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    INTRODUCTION


    

      La vague du « naturel » a rempli les rayons des libraires de méthodes de soins, de remèdes de grand-mère, d’alimentation maison et autres compléments alimentaires naturels. C’est une belle prise de conscience. Hélas, chaque ouvrage se concentre sur son domaine propre et prendre soin de sa santé dans sa globalité devient un véritable parcours du combattant.


      Ce que nous avons voulu partager, dans cet ouvrage, c’est notre savoir. Celui que nous appliquons au quotidien à l’Herboristerie du Palais Royal auprès de gens soucieux d’une vie plus saine. Prévention et guérison des petits et grands maux, conseils pour une hygiène de vie recouvrée, astuces pour une alimentation équilibrée, un sommeil réparé, un stress maîtrisé… tout est réuni dans nos 100 fiches élaborées par pathologie. Avec le but avoué de donner le choix entre plusieurs façons de se soigner et, idéalement, de les combiner, pour un traitement plus complet : plantes, huiles essentielles, compléments alimentaires, élixirs floraux, etc.


      Les adeptes de la Thermos de tisane, les fans de gélules ou d’ampoules, les accros aux extraits de plantes standardisés (EPS), sans alcool ni sucre… tous trouveront ici des solutions actualisées au regard des vertus scientifiquement avérées et de la législation qui autorise (pour le moment) les produits suggérés. Mais ceux, aussi, qui n’y connaissent rien et qui désirent appréhender des médecines dites douces sans aucun risque !


      

        Un choix éclairé


        La phytothérapie abordée dans ce livre balaye de façon quasi exhaustive les évolutions que cette science a subies. De la traditionnelle tisane aux classiques gélules et gouttes hydro-alcooliques, en passant par des formes plus modernes issues des dernières recherches telles que les EPS, la gemmothérapie – c’est-à-dire les plantes à l’état de bourgeons ou de jeunes pousses –, l’ayurvéda – médecine indienne qui utilise des plantes fort intéressantes et qui s’implante de plus en plus largement en France –, sans oublier les élixirs floraux pour agir sur un niveau plus subtil et émotionnel. L’homéopathie et la médecine chinoise manquent certes à l’appel, car nos savoirs ont leurs limites…


        Pour bien se soigner, il faut aussi de bons produits. Internet en propose de nombreux, parfois à des prix fort attractifs, mais dont la traçabilité et l’efficacité laissent à désirer. Les boutiques bio et diététiques ainsi que les parapharmacies commencent à proposer une offre riche, mais les conseils professionnels ne suivent pas toujours. Quant aux pharmacies « à l’écoute », elles se comptent sur les doigts des mains. Les mieux placées en matière de conseils avisés restent les herboristeries. La plupart proposent d’expédier dans la France entière ; l’Herboristerie du Palais Royal fait partie de celles qui en offrent une grande diversité.


        Des laboratoires français, suisses, allemands et américains font aussi de très bonnes formules. C’est pourquoi nous avons précisé les grammages de principes actifs souhaitables dans chaque rubrique, permettant d’adapter les doses selon le laboratoire.


        Nous proposons, vous disposez. Car c’est à vous qu’il appartient de choisir de façon éclairée des fournisseurs et des distributeurs assurant un minimum de garanties d’efficacité et de traçabilité. En vous appuyant sur le bouche-à-oreille, la réputation ou les avis des consommateurs.


        Enfin, un conseil à ne pas prendre à la légère : le recours à une consultation avec un professionnel phytothérapeute (médecin, naturopathe ou paramédical : infirmier, diététicien, sage-femme, ostéopathe, acupuncteur…) reste fortement recommandé en cas de pathologie grave, médication lourde ou cas particuliers.


        Il nous reste à vous souhaiter une bonne lecture. En espérant que cet ouvrage trouve définitivement sa place dans votre armoire à pharmacie familiale afin de vous mener naturellement sur le chemin de la santé. Portez-vous bien, prenez soin de vous, la santé est votre capital le plus précieux !


      


    


  









  

    MODE D’EMPLOI DES PLANTES


    

      

        LA DURÉE


        Les cures de plantes sont généralement de 21 jours. En effet, la plupart de nos cellules se régénèrent toutes les 3 semaines, c’est donc la durée idéale pour agir en traitement de fond sur nos organes. On peut aussi consommer des tisanes uniquement le temps des symptômes pour des troubles plus aigus comme un rhume ou une bronchite.


