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LA TISANE DE MÉLISSE

Pour contrer l'anxiété
De nombreux troubles peuvent être

traités avec cette plante dont le rhume,
la névralgie, les palpitations, la mélan-
colie... Enfin, ces feuilles permettent
de soulager les troubles du système
nerveux, notamment l´anxiété, la spas-
mophilie et la céphalée de tension.

La tisane de mélisse peut représen-
ter une aide pour accompagner les
patients qui souhaitent cesser l'utilisa-
tion d'anxiolytiques chimiques, car son
mode d'action est similaire. 

Au Moyen-Age, la mélisse était utili-
sée pour panser les plaies, apaiser la
tension, soulager les maux de dents,
réduire les éruptions cutanées, soigner
les morsures de chiens enragés et
remédier au torticolis. 

Les médecins arabes antiques l’uti-
lisaient pour «rendre le cœur heu-
reux». Dans l’Angleterre du XIIIe siècle,
on pensait que boire régulièrement
une infusion de mélisse rallongeait la
durée de vie ! 

> Préparation de la tisane
La tisane de mélisse est obtenue

par infusion de ses feuilles dans de
l'eau bouillante, durant une dizaine de
minutes. Pour une tasse, soit 200 ml,
la quantité est de 5 g de feuil les

séchées ou 10 g de feuilles fraîches :
cette option est à privilégier, car les
feuilles fraîches sont plus concentrées
en principes actifs. Trois tasses de
cette préparation peuvent être bues
quotidiennement, la mélisse n'entraîne
pas d'effets indésirables.

> Vertus relaxantes
La tisane de mélisse exerce un

effet sédatif, tranquillisant et calmant,
notamment grâce à deux composés
présents dans son huile essentielle, le
citral et le citronellal. Elle est ainsi indi-
quée en cas : d'angoisse, de stress,
d'irritabilité, de troubles du sommeil, de
palpitations cardiaques ou de maux de
tête liés à la nervosité. Il est recom-
mandé de consommer 3 tasses d’infu-
sion par jour. 

> Propriétés digestives 
La tisane de mélisse est utilisée en

cas de digestion difficile grâce à ses
actions antispasmodique et choléré-
tique : elle atténue les contractions
musculaires douloureuses et augmen-
te la production de bile par le foie. Elle
permet ainsi : d'atténuer les crampes
d'estomac, les reflux gastriques, les
spasmes intestinaux en cas de
colique, de faciliter la digestion des

graisses, de soulager les ballonne-
ments, les flatulences.

À cet effet, il est conseillé de boire
une tasse de tisane de mélisse après
chaque repas.

> Syndrome prémenstruel 
La tisane de mélisse est indiquée

pour soulager les règles douloureuses
car elle permet d'atténuer les spasmes
de l'utérus. 

> Cosmétique naturel 
La tisane de mélisse peut en outre

être utilisée en application externe,
comme lotion pour nettoyer le visage
ou à appliquer en rinçage sur les che-
veux. Grâce à ses vertus antivirales,
elle peut traiter les petites blessures
ainsi que les herpès labiaux.

> Attention :
La mélisse est à éviter en cas de

glaucome. Déconseillée aux femmes
enceintes, allaitantes et aux enfants de
moins de 12 ans.

Remède pour éliminer
les kilos en trop

Vous parviendrez à votre objectif plus facilement avec ce
puissant remède, car vous perdrez la graisse accumulée dans
votre tour de taille. Il se compose de trois ingrédients : du radis
piquant frais, du zeste de citron et du miel. Les propriétés de
ces ingrédients vont vous aider à combattre les graisses, à for-
tifier votre métabolisme, à favoriser l’élimination des sub-
stances toxiques du corps, à stimuler l’élimination des liquides
retenus dans votre organisme, et à améliorer votre fonction
cérébrale, votre mémoire, votre audition et votre vue.

