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TOUT SAVOIR
sur les plantes médicinales
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Pour mieux dormir

et perdre du poids

Vous avez slrement déja pris une infusion de camomille
pour vous détendre. Cette plante, traditionnelle dans la
médecine naturelle, contient un composé appelé apigénine.

C’est un élément qui, lorsgu’il se mélange aux récepteurs
de Gaba dans le cerveau, crée une réponse similaire a celle
d’'un médicament relaxant. En plus d’agir comme un tran-
quillisant doux, l'infusion de camomille est un médiateur de
bien-étre du systeme digestif : elle améliore I'absorption des
aliments, elle est diurétique et prend soin du foie.

Ce masque atténue les taches et les rides

L’ail associé au citron stimule ses effets pour éclaircir
les taches et diminuer les rides. Ce masque agit comme un
exfoliant naturel mais offre également des effets rajeunis-
sants. Ecrasez 1 gousse d’ail jusqu’a la formation d’une
péate épaisse. Pressez le jus d'un demi-citron et mélangez-
le avec l'ail. Ajoutez un peu d'eau et appliquez le produit
sur tout le visage a I'aide d’'un morceau de coton. Utilisez-
le 3 fois ou plus par semaine pour de bons résultats.

Ce masque doit uniquement étre appliqué le soir car
pendant la journée, il peut provoquer I'effet inverse a cause
de I'exposition au soleil. N'oubliez pas d’utiliser de la
creme solaire le jour suivant.

Masque a la gélatine et au lait

La gélatine est un ingrédient riche en nutriments qui,
lorsgu’il adhere a la surface de la peau, facilite I'élimination
des résidus qui bouchent les pores.

Mélangée a une petite quantité de lait, on obtient un
masque pour atténuer les points noirs et I'accumulation de
peau morte. Humidifiez 1 cuillerée de gélatine sans go(t (7
g) avec 3 cuillerées de lait (60 ml) et formez une péte
épaisse. Mettez-la au micro-onde pendant 10 secondes et
quand elle est a une température supportable, étalez-la sur
la zone affectée par les points noirs. Laissez sécher pen-
dant 15 minutes et retirez avec soin. Rincez a I'eau tiede et
répétez I'usage 3 fois par semaine.

Ce duo améliore la santé osseuse

Tandis que le lait est I'une des meilleures sources natu-
relles de calcium, le miel contient des nutriments qui favori-
sent son absorption dans I'organisme.

Ainsi, la combinaison des deux contribue & améliorer la
santé osseuse et évite la perte de densité et de force.

Il s’agit d’'un reméde naturel qui diminue le risque d’os-
téoporose et autres troubles inflammatoires qui compro-
mettent le bien-étre des os.

Le zeste de citron adoucit la peau séche

Les zones du corps comme les coudes et les genoux
ont tendance a s’assécher facilement a cause de I'accumu-
lation de cellules mortes. Pour les adoucir et améliorer leur
aspect en peu de temps, n’hésitez pas a profiter des quali-
tés du zeste de citron. Rapez le zeste d'un citron et mélan-
gez-le avec 1 cuillerée de bicarbonate de soude (5 g) et 3
gouttes de jus de citron jusqu’a I'obtention d’'une pate.
Etalez le produit avec de doux massages circulaires sur les
zones affectées et laissez-le agir pendant 5 minutes.
Rincez et répétez I'application jusqu’a 2 fois par semaine.

Il combat la maladie de Crohn

Une de ses propriétés recherchées est sa capacité a
lutter contre une bactérie pathogene appelée Helicobacter
Pylori, qui vit dans I'estomac et s’y rend responsable de
I'ulcére gastroduodénal. Les dernieres études en attestent.

En outre, il serait également efficace pour combattre
les maladies inflammatoires chroniques de l'intestin,
notamment d’origine auto-immune : le syndrome du c6lon
irritable, mais aussi la proctite ulcéreuse, la maladie de
Crohn et la rectocolite hémorragique.

Mettez deux cuillerées a café de racine concassée de
curcuma (korkoum) dans un bol et faites bouillir 3 minutes,
puis infusez 10 minutes. Prenez-en a raison de 2 a 3 bhols
par jour, et vous profiterez de ses bienfaits. Ainsi, il est
déconseillé a haute dose en cas de calculs biliaires, de
grossesse ou de prise d’anticoagulants.