      


      

      

        LE MODE DE PRISE


        

          Les + classiques


          

            LA TISANE


            Pour les écorces, les racines et feuilles épaisses, c’est la décoction qui est privilégiée. Les plantes sont mises dans l’eau froide, en général 1 cuillère à soupe de plante pour 25 cl d’eau. Porter à ébullition l’eau et les plantes, laisser bouillir 5 à 10 minutes selon la taille des morceaux. Retirer du feu, couvrir et laisser infuser 10 minutes, filtrer et consommer.


            Pour les feuilles fines et coupées menues, la décoction est plus courte : ne laisser bouillir les plantes que 2 minutes.


            Enfin pour les fleurs, le thé et quelques exceptions comme la racine de guimauve, celle de valériane, l’écorce de saule et les feuilles de reine-des-près, on ne fait qu’une infusion : mettre les plantes dans un filtre, verser de l’eau bouillante directement dessus, laisser infuser 5 à 10 minutes puis retirer les plantes.


            La tisane est thérapeutique à partir de 2 tasses par jour (soit 2 cuillères à soupe pour 50 cl) et jusqu’à 4 tasses (soit 4 cuillères à soupe par litre). Il est déconseillé d’en boire davantage eu égard à l’action diurétique des plantes qui serait délétère à long terme pour les reins. C’est la forme à préconiser quand on peut se fournir en plantes de qualité auprès de bonnes herboristeries.


          


          

            L’EXTRAIT HYDRO-ALCOOLIQUE


            Appelé autrefois teinture-mère, l’extrait hydro-alcoolique est une macération de plantes dans de l’alcool qui sert à la fois à extraire le principe actif et à le stabiliser. Il se présente en flacon de verre teinté muni d’un compte-gouttes.


            On en consomme 20 à 30 gouttes une à trois fois par jour dans un peu d’eau, proche du repas. La forte teneur en alcool le contre-indique aux enfants, personnes sensibles du foie et femmes enceintes.


          


          

            LA POUDRE


            Elle est obtenue par cryobroyage (plante sèche broyée sous azote liquide). Bien dosée en principes actifs, facilement assimilable et plutôt pratique à consommer dans du yaourt, une compote, du miel, du jus de fruit, elle peut néanmoins rebuter par sa texture et son goût. On en consomme 1 à 3 cuillères à café rases par jour.


          


        


        

          Les + pratiques


          

            LA GÉLULE


            C’est la forme la plus pratique et trouvable le plus aisément mais pas toujours la plus efficace. Il faut consommer entre 1 et 3 grammes de plantes par jour, sachant qu’en général les gélules sont dosées à 250 mg.


          


          

            L’AMPOULE


            C’est une suspension de plantes sans alcool. Rapide et pratique à prendre, elle se dilue dans un verre d’eau. On en consomme 1 à 3 par jour.


          


        


        

          
Les + récents


          

            LES EXTRAITS DE PLANTES STANDARDISÉS (EPS)


            Issus des dernières recherches, les EPS sont obtenus par extraction des principes actifs des végétaux par l’alcool et par l’eau dont on évapore ensuite l’alcool et qu’on stabilise à la glycérine. Ils sont donc consommables par les enfants, femmes enceintes et sujets au foie sensible. Toutes les plantes ne sont pas encore disponibles actuellement.


            Des formes liquides et en gélules existent, elles garantissent une constance du pourcentage de principes actifs contenus dans le produit.


          


          

            LA GEMMOTHÉRAPIE


            La « gemmo », c’est l’utilisation des plantes à l’état de bourgeons ou jeunes pousses. Ils sont macérés dans de l’alcool et de la glycérine.


            Cela se présente sous forme liquide dans un flacon en verre muni d’un compte-gouttes.


            Il peut s’agir d’un macérat mère dont on utilise 5 à 15 gouttes par jour ou d’un macérat ayant subi une dilution dont on utilise 10 à 100 gouttes par jour. Dans ce dernier cas, figure sur l’étiquette « BMG 1 D » pour Bourgeon Macérat Glycériné 1 dilution ou « JPMG 1 D » pour Jeunes Pousses Macérat Glycériné 1 dilution.


            Ils se prennent généralement purs sous la langue ou dilués dans très peu d’eau et pris hors des repas.


          


        


        

          Les huiles essentielles


          Elles sont issues de la distillation des plantes aromatiques et de l’expression des agrumes. Elles concentrent tout un tas de molécules fortement actives et s’utilisent donc à la goutte près.


