport par exemple. Deux actions
qui en font un excellent anxioly-
tique.

Paurca_lmerles ngms
etmieux dormir
Il est bon de prendre le soir
une infusion de fleurs de citron-
nier. Ajoutez trois de ces fleurs
a de I'eau bouillante et laissez
reposer quelques minutes.

Faire disparaitre un botrton
avec une ll"l:ﬂll aux clous
de girofie

Les Indiens utilisaient les
clous de girofle (gronfel) pour
assainir et rendre leur peau
lumineuse : ils contiennent en
effet une huile essentielle désin-
fectante. Mettre 10 clous de
girofle dans 100 ml d'eau et por-
ter a ébullition. Laisser infuser
toute la nuit. Faire refroidir, fil-
trer, puis mettre dans un flacon.
Conserver au réfrigérateur.
Appliquer sur les petits boutons
de la peau.

Le curcuma, puissant
remeéde contre Ia bronchite

Le curcuma (erq lasfar) est
bien connu depuis des siécles
en phytothérapie comme un
remede naturel puissant contre
de nombreuses maladies, y
compris la bronchite. Mélanger
une cuillere a café de curcuma
et une demi-cuillere a café de
cumin dans 200 ml d'eau
bouillante. Couvrir le bol que
vous utilisez et laisser reposer
encore pendant 10 minutes.
Ajouter un peu de miel pur
(facultatif) si vous voulez amé-
liorer le got de ce reméde.

Lamauve:

pour protéger Ia peau

La mauve (khobeiza) agit
contre les inflammations, les irri-
tations. C’est aussi une plante
de choix pour lutter contre la
sécheresse cutanée de I'hiver.
Le froid conduit, en effet, & une
constriction des vaisseaux san-
guins qui assechent la peau par
manque d’irrigation et, dans ce
contexte, des engelures et des
crevasses peuvent apparaitre.
Pour les peaux séches, fati-
guées ou irritées :

Verser 2 cuilléres a soupe
de fleurs séches dans une tasse
d’eau chaude et laisser infuser
10 minutes. Puis mélangez
2 cuilleres a soupe de l'infusion,
2 cuilléres a soupe de fromage
blanc, quelques gouttes d’huile
d’amande. Etalez sur la peau
nettoyée et laissez agir
20 minutes, rincez.

Le saviez-vous..?

La tomate cuite a encore plus
de propriétés bienfaisantes
pour l'organisme que la
tomate crue ? Associez-la a de
I'huile d'olive et vous
obtiendrez un mélange sain et
nutritif.




