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sante

Mes recettes
santé spécial
home made
On se les chuchote de grand-mère en petite-fille, ces recettes
à base de plantes, d'argile Elles ne soignent pas tout, mais il
est bon de les connaître ! Par C.Abdesselam et M. C. delà Roche

MaJ dégorge, grippe,
rhume
Gargarisme calmant
Les propriétés astringentes anlibacleriennes
antiviralcs ct cicatrisantes dcs feuilles dc ronce
(mûncr sauvage) sont tres efficaces pour sou-
lager les maux dc gorge Maîs aussi les aphtes
et les gingivites A utiliser en gargansmes plu-
sieurs fois pai joui
Ingrédients 20 g {une poignee) de
feuilles sechees de ronce • I litre d'eau
Fan e boudin 3 inm laisser iiifuseï 10 mm Fil
ti er œtte décoction en la passant dans un filti e
a cafe Attention il faut eviter les récipients et
ustensiles métalliques autres que fTnox quand
on utilise dcs plantes contenant dcs tanins
cela oxvde la preparation
Astuce en plus pour davantage d effi-
cacité, on peut ajouter a la décoction
un petit bâton de réglisse ou une racine
de guimauve Et utilisera la place de
la rance de laigremoine (sommités fleu-
ries), a raison de I cuillerée a soupe
pour I tasse tres efficace également

Baume anti-rhume
La v crsion maison du fameux Vicks VapoRub
a utiliser en friction sur la poitrine pour déga-
ger les bronches et soulager la toux
Ingrédients 5 cl d huile d olive • 2 cuille-
rées a cafe de cire d'abeille • 25 gouttes
d'HE d'eucalyptus • 25 gouttes d'HE de
romarin a verbenone • 20 gouttes d'HE
de menthe • 5 gouttes d HE d'arbre a the
Faire fondre la cire d abeille dans un récipient
sterile au bain-marié Mois du feu ajouter
I huile d olrv e Mélanger ]usqu a cc que le tout
soit parfaitement homogène Avant quil ne
tige ajouter les huiles essentielles d eucal>p-
tus de romarin de menthe et d arbre a the
Coulei dans mi petit pot stérilise Fermei le
lecipient immédiatement
Bon a savoir pour stériliser récipient, pot

"et couvercle les immerger dans une cas-
•serole d'eau et faire bouillir 5 min

Cataplasme a l'argile
Largile verteaune action adoucissante, absoi-
bante (de toutes les toxines) bactéricide En
cas d angine elle permet un rétablissement
beaucoup plus lapide
Ingrédients 6 cuillerées a soupe d'argile
verte en poudre • une bande de gaze
Mélanger I argile avec un peu d eau pour en
faire une pâte Etaler cette preparation sur une

bande de gaze et appliquer au contact de la
zone douloureuse de la gorge Maintenir en
place avec un bandage un foulai d pendant
15 rmn jusqu'à ce que I argile soit seche Re
Lommencei si nécessaire jusqu a amelioration
des symptômes
Astuce en plus a la place de la gaze on
peut utiliser une feuille de chou, a la fois
solide et conservant bien l'humidité

Inhalation décongestionnante
Rien de tel pour décongestionne! son nez, ai
i êtei I effet fontaine et mieux i espn el
Ingrédients 5 gouttes d'HE de niaouli
• 5 gouttes d'HE de pm • 5 gouttes d'HE
de thym
Mettre 5 gouttes de chaque huile essentielle
dans un récipient d eau bouillante Placer Ic
«sage au-dessus des \ apeurs montantes pen-
dant lOrmn deux foispar joui jusquadispa-
ntion des symptômes
Astuce en plus mettez une serviette sur
votre tête pour bien canaliser la vapeur
d'eau, maîs protégez vos yeux fermez-les
pendant les inhalations ou portez un ban-
deau pour eviter d'éventuels picotements

Tisane froide pour l'immunité
Tres riche en vitamine C I acerola ou cense
des Antilles, a pour effet de stimuler les de
fenses immunitaires Tout indiquée en cas d etat
grippal et de fatigue
Ingrédients poudre d'acerola • cannelle
• citron
Diluer une cuillerée a cafe de poudre d acerola
(environ 2 g, cc qui représente 450 mg dc vita-
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C'EST
BIZARRE.
MAIS ÇA
MARCHE'
• De la farine
etdujaune
cl oeuf pose en
emplâtre sur la
paupière Lors-
quon a mal
aux yeux la fa-
rine cle froment
contient 60%
d amidon, qui
permet de cal-
mer les tissus
enflammes
• Des feuilles
de laitue fraî-
che sur le vi-
sage en cas de
couperose la
laitue est bonne
pour la peau
g race a ses vi-
tamines A et B
et ses acides
organiques
• Quèlques
gouttes d ether
pur dans le
nombril en cas
de hoquet per-
sistant rap-
port du froid
provoque une
sideration du
diaphragme
qui cesse ses
contractions

mmc C) dans un \ erre d eau froide a\ cc un
peu de sucre quèlques gouttes de jus de citron
et une pincée de cannelle poui ai oil un effet
de synergie A boire une ou deux fois par jour
Bon a savoir attention lorsque vous
achetez votre poudre d'acerola il existe
des produits dont les taux d'acerola sont
faibles et qui ont ete complètes avec
de la vitamine C de synthèse aux effets
thérapeutiques bien moindres