          On peut utiliser les huiles essentielles de plusieurs façons.


          

            EN LES RESPIRANT


            C’est l’inhalation. Elle peut être :


            

              	

                • Sèche : quelques gouttes sur un mouchoir qu’on respire profondément.


              


              	

                • Humide : quelques gouttes dans de l’eau chaude ou dans un diffuseur d’huile essentielle.


              


            


            C’est la voie préconisée pour agir sur le système nerveux en cas d’anxiété, de stress, mauvaise humeur ou tristesse.


          


          

            EN MASSAGE SUR LA PEAU


            On l’utilise pure ou diluée selon la surface et le type d’huile essentielle.


            En tout cas JAMAIS d’huile essentielle dans les yeux. Si cela arrive, imbiber un coton d’huile végétale (l’huile d’olive de la cuisine fera l’affaire) et éponger l’huile essentielle avec, cela coupe instantanément la brûlure.


          


          

            PAR VOIE ORALE


            On peut aussi ingérer les huiles essentielles en mettant 1 à 3 gouttes pures ou diluées sur un support : comprimé neutre, boulette de mie de pain, cuillère à café d’huile végétale ou de miel, carré de sucre.


          


          

            EN BAIN ET DANS LES COSMÉTIQUES


            Enfin, on peut aussi intégrer des huiles essentielles dans son bain mélangées à une base pour bain ou dans ses cosmétiques (shampooing, gel douche, crème…).
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  ALCHÉMILLE VULGAIRE ET ACHILLÉE MILLEFEUILLE 


  Amies des femmes


  

  

    L’Alchémille vulgaire est une plante vivace riche en tanins qui sont utiles en cas de pertes blanches, règles abondantes ou encore incontinence urinaire et même diarrhée.


    Elle stimule la circulation du sang en association avec d’autres plantes du genre : vigne rouge, hamamélis, noisetier.


    Elle soigne les problèmes féminins surtout combinée avec l’Armoise commune, l’Achillée millefeuille et la Bourse à Pasteur : fibromes, troubles menstruels, et circulatoires, ménopause, hémorroïdes.


    

      	

        [image: image] Décoction : mettre 1 cuillerée à soupe de plante par tasse (20 cl) dans l’eau froide, porter à ébullition 3 minutes, laisser infuser 10 minutes. Boire 2 à 3 tasses par jour, 3 semaines par mois.


      


      	

        [image: image] Gélules dosées à 250 mg : 2 le matin en prévention et jusqu’à 6 par jour en curatif.


      


      	

        [image: image] Extrait hydro-alcoolique : 30 gouttes dans un verre d’eau matin, midi et soir.


      


      	

        [image: image] Précautions d’emploi : aucune.


      


    


    Les sommités fleuries d’Achillée millefeuille, belles fleurs communes en Europe aiment les terrains secs, sablonneux en friche.


    Leur action antispasmodique permet de soulager les douleurs de règles : 2 à 3 tasses par jour, 5 jours avant la date présumée et les 2 premiers jours des règles.


    Grâce aux flavonoïdes qu’elle contient, l’Achillée millefeuille a une action tonique et hémostatique sur les veines. Associée à d’autres plantes – noisetier, marron d’Inde, vigne rouge –, elle améliore la circulation du sang, soulage les jambes lourdes et les hémorroïdes.


    Elle est utile chaque fois qu’il faudra faciliter le travail du foie, la digestion, régénérant et cicatrisant tous les organes du système digestif, grâce aux sesquiterpènes, aux flavonoïdes et au peu d’huile essentielle qu’elle contient.


    Comme l’hysope, la sauge ou le thym, elle régularise la transpiration.


    Antibactérienne et antifongique, elle ralentit la croissance des bactéries grâce à l’achilléine et ses flavonoïdes.


    Contre les inflammations de la peau, les rougeurs, crevasses, ulcères variqueux, piqûres d’insectes, hémorroïdes : appliquer la décoction en lotion ou compresses plusieurs fois par jour jusqu’à amélioration des symptômes.


    

      	

        [image: image] Décoction : mettre 1 cuillerée à soupe de sommités fleuries par tasse (200 ml). Verser les plantes dans l’eau froide, porter à ébullition 2 minutes, laisser infuser 10 minutes. Boire 2 à 3 tasses par jour, 3 semaines par mois.