Ingrédients :
• 125 g de radis piquant
• 3 citrons, avec leur peau
• 3 cuillerées de miel
Comment procéder ? 
Avant de combiner ces ingrédients, il est important de bien

laver les radis et les citrons, pour qu’ils soient bien propres.
C’est une étape importante, car vous allez utiliser leur peau.
Pour garantir l’élimination de tous les micro-organismes nocifs,
plongez les citrons et les radis dans un récipient composé d’un
volume d’eau pour un volume de vinaigre blanc. Lorsque vous
avez désinfecté les ingrédients, mixez les 125 grammes de
radis piquant. Puis, coupez en plusieurs quartiers les citrons,
en gardant leur peau, et mixez-les avec les radis. 

Finalement, ajoutez trois cuillerées de miel, et passez le tout
une dernière fois au mixeur, pour que le mélange soit bien lié. 

Il est recommandé de consommer une cuillerée de cette
boisson, deux fois par jour, au cours des repas. Vous pouvez
conserver ce remède dans un bocal en verre, au réfrigérateur.

PRÉPARATION DE LA SEMAINE

Le saviez-vous… ?
Au Moyen Âge, celui qui réussit ses examens est appelé

«lauréat» : il reçoit une couronne de laurier (rand) portant des
baies (bacca laurea), d'où «baccalauréat», littéralement «baies
de laurier». Les baies de laurier sont utilisées depuis l'antiquité,
pour la fabrication du savon d’Alep.

Prévenir cholestérol 
et triglycérides 

L’infusion de prêle est une boisson naturelle qui vous per-
met de prévenir le durcissement artériel et l’accumulation de
lipides comme le cholestérol et les triglycérides. 

Sa consommation réduit les troubles de la circulation et aide à
prévenir la formation de thrombus ou de varices.

Mettre à bouillir un litre d’eau puis versez-la dans une carafe.
Laissez infuser entre 5 et 10 minutes, filtrez et buvez. 

Buvez entre une et deux tasses par jour, pendant un mois.

Pour prévenir une intoxication
alimentaire

Il existe une alternative naturelle incroyable aux antibio-
tiques, c’est l’huile d’origan (zaâtar). Il contient deux puis-
sants composés de carvacrol et de thymol qui possèdent de
puissantes propriétés antibactériennes et antifongiques. Il
est intéressant de noter que l’activité la plus élevée a été
observée contre la bactérie E. Coli, ce qui suggère que l’hui-
le d’origan (zaâtar) devrait être systématiquement utilisée
pour la santé gastro-intestinale et pour prévenir une intoxica-
tion alimentaire mortelle.

Pour améliorer le rendement
Depuis les temps anciens, l’ail est utilisé pour réduire la

fatigue et augmenter les capacités des travailleurs. Par
exemple, les athlètes olympiques de la Grèce antique en
consommaient avant les épreuves. 

Il permet un meilleur rendement sportif et mental.

Cette plante soulage 
les migraines

Le romarin (iklil) est un hypertensif, utilisé en cas de ten-
sion basse et d'évanouissements liés à cet état de fait. Les
flavonoïdes qu'il contient permettent en outre de renforcer les
capillaires. Cette plante stimule la circulation cérébrale et sou-
lage par là-même céphalées et autres migraines. Elle a aussi
pour propriétés d’irriguer le cuir chevelu et donc de stimuler la
pousse des cheveux. Dans ce dernier cas il sera utilisé en
lotion après le shampooing en opérant par massages doux du
cuir chevelu.

Il traite les varices 
et les hémorroïdes

Grâce aux tanins qu’il contient, le pissenlit (tifaf) offre
des propriétés relaxantes et calmantes pour soulager les
problèmes circulatoires externes ou périphériques, comme
c’est le cas des varices et des hémorroïdes.

Dans ce cas, il est bon de se faire des bains de siège
avec le liquide résultant de la décoction d’une poignée
cette plante.

 En tisane, la mélisse a un effet légèrement sédatif ; par son
effet calmant, elle aide ceux qui souffrent d’insomnie à retrou-
ver un sommeil apaisé. Elle contribue également à améliorer
les états dépressifs. 