CHAMPIGNONS SUR LA PEAU

Comment les éliminer a l'aide
de remedes maison

Heureusement, il
existe diverses solu-
tions maison qui
contribuent a les com-
battre afin d’éviter
qu’ils n’entrainent des
complications ou
qu’ils ne proliféerent
dans d’autres parties
du corps.

Ces champignons se
développent sur la kératine
morte, une protéine qui est
présente dans la peau, les
cheveux et les ongles. Tous
les cas se présentent de
facon différente, mais en
général, ils s’accompagnent
de symptomes tels que les
démangeaisons, les taches,
la desquamation, et parfois
méme, la mauvaise odeur.

L’huile d’origan

L’huile essentielle d’ori-
gan (zaatar) est un produit
qui possede des propriétés
antifongiques qui permettent
de diminuer la présence de
champignons et d’'autres
types de micro-organismes.

Ingrédients :

1 cuillerée d’huile
essentielle d’origan (15 g).

* 1 cuillerée d’huile d’'olive
(14 9)

Comment préparer ce
reméde ?

* Mélangez les deux
huiles dans un récipient, puis
utilisez la quantité que vous
jugez nécessaire sur le
champignon pour le faire dis-
paraitre petit a petit.

* Répétez ce geste deux
fois par jour, jusqu’a I'élimi-
nation du champignon.

Le citron avec du bicar-
bonate de soude

Une pate de citron avec
du bicarbonate de soude
possede des propriétés anti-
fongiques qui inhibent la pro-
lifération des levures et des
autres types de champi-
gnons.

Ingrédients :

e Le jus d'un citron

* 1 cuillerée de bicarbo-
nate de soude (10 g)

Comment préparer ce
reméde

e Pressez le jus d'un
citron, puis mélangez-le
avec une cuillére de bicarbo-
nate de soude jusqu’a I'ob-
tention d'une pate.

» Une fois que vous étes
prét, appliquez-la sur la peau
touchée par le champignon
et laissez agir pendant 5
bonnes minutes.

Un «super brocoli» pour lutter contre le cancer

En Grande-Bretagne, des chercheurs
sont parvenus a mettre au point un brocoli
un peu spécial, baptisé «Super Brocoli».

Le Iégume n'a pas été modifié généti-
quement, mais est issu de croisements
effectués par les chercheurs en quéte
d’améliorer les propriétés du légume vert.

Ainsi, ce «Super Brocoli» renferme
bien plus de glucoraphanine, un compo-

sant naturel du brocoli qui se transforme  chroniques.

en sulforaphane au contact de la flore
intestinale, qu’un brocoli normal. «Super
Brocoli» favorise également I'assimilation
par le corps du sulforaphane.

Or, le sulforaphane aurait pour effet de
combattre le développement ou I'appari-
tion de certains cancers comme celui du
poumon, de la prostate ou encore de I'es-
tomac, tout en limitant les inflammations
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e Rincez et répétez ce
traitement jusqu’a ce que le
champignon guérisse.

« Aprés chaque applica-
tion, utilisez une créme
hydratante pour éviter que la
zone ne s’asséche.

» Utilisez ce traitement
seulement le soir pour éviter
les effets négatifs causés
par I'exposition au soleil.

Le yaourt naturel

Les cultures vivantes
contenues dans le yaourt
possedent un effet fongicide
qui diminue la présence de
tous les types de champi-
gnons.

Ingrédients :

« 15 tasse de yaourt natu-
rel (125 g).

« Le jus d'¥ de citron.

Comment le préparer ?

¢ Mélangez le yaourt
naturel au jus de citron, puis
étalez ce remede sur les
zones a traiter.

* Laissez agir pendant
trente minutes, et rincez.

L’ail

Ses composés soufrés
préviennent les infections et
évitent que le champignon ne
se propage a d’'autres zones
de la peau. Sa consomma-
tion réguliere renforce égale-
ment le systeme immunitaire
tout en favorisant I'élimination
des toxines qui rendent l'or-
ganisme malade.
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Ingrédients :

« 5 gousses dail.

e 1 cuillere d’huile d'olive
(14 9).

Comment préparer ce
remeéde ?

« Ecrasez les gousses
d’ail avec une pierre, puis
mélangez cette pate avec un
peu d’huile d'olive.

* Appliquez ce traitement
sur le champignon, et lais-
sez-le agir cing minutes.

* Rincez, et répétez ce
geste tous les jours.

L’aloe vera

Le gel contenu dans les
feuilles d’'aloe vera (essebar)
est un excellent apaisant
naturel contre les irritations
et les rougeurs cutanées
causées par les champi-
gnons.