      


      	

        [image: image] Gélules dosées à 250 mg : 2 le matin en prévention et jusqu’à 6 par jour en curatif.


      


      	

        [image: image] Extrait hydro-alcoolique : 30 gouttes dans un verre d’eau matin, midi et soir.


      


      	

        [image: image] Précautions d’emploi : déconseillée chez l’enfant de moins de 7 ans, chez la femme enceinte ou allaitante, chez les personnes allergiques aux astéracées.


      


    


  








ALOE VERA (JUS ET GEL)

Draine et cicatrise


Cette jolie plante verte contient dans ses feuilles un gel clair fortement thérapeutique en interne comme en externe et dans ses racines un latex jaune irritant.

En interne, on utilise l’Aloe vera sous forme liquide à boire en jus ou en gel.

Le jus est indiqué lors de cures de remise en forme pour ses propriétés dépuratives, il draine l’organisme et élimine les toxines. Généralement vendu en bidon de 1 litre à conserver au frais après ouverture.

	[image: image] Boire 5 à 10 cl de jus d’Aloe vera à jeun le matin et avant le dîner pendant environ 15 jours (finir le litre).



Le gel, par sa texture, gaine les parois des conduits et organes par où il passe. Il cicatrise les plaies du tube digestif depuis la bouche jusqu’à l’anus. Il soulage les ulcères de l’estomac et les irritations de l’intestin.

	[image: image] Boire 5 à 10 cl de gel d’Aloe vera midi et soir avant ou après les repas.



En externe, il se fait le bienfaiteur des peaux sèches et irritées grâce à ses actifs hydratants, régénérants cutanés et anti-inflammatoires. Il est parfait après les épilations, les coups de soleil, les traitements de radiothérapie, l’eczéma, l’herpès, les démangeaisons ou encore les mycoses.

	[image: image] Appliquer une noisette de gel d’Aloe vera 3 fois par jour jusqu’à amélioration de la peau.



Le latex contenu dans ses racines est un puissant laxatif, vite irritant, qu’on utilise sous forme de gélules à prendre sur du court terme, en usage ponctuel.

	[image: image] Gélules dosées à 300 mg d’Aloe vera : 1 avant le repas du midi et 1 avant le repas du soir, en usage à la demande.









ARGILE

Une bonne à tout faire


Cette poudre est utilisée depuis la nuit des temps. De couleur verte, blanche mais aussi jaune ou rouge, on la trouve aujourd’hui en poudre, en tube, en cataplasmes, en bandes, en morceaux concassés selon l’usage souhaité.

En interne, l’eau d’argile assainit l’organisme, détoxine, normalise l’équilibre acido-basique, reminéralise, enraye les brûlures d’estomac et aide à la digestion.

En général, on ne boit que l’eau d’argile.

	[image: image] Préparation : 1 cuillère en bois ou plastique (pas de métal) d’argile dans un verre d’eau à laisser reposer la nuit et boire l’eau le matin à jeun sans remuer. L’argile reste au fond du verre et on la jette.



Il est possible de boire l’eau argileuse.


	[image: image] Préparation : 1 cuillère à café d’argile dans un verre d’eau, on remue et on boit le tout en cas de diarrhée afin de resserrer les tissus et normaliser le transit. À faire après chaque selle non moulée.


	[image: image] Seule contre-indication : la constipation chronique avec risque d’occlusion intestinale.


	[image: image] Précautions d’emploi : éviter de prendre l’argile proche des médicaments car elle empêche en partie leur action, différer de 2 heures la prise.




En externe, l’argile apaise les douleurs, réduit les œdèmes et autres épanchements liquidiens, cicatrise les plaies grâce à ses vertus antibactériennes et reminéralisantes.

En soin du visage, selon la couleur utilisée, elle aide à normaliser la production de sébum, clarifier le teint, éliminer les points noirs. L’usage en tube est plus aisé. Appliquer sur peau humide et laisser poser sans faire sécher, puis rincer à l’eau claire.


	[image: image] Préparation : diluer de la poudre dans de l’eau jusqu’à former une pâte homogène (genre dentifrice)


	[image: image] Appliquer en bonne épaisseur sur la zone douloureuse, couvrir d’une gaze stérile et laisser agir jusqu’au dernier point d’humidité. Retirer quand tout est sec.










ARTICHAUT

L’ami du foie


L’artichaut est cultivé dans la plupart de nos jardins. Les feuilles sont utilisées sous diverses formes pour leur action cholagogue.