Infusion de capucine
contre La bronchite
Cette plante ornementale renferme une essence
sulfui ee qui explique son action bénéfique sur
les bronches A la fois antibactcrienne anti
inflammatoire et expectorante elle favorise
I évacuation des sécrétions et aide ainsi a lut
ter avec efficacité contre la bronchite la toux
le rhume et la sinusite
Ingrédients fleurs et feuilles sechees ou
graines de capucines
Pendant 10 mm faire maceiei I cuilleiee a
soupe cle feuilles et fleurs sechees ou une cnil
leree a cafe de araines dans I tasse d eau bouil
lantc Boire trois tasses par jour
Bon a savoir La capucine aide par ailleurs
a faire baisser la fièvre et a mieux dormir
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Anti-fatigue
Gel de douche tonique V
Fatigue stress, manque desdynamismc mettez
de lhuile essentielle de lemongrasi (citronnelle)
dans votie gel douche poui letiouver du peps
Ingrédients HE de lemongrass • un
emulsifiant (savon liquide, lait ou gel
douche non parfume)
Melangei 3 gouttes dTîE de lemongiass a une
cuiflei cea soupe de gel lait ci eme, huile sa-
von pour la douche ou mieux, a une base neutre
pour bain douche (Puressentiel par exemple
ou Aroma Zone) A inertie dans le bain ou a
utiliser sous la douche, en en profitant pour se
masser le plexus solaire
Astuce en plus en olfaction, I a 2 gouttes
sur un mouchoir, pour vous détendre, vous
remotiver a la demande et, en prime, vous
proteger contre les infections hivernales

Smoothie special énergie
Les «jus verts » sont de véritables bombes re-
energisanLes Le principe des aliments verts
heibes fiaîches legumes (40% minimum)
mixes a\ ec des fruits et des epices Resultat
un concentre de vitamines, mineraux fibres
de chlorophylle (detoxifiante) et un effet alca
lm antifatigue antistiess et anticapitons
Ingrédients 4 kiwis • I banane
• 3 branches de céleri • 2 tasses d'eau
Mixerle tout au blender Consommerdeux fois
pai jour le matin puis vers fo heures
Bon a savoir vous pouvez trouver des
recettes de smoothies verts sur le site de
Céline Touati, naturopathe-nutritionmste
www naturopathe-courbevoie com Deux
livres intéressants « Les incroyables
vertus des smoothies verts », de Colette
Herve-Pairam et Nadège Pairam (ed Jou-
vence) et «Smoothies, a votre sante», de
Cecile et Christophe Berg (ed La plage)

Douleurs articulaires
ou musculaires
Cocktail de Jarvis
Mis au point parle Dr Jan is un med ccm du
Vermont (Etats-Unis), chantre des bienfaits
du vinaigre de cidre il offre une rapide com-
pensation des mineraux perdus par sudation
lors d un effort el nettoie les toxines qui s'ac
cumulent dans les jointuies et les muscles
Ingrédients vinaigre dè cidre • miel
Dans im \ erre d'eau (tiède froide ou chaude
comme bon vous semble) vel set 2 cuillerées
a cafe de \ maigre de cidre et ajouter I ou 2
cuillerées de miel En boire un demi-verre
a\ ant et apres un effort et en cure trois fois
pai joui, a\ant chaque icpas pour pie\emi
les douleuis articulaires (type ihumatismes,
arthrose, arthrite goutte)
Bon a savoir Le vinaigre de cidre est
un puissant remmeralisant et contribue a
l'équilibre acido-basique de l'organisme

Huile pour contractures
Poui stimuler la circulation sanguine et sou-
lager les crampes, plusieurs huiles essentielles
peuvent être mises a contribution En mas
sage elles ont un effet a la fois externe et in-
terne Leurs principes actifs rejoignent rapi-
dement (entre une demi-heure et deux heures)
Ie s> sterne circulatoire par l'intermédiaire des
capillaires sanguins
Ingrédients HE de citron • HE de cyprès
• HE de genievre • HE de romarin • huile
de sesame
Mélanger 5 ml de chaque huile essentielle dans
100 ml dhuile de sesame Faire un massage
des mollets et de l'intérieur des cuisses deux
fois par jour
Bon a savoir commencer le massage tres
doucement au début