Une épice aux vertus 
anti-inflammatoires

Pour calmer les maux de tête, les douleurs articulaires ou mus-
culaires, (etc.), il suffit de faire revenir une cuillère à café de poivre
moulu dans 10 cl d’huile de sésame ou d’huile d’argan, laisser
refroidir et filtrer le poivre. Servez-vous de ce baume pour masser
les parties douloureuses pour soulager la douleur. 

L’huile de lin pour améliorer 
la fertilité

L’huile de lin est recommandée pour traiter les problèmes de
santé en lien avec les inflammations, ainsi que pour réguler les
hormones et améliorer la fertilité, grâce à sa teneur en lignanes
(phytœstrogènes). Pour qu’elle soit efficace, il faut toujours la
consommer crue. Cette huile végétale est extraite de la pression
à froid des graines de lin ou de linette (zeriâte el kettane), un ali-
ment qui doit être protégé de la chaleur et de la lumière pour ne
pas s’oxyder. 

Cette huile se vend sous forme d’aliment ou de complément,
et est connue pour sa haute teneur en acides gras essentiels
oméga-3. 

Elle régularise votre tension
En effet, la feuille d’artichaut régularise la tension artérielle, en soignant l´arté-

riosclérose. Elle facilite également la digestion en soignant le foie et régénère la
cellule hépatique dans les cas de la jaunisse et de la cirrhose. elle combat aussi
la constipation. Parmi les bienfaits de la feuille d´artichaut, il est constaté qu´elle
soigne l´insuffisance hépatique, permet au patient de retrouver l´appétit et aide à
diminuer le cholestérol.

Pour être en bonne santé
toute votre vie

Manger des fruits à coque noix, noisettes,amandes… Ces fruits, consommés régulièrement, sontassociés à une réduction des risques de cancer dupancréas, de maladies cardio-vasculaires ou d’AVC.Protéines, Oméga 3, magnésium, antioxydants : lesfruits à coque renferment un tas de bonnes choses. Une petite poignée par jour suffit, car ils sont richesen acides gras saturés et très caloriques. Mais attention,ils font aussi partie des aliments les plus allergènes !

Pour la protection 
du système nerveux

La vitamine B1 présente dans le topinambour (batata
terfès) aide à maintenir notre système nerveux en bonne
santé ; elle joue notamment un rôle très important dans la
transmission de l'influx nerveux.

Sachez que…
La consommation d'épinards

aurait une action bénéfique sur la
santé oculaire. Elle réduirait le
risque de dégénérescence maculai-
re, mais aussi de rétinite ou de cata-
racte et améliorerait la vision noctur-
ne grâce aux caroténoïdes contenus
dans la plante.

Apaisez vos maux
de gorge

Mélangez 1 cuillère à soupe de jus
de citron, ½ cuillère à thé de poivre noir
et 1 cuillère à thé de sel dans de l’eau.
Gargarisez-vous avec. Ce remède per-
met également de traiter la toux.

L’écorce d’orange 
contre les gaz

L’écorce d’orange a des propriétés qui améliorent la diges-
tion et stimulent le métabolisme. Elle aide à lutter naturellement
contre les gaz, l’acidité, et les vomissements. Elle est également
conseillée pour stimuler l’appétit et pour soulager les nausées.

De l’oignon pour soigner 
les plaies

Si vous souffrez d'une petite plaie ou brûlure que vous sou-
haitez soigner naturellement, découpez un oignon et récupérez
la membrane fine et transparente. Dans une cuillère à soupe,
placez cette membrane et couvrez-la d'huile d'olive. Faites
chauffer sous une flamme la cuillère et appliquez la membrane
sur la plaie pour la cicatriser.

Bains de pieds à l’ail
Mixez 6 gousses d’ail dans 50 cl d’eau chaude, et laissez repo-

ser durant une heure. Placez les pieds dans une bassine assez
grande pour que l’eau arrive aux chevilles, et utilisez de l’eau aussi
chaude que possible. Ajoutez l’ail mixé avec son eau. Ajoutez plus
d’eau chaude si cela est nécessaire pour garder le bain chaud.
Gardez les pieds dans l’eau pendant 15 minutes. Cela traitera
toute infection fongique et le système tout entier. C’est également
un traitement idéal pour tonifier en cas de fatigue.