L’artichaut est la plante du foie par excellence, agissant dans tous les troubles hépatobiliaires, stimulant la production et l’évacuation de la bile grâce à son principal principe actif phénolique, la cynarine.

Cette action sur le foie permet de régulariser les taux de cholestérol, d’urée, d’acide urique, d’assurer une meilleure combustion des sucres et des graisses.

L’emploi en cures régulières d’artichaut permet de lutter contre l’artériosclérose, le diabète hépatique, la plupart des dermatoses, associé avec d’autres plantes dépuratives.

Son action sur les reins n’est pas à négliger, surtout dans les cas d’excès d’urée et d’acide urique.


	[image: image] Décoction : 1 cuillerée à soupe de feuilles coupées par tasse (200 ml). Verser les plantes dans l’eau froide, porter à ébullition 2 minutes, laisser infuser 10 minutes. Boire 2 à 3 tasses par jour 5 minutes avant les principaux repas.


	[image: image] Gélules dosées à 250 mg : 2 le matin, 2 le midi, 2 le soir, en cure de 3 semaines.


	[image: image] Extrait hydro-alcoolique : 30 gouttes dans un verre d’eau matin, midi et soir avant le repas.


	[image: image] Précautions d’emploi : rares allergies possibles, faire un usage très léger les premières prises, ne pas en consommer en cas d’obstruction biliaire (lithiase biliaire).











  


  AUBÉPINE (FLEURS ET FEUILLES)


  Pour apaiser le cœur et l’esprit


  

    Les fleurs et sommités fleuries d’Aubépine sont cueillies d’un petit arbrisseau buisson capable de vivre cinq cents ans. Elles sont réputées pour leur action sur le muscle cardiaque : le myocarde. Grâce à la synergie de ses composants, elle augmente la circulation dans les coronaires, fort utiles en cas d’arythmie cardiaque, palpitations, hypertension artérielle, artériosclérose ou encore extrasystoles.


    Antispasmodique et calmante, elle facilite le sommeil des nerveux en association avec la passiflore et la valériane. Cette action permet d’atténuer l’irritabilité et les bouffées de chaleur liées à la ménopause.


    

      	

        [image: image] Préparation :


      


      	

        Infusion des fleurs : verser 1 cuillerée à café de fleurs par tasse d’eau bouillante (20 cl), laisser infuser 10 minutes.


      


      	

        Décoction des feuilles : mettre 1 cuillerée à soupe pour une tasse (20 cl), verser les plantes dans l’eau froide, porter à ébullition 3 minutes, laisser infuser 10 minutes.


      


      	

        [image: image] Boire 2 à 3 tasses par jour en dehors des repas, 20 jours par mois pour son action sur le cœur et 30 minutes avant le coucher pour son action sur le sommeil.


      


      	

        [image: image] Gélules dosées à 250 mg : 2 à 6 par jour en dehors des repas selon besoin.


      


      	

        [image: image] Extrait hydro-alcoolique : 30 gouttes dans un verre d’eau matin et soir.


      


      	

        [image: image] Précautions d’emploi : en cas de trouble cardiaque, il est indispensable de consulter un médecin pour faire des investigations.


      


    


  








BALLOTE ET LOTIER

Lâcher-prise et sérénité au rendez-vous


Comme l’indique son nom, la Ballote fétide ou Marrube noir a une odeur fétide. Le parfum de ses sommités fleuries en tisane est plutôt amer.

Antispasmodique, grâce à ses composants, elle soulage les spasmes digestifs de l’estomac (ulcère, acidité) et des intestins lors de colite, diverticules, maladie de Crohn.

Sédative grâce aux verbascosides, elle traite l’anxiété, l’insomnie, la dépression, les troubles nerveux, notamment en période de ménopause.

Cholérétique grâce à la présence de choline, elle augmente rapidement le volume de bile, triplé en une demi-heure, utile pour mieux digérer et faciliter le transit intestinal.

Le Lotier corniculé est une herbe vivace commune dans les prairies d’Europe. Antispasmodique et sédatif, il agit sur tous les dérèglements neurovégétatifs : angoisse, stress, tachycardie, insomnie.

L’association de ces deux plantes permet de retrouver la sérénité, détendre les plus nerveux, aider à lâcher prise, trouver un sommeil réparateur.