CES EPICES
QUI SOIGNENT
Elles ont des
pouvoirs qu'on ne
soupçonne pas
toujours La can-
nelle est bourrée
d'antioxydants,
et contribue a faire
baisser la glycé-

mie, anti-inflam-
matoire, elle aide
a soulager les
douleurs articu-
laires Le piment
de Cayenne aug-
mente Le meta-
bolisme, contribue
a brûler les grais-
ses et sti mu Le les

enzymes diges-
tives Les clous de
girofle contiennent
des antiseptiques
et germicides
qui aident a com-
battre les infec-
tions Le cumin
est plein de fer, de
vitamines C et A, il

stimule la vésicule
biliaire et le pan-
creas contribuée
reguler l'insuline
Quant au curcuma,
L'un des compo-
sants du curry
il permettrait de
lutter contre le
cancer du sem

GROGS, VINS
CHAUDS...
On retrouve dans
ces délicieu-
ses recettes de
grand-mère du
citron, du miel et
des epices, aux
pouvoirs antioxy-
dants et antibac-
teriens Lalcool
est un petit
«plus» dont on
peut se passer
Lait de poule
requinquant
Battreljaune
d'oeuf avec 4 e a
cafe de sucre,
jusqu'à ce que le
mélange blan-
chisse Ajoutez-y

un trait de rhum
(facultatif) et
10 cl lait chaud
avec une pincée
de cannelle
Grog cannelle-
citron anti-viral
Mettre de l'eau
a chauffer avec
2 clous de girofle
et I petit bâton
de cannelle Pres-
ser le jus de 1/2
citron dans une
tasse, ajouter I e
a e de miel, 3 e
a s de rhum (fa-
cultatif), puis de
l'eau bouillante

Baume anti-tendinite
Lhuile de gaulthene, aux \ ertus anti-mflam-
matoires et antidouleurs tres puissantes s uti-
lise en remede pour tous les problèmes mus-
culaires et arthritiques arthrose, arthrite Et
elle est particulièrement réputée pour soula-
ger les tendinites
Ingrédients H E de gaulthene • huile
d'amande douce
Apphquei 2 ou 3 gouttes d HE de gaulthene
pure ou diluée dans de lhuile d'amande douce
3 a 4 fois par jour sur les tendons douloureux
sans insister pour ne pas amplifier la douleur
Bon a savoir pour détendre les muscles
et apaiser les contractures, vous pouvez
aussi mettre dans votre bain une dizaine
de gouttes d'HE de gaulthene mélan-
gées (pour qu'elles puissent se diluer
dans l'eau) a I tasse de lait en poudre

Petits problèmes féminins
Infusion de sauge contre
les bouffées de chaleur
Composee de camphre, cineole et de cétones
monotcrpcniqucs la sauge cst excellente contre
les bouffées de chaleur, souvent nocturnes dues
a la diminution de pioduction d œstiogenes
Ingrédients feuilles de sauge fraîches ou
sechees • eau bouillante
Verser une cuillerée a soupe de sauge dans
25 cl d eau bouillante Laisser infuser f O rmn
et filtrez Boire une tasse apres chaque repas
Bon a savoir pensez aussi a L'ecorce de
saule blanc, qui est anti-inflammatoire
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Infusion d'orties pour règles
douloureuses >
Lortie est la plante par excellence poui traitei
le syndrome premenstruel et reguler les regles
douloureuses et trop abondantes
Ingrédients feuilles d'ortie sechees
Faire infuser 15 min 2 cuillerées a cafe (15g)
de feuilles d'orties dans une tasse d'eau boul!
lante Filtrer Boire cette infusion deux a trois
fois par jour en cure d un mois
Bon a savoir l'ortie est riche en fer Or
la carence en fer existe souvent chez les
femmes en raison des regles

Macération anti-cystite
La racine de guimauve contient de la pectine
des tanins desfla\onoidesetdelabetaine Re-
commandée poui combattre la cystite Si les
symptômes perdurent consulter \ etre mede-
cin qui vous presci ii a des antibiotiques
Ingrédients racine de guimauve
• eau • miel
Faire macerer 30 g de racine de guimauve of-
ficinale coupée en morceaux dans I litre d'eau
pendant deux heures Fai! e chauffer a feu doux
pour tiédir Li macération Filtrer Boire trois
tasses par pur, a\ec un peu de miel
Astuce en plus mettez-vous a la soupe
de cresson! C'est un bon anti-infectieux