Ingrédients :

¢ 1 cuillerée de gel d'aloe
vera (15 g)

¢ 1 cuillerée d’huile de
noix de coco (15 g)

Comment préparer ce
remede

* Mélangez le gel d'aloe
vera avec I'huile de noix de
coco jusqu’a l'obtention
d’une pate bien épaisse.

* Appliquez ce produit sur
la zone infectée, et laissez
agir toute la nuit.

* Répétez ce traitement
tous les jours.

Sirop pour lutter contre la grippe

Il s’agit d’un sirop naturel au gingembre et au citron, dont

les propriétés antivirales augmentent la réponse immunitai-
re du corps. Ce sirop est un remede maison contre les pro-
blemes respiratoires, qui a été utilisé dés I'’Antiquité pour
soulager les troubles. Il peut étre utilisé comme un complé-
ment pour le traitement contre la grippe et les rhumes, mais
il peut aussi étre pris tous les jours en prévention de ces
maladies. Lavez bien 2 citrons et coupez-les en rondelles
fines. Ensuite, rincez 1 racine de gingembre (skendjbir) et
rapez-la ou découpez-la en rondelles. Versez les deux
ingrédients dans un récipient en verre propre et ajoutez un
demi-kilo (500 g) de miel d’abeille pur.

Laissez reposer pendant 24 heures pour que les proprié-
tés de tous les ingrédients se concentrent bien. Vous pou-
vez le garder pendant un a deux mois au réfrigérateur,.

Les adultes peuvent en prendre jusqu'a deux cuillerées
par jour. On peut en diluer dans un peu d'eau pour faciliter
la consommation. Le meilleur moment pour le consommer
est a jeun, mais on peut aussi en prendre face aux premiers
symptdmes de la grippe.

Retrouvez votre énergle avec cejus
Idéal pour renforcer votre systéeme immunitaire et vous
remettre rapidement d'un petit coup de froid. Mixez 1 gros
bout de gingembre (entre 2 et 4 cm), 1 citron et 1 pincée de
piment de Cayenne. Il est fortement recommandé d'essayer
cette mixture le matin a la place de votre café pour un véri-
table gain d'énergie.
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Le bain au vinaigre

decidre

A défaut de sel, le
vinaigre de cidre en petite
guantité aide a redonner a
la peau son ph normal.

Il aide a calmer les pru-
rits et les démangeaisons
causées par le psoriasis.
C'est un excellent désin-
fectant cutané. Il est anti-
septique et antibiotique.

Le thé pour
Soulager la fatigue

chronique

Une étude réalisée en
2012 a mesuré les effets
de différentes boissons,
dont le thé — sans préci-
ser sa variété — sur I'hu-
meur, la performance, les
efforts et le repos de 95
personnes exercant une
activité professionnelle
pendant 10 jours.

Les résultats ont mon-
tré que la consommation
de thé était associée a une
performance accrue au
travail et une sensation de
fatigue réduite, surtout
lorsqu’il était consommé
sans sucre ni lait. En
revanche, sa consomma-
tion entraverait la récupé-
ration le soir venu.

Soin pour les pieds

fragiles

Le gommage sucre et
huile végétale. Il vous suffit
de mélanger autant de
cuilleres a soupe d’huile
végétale que de sucre.
Prenez le fin de préférence,
le soin sera ainsi plus doux
si vous avez des pieds fra-
giles. Mélanger 2 cuilleres a
soupe de chaque dans un
bol, et utiliser ce soin sous
la douche. Il laissera vos
pieds tous doux.

La gratitude soigne
les maladies

cardiaques

Dans une étude récen-
te, les chercheurs ont
demandé a un groupe de
patients souffrant de mala-
die cardiaque de tenir un
journal des évenements
dont ils pouvaient étre
reconnaissants. Au bout
de seulement deux mois,
leur niveau d’inflammation
avait reculé et leur rythme
cardiaque s'était amélioré.

Du curcuma
pour atténuer

les cernes

Les antioxydants et les
composeés actifs du curcu-
ma apportent de nom-
breux bienfaits a la peau.
IlIs minimisent les dom-
mages oxydatifs et étant
donné qu’ils stimulent la
circulation sanguine, ils
diminuent notablement
I'aspect des cernes.

Humidifiez un peu de
curcuma en poudre avec
de I'eau ou du lait, et frot-
tez le mélange sur les
zones désirées. Laissez
agir pendant 15 minutes et
rincez. Utilisez tous les
matins avant votre pro-
gramme de beauté.