	[image: image] Décoction : 1 cuillerée à café de chaque pour la valeur d’une tasse (20 cl), verser les plantes dans l’eau froide, porter à ébullition 2 minutes, laisser infuser 10 minutes. Boire 1 tasse dans la journée en cas d’anxiété extrême, une tasse une demi-heure avant le coucher dans les cas d’insomnie.


	[image: image] Gélules dosées à 250 mg : 2 à 8 gélules par jour selon le niveau d’angoisse et d’anxiété.


	[image: image] Précautions d’emploi :


	Lotier corniculé : éviter chez la femme enceinte ou allaitante, chez les enfants de moins de 7 ans. Ne pas dépasser la dose de 3 tasses par jour et 3 semaines maximum de traitement.


	Ballote : une cure prolongée au-delà de 3 semaines, peut provoquer une apathie.










BARDANE ET PENSÉE SAUVAGE

Pour une peau rayonnante


Toute la plante de Grande Bardane et particulièrement les racines sont dépuratives, et diurétiques c’est pourquoi on l’emploie contre les rhumatismes, l’arthrite et le diabète.

Les polyphénols et acides soufrés qu’elle contient lui donnent une action dépurative, antibactérienne et antifongique, intéressante dans les cas d’acné, eczéma, dermites diverses, ulcère variqueux, furoncle.

La Pensée sauvage ou violette tricolore est une plante commune des prés. Dépurative, elle agit sur tous les problèmes cutanés, acné, psoriasis, eczéma, prurit.

La présence de mucilages la recommande contre les affections des voies respiratoires, toux, bronchite, coqueluche.

Son action diurétique chlorurique (élimine les chlorures, mais n’augmente pas le volume des urines) soulage les rhumatismes, l’arthrose et aide à combattre l’artériosclérose.

Ces deux plantes ayant une action complémentaire, leur association est idéale pour combattre tous les problèmes de peau, eczéma, psoriasis, acné, dermites.


	[image: image] Décoction : 1 cuillère à soupe de chaque plante pour une tasse d’eau (20 cl), verser les plantes dans l’eau froide, faire bouillir 3 minutes, laisser infuser 10 minutes. Boire 2 à 3 tasses par jour, dont 1 le matin à jeun en cure de 3 semaines, arrêt 1 semaine, recommencer jusqu’à l’amélioration des symptômes.


	[image: image] Appliquer la décoction en compresses ou lotion 1 à 2 fois par jour pour atténuer l’acné, traiter les ulcères variqueux,


	[image: image] Précautions d’emploi : la Bardane est hypoglycémiante et peut s’ajouter aux traitements du diabète, donc surveiller la glycémie à l’aide des hémoglucotest (ou dextro).


	Aucune pour la pensée sauvage.










BOURRACHE ET ONAGRE

Les huiles anti-âge


La Bourrache est cette belle plante aux fleurs bleues, quelquefois rosées, un peu penchées. La plante est sudorifique, diurétique et dépurative. On utilise l’huile retirée des graines pour sa richesse en acide gamma-linolénique (AGL), l’une des meilleures sources d’oméga 6.

Elle atténue les douleurs et l’enflure en cas de polyarthrite rhumatoïde, traite avec succès l’eczéma, la peau sèche, le psoriasis, l’herpès, en assouplissant la peau.

La sommité de bourrache, utilisée pour les voies respiratoires sous forme de tisane, est déconseillée en cas de troubles hépatiques et chez la femme enceinte.

Aucune contre-indication pour l’huile retirée des graines.

Excellent compromis associé avec l’huile d’onagre.


	[image: image] Capsule dosée à 500 mg : 2 au petit-déjeuner et 2 au dîner, 3 semaines par mois.


	[image: image] Précautions d’emploi : aucune




L’Onagre, cette belle plante pouvant atteindre 1,50 mètre de hauteur est originaire d’Amérique du nord, répandue dans nos régions.

L’huile est retirée des graines, riche en acides gras essentiels (linoléique et gamma-linoléique), phytostérols, flavonoïdes.

L’huile d’onagre régule la sécrétion des hormones et se révèle anti-inflammatoire, très utile chez la femme depuis ses premières règles jusqu’à la ménopause pour traiter tous les désordres gynécologiques.

Il est important que ces capsules huileuses soient prises au début ou au cours du repas.

Ces huiles sont fragiles. Les capsules, à utiliser par voie interne, sont associées à la vitamine E.


	[image: image] Capsules dosées à 500 mg : 2 au petit-déjeuner et 2 au dîner 3 semaines par mois.