Bien dormir
Tisane du Palais Royal
La recette de Michel Pierre a la tête d une cles
plus anciennes herbonstenes de Pans
Ingrédients aubépine (fleurs et feuilles)
• lavande (fleurs) • passiflore (feuilles
et tiges) • saule (chatons) • valériane
(racines)
Mélanger 50 g dc chaque plante Mettre I cuil-
leiee a soupe du mélange pai tasse d'eau faue
bouillir 3 min laisser infuser 10 rmn
Astuce en plus c'est la régulante de la
prise qui va faire effet sur le long terme
Faire une tisane tous les soirs pendant deux
mois, puis continuer un soir sur deuxjus-
qu'au rétablissement complet du sommeil

Belle peau et dermato
Bain de pied anti-mycoses
Jl attendrit les durillons favonsc la cicatrisa-
tion des ampoules, calme les démangeaisons
et du fait de ses qualites fongistatiques, il est
excellent pour traiter pied d'athlète el mycoses
I ngredients bicarbonate de soude (ou de
sodium, c'est pareil) • eau chaude
Mettre 4 cuillerées a soupe de bicarbonate dans
un 11 d'eau chaude et laisser tremper ses pieds
I S min Renom elei ce bain chaque joui
Astuce en plus saupoudrer de bicarbo-
nate les zones atteintes de mycosesjuste
avant de mettre vos chaussettes ll absor-
bera ainsi l'humidité

Masque contre L'acné
Des ingrédients astringents (blanc d œuf
> aourt cit! on) poui resserrer les pol es dilates
associes aux agents antibactenens du miel (du
cit! on aussi) qui apaise et h} di ale la peau
Ingrédients 2 cuillerées a soupe de miel
• 3 cuillerées a cafe de yaourt • 4 cuille-
rées a cafe dejus de citron • I blanc d'œuf
Mélanger le louL dans un bol, louetler energi
quement Appliquer sur la peau (parfaitement
nettoyée) pendant 10 ou 15 rmn Rincer
Astuce en plus sur les boutons, on
peut aussi appliquer deux fois parjour
de l'huile essentielle d'arbre a the

Huile spécial eczéma
L'huile essentielle de la\ande a sul la peau
des propriétés antalgiques, régénératrices et
e ic alrisantes Celle de menthe poivrée es t anti
prurit elle soulage remarquablement les dé-
mangeaisons de I eczéma et de I urticaire
Ingrédients H E de lavande • HE de
menthe poivrée
Applique! 4 a S gouttes de I une ou I autre ou
d un mélange dcs deux tout doucement sur
les parties a ti ait el
Astuce en plus le bicarbonate apaise
les démangeaisons Confectionner une pâte
avec 3 mesures de bicarbonate pour I d eau
Appliquer et laisser agir 15 ou 20 mm I

Notre
expert

Michel Pierre
« Les plantes du
bien-être» Chene

«La chimie ne
peut pas être La
réponse à tout»
On voit de plus en plus de généra-
listes, et même des services hospita-
liers, revenir aux remedes dè grand-
mères. Comment l'expliquez-vous'
Apres guerre, les medicaments
chimiques sont apparus comme la
panacée, notamment la pénicilline
qui a permis de sauver beaucoup de
vies Et, ayant une profusion de me-
dicaments de synthèse a portée de
mam — lesquels proviennent dans
un bon tiers des cas des «simples»
qu'utilisaient nos aïeux ' — on a ou-
blie lexperience et le savoir ances-
traldes générations précédentes
Mais on s'est rendu compte que la
chimie n était pas la réponse a tout,
qu'elle pouvait aussi être respon-
sable de dégâts «collatéraux»

Mais ils ont aussi leurs limites7

Celtes, il faut raison garder Maîs les
traitements naturels et La médication
chimique sont complementaires Les
premiers peuvent, par exemple, aider
a mieux supporter une chimiothéra-
pie Et pour les petits maux, tisanes,
cataplasmes, huiles essentielles
font partie de la prise en charge de
notre sante, de notre bien- etre En
cas de cystite, de calculs, d'hyper-
tension, de diabete ces remedes
naturels peuvent aussi donner d'ex-
cellents resultats
Tout ce qui est naturel n'est pas
inoffensif. Or, on a perdu le savoir
qui se transmettait de mere en
fille, comment ne pas se tromper'
D'où l'importance de demander
conseil a un pharmacien, un herbo-
riste ou a un medecin Lorsqu'une
personne vient dans notre herboris-
terie, nous prenons le temps de lui
expliquer I utilisation des plantes
et remedes, et pourquoi utiliser
celui-ci plutôt qu'un autre, et sous
quelle forme, dans son cas ll n'est
pas rare qu'elle reparte avec une
tout autre « médication », ça lui
évite de faire des erreurs