	[image: image] Précautions d’emploi : aucune.










BRUYÈRE ET BUSSEROLE

Anticystite


La fleur de Bruyère, qu’on appelle encore brande, est très répandue en Europe, dans les landes et les forêts. Ses petites fleurs roses en forme de clochettes se récoltent en juillet.

Traditionnellement, elle est utilisée dans les traitements d’élimination de toxines par voies rénales car elle est très diurétique mais aussi antiseptique et sédative urinaire.

Elle soulage les crises de cystite, goutte, rhumatismes et décongestionne la prostate.

Grâce à ses flavonoïdes qui modifient l’acidité excessive de l’organisme, la Bruyère élimine les calculs rénaux, les excès d’urée, d’acide urique et d’albumine.


	[image: image] Infusion : 1 cuillerée à soupe par tasse ou 4 par litre d’eau bouillante, laisser infuser 10 minutes. Boire à volonté dans la journée, jusqu’à amélioration des symptômes.


	[image: image] Gélules dosées à 250 mg : 2 le matin en prévention et jusqu’à 6 par jour en curatif.


	[image: image] Extrait hydro-alcoolique : 30 gouttes dans un verre d’eau matin, midi et soir.


	[image: image] Précautions d’emploi : aucune.




La feuille de Busserole est issue d’un arbuste rampant qui ressemble au buis.

C’est un formidable antibactérien, diurétique et astringent des voies urinaires. C’est LE remède à privilégier en cas de cystite, urétrite, infection urinaire, hypertrophie de la prostate, rétention d’urine et excès d’urée.

Sa bonne teneur en tanins l’indique en cas de diarrhées et de règles trop abondantes.


	[image: image] Décoction : 1 cuillerée à soupe par tasse ou 4 par litre d’eau froide, faire bouillir eau et plante 3 minutes puis laisser infuser 10 minutes à couvert hors du feu. Boire à volonté dans la journée, jusqu’à amélioration des symptômes.


	[image: image] Gélules dosées à 250 mg : 2 le matin en prévention et jusqu’à 6 par jour en curatif.


	[image: image] Extrait hydro-alcoolique : 30 gouttes dans un verre d’eau matin, midi et soir.


	[image: image] Précautions d’emploi : déconseillée chez la femme enceinte ou allaitante et les enfants de moins de 12 ans, en cas d’insuffisance rénale. Privilégier une alimentation riche en légumes pour alcaliniser au maximum les urines, l’arbutoside (principe actif de la busserole) étant libéré en présence d’urine alcaline. Ne pas prolonger la cure plus de 10 jours car l’arbutoside qu’elle contient est nocif pour la rétine. Cette atteinte est réversible dès l’arrêt de la prise de busserole. Donc surveillez votre vue, si elle baisse, c’est que vous prenez trop de busserole ! Cure de 10 jours, pause 1 semaine et reprise si besoin est un bon rythme.










CASSIS (FEUILLES ET BOURGEONS)

Ami des articulations, ennemi des allergies


Ce groseillier noir est cultivé pour ses feuilles et ses fruits.

Diurétiques, les feuilles de Cassis sont utiles pour lutter contre les œdèmes liés à une faiblesse circulatoire. Grâce à l’action anti-inflammatoire des flavonoïdes qu’elles contiennent, elles soulagent les douleurs articulaires et rhumatismales, l’arthrite, la goutte.

C’est un bon complément de traitement contre l’hypertension.


	[image: image] Décoction : 1 cuillerée à soupe par tasse ou 4 par litre d’eau bouillante, laisser infuser 10 minutes. Boire à volonté dans la journée, jusqu’à amélioration des symptômes.


	[image: image] Gélules dosées à 250 mg : 2 à 6 par jour en curatif au cours des repas avec un verre d’eau.


	[image: image] Extrait hydro-alcoolique : 30 gouttes dans un verre d’eau matin, midi et soir.


	[image: image] Précautions d’emploi : aucune.




Les bourgeons de Cassis quant à eux stimulent les corticosurrénales. Ils sont donc anti-inflammatoires. Par ailleurs, immunostimulants, ils inhibent la production d’histamine, d’où leur utilité principale contre les allergies.

Leur action pour augmenter la résistance capillaire n’est pas à négliger, soulageant les jambes lourdes, les varices, les hémorroïdes, les crampes, et les impatiences.


	[image: image] Préparation : 10 gouttes BMG sous la langue, 1 à 5 fois par jour selon intensité des symptômes


	1 cuillerée à soupe par tasse ou 4 par litre d’eau bouillante, laisser infuser 10 minutes. Boire à volonté dans la journée, jusqu’à amélioration des symptômes.


	[image: image] Précautions d’emploi : les bourgeons stimulent le tonus donc à prendre avant 17 heures en général. Déconseillés à fortes doses (+ de 1 goutte/kg de poids jour) et sur du long terme pour les hypertendus.










CHARBON VÉGÉTAL

La poudre antigaz


Le Charbon végétal est le résultat de la carbonisation à haute température (600 °C) sans air, de bois de diverses variétés : peuplier, palmier, tilleul… On injecte ensuite de la vapeur d’eau, afin de créer des pores à la surface des particules de charbon. Lors de son passage dans les voies digestives, elles serviront à capter et neutraliser les différentes substances nocives et polluantes absorbées : métaux lourds, médicaments, toxines.

Le charbon végétal traite de nombreuses affections digestives, flatulences, ballonnements, diarrhées, intoxication alimentaire.


	[image: image] Poudre : 1 cuillerée à café dans un peu d’eau. Boire loin des repas.


	[image: image] Gélules dosées à 210 mg : 2 à 4 gélules matin et soir loin des repas, jusqu’à amélioration des symptômes.


	[image: image] Précautions d’emploi : la prise de charbon doit se faire 2 à 3 heures avant ou après une prise de médicaments. Il est recommandé de ne pas prendre de charbon végétal en cas de prise de contraceptifs.











  


  CHLORELLE, KLAMATH, FUCUS, LITHOTAME, SPIRULINE, MAGNÉSIUM MARIN


  Vous soignent comme une mer


  

    La Chlorelle est une algue microscopique, verte, unicellulaire, qui se reproduit en eau douce, grâce à la photosynthèse.


    Riche en acide nucléique, acides aminés, peptides (glutathion), la chlorelle est détoxifiante, fixant les polluants et les métaux lourds pour les éliminer par les voies digestives.


    Riche en chlorophylle, elle oxygène l’organisme, maintenant l’équilibre acido-basique.


    Elle régénère les cellules, stimule les défenses immunitaires, restaure la flore intestinale agissant comme un probiotique.


    

      	

        [image: image] Poudre : 1 cuillerée à café diluée dans un peu d’eau. Boire avant les deux repas principaux.


      


      	

        [image: image] Gélules dosées à 250 mg : 3 gélules accompagnées d’un verre d’eau, avant les 2 repas.


      


      	

        [image: image] Précautions d’emploi : aucune.


      


    


    La Klamath est une algue microscopique bleue du lac Klamath, situé en Oregon aux États-Unis, une des eaux les plus pures qui soient.


    Très riche en vitamines, minéraux, oligo-éléments, protéines, acides gras insaturés (oméga 3), chlorophylle, elle a l’avantage de désintoxiquer l’organisme des métaux lourds, luttant contre les radicaux libres, responsables du vieillissement. Tout en boostant le métabolisme, elle stimule le système immunitaire, équilibre le système nerveux, améliore l’énergie mentale et la concentration.


    

      	

        [image: image] Gélules à 500 mg : 2 gélules matin et soir, avant ou après les repas.


      


      	

        [image: image] Précautions d’emploi : aucune.


      


      	

        Néanmoins, avant d’entamer une chélation des métaux lourds avec la Chlorelle ou la Klamath, veiller toujours à ce que les intestins, les reins et le foie fonctionnent bien. En effet, c’est à travers eux que se fait la chélation naturelle des métaux ; or, si le foie est surchargé, l’intestin constipé alors faire sortir des cellules des molécules toxiques qui ne pourront être évacuées est bien plus délétère. Donc, auparavant, faire une cure de Chardon-Marie pour le foie, de Triphala ou de Psyllium blond pour les intestins et d’Orthosiphon pour les reins (voir fiche « Métaux lourds »).


      


    


    Le Fucus est l’algue à associer à tout régime amincissant. Il stimule la glande thyroïde grâce à sa teneur en iode activant ainsi la combustion des graisses. Cette richesse en iode l’indique dans l’hypothyroïdie. Il pallie la fatigue et les carences éventuelles en sels minéraux, oligo-éléments et vitamines. Sa richesse en fibres concourt à un bon transit intestinal.


    Enfin, le Fucus a la capacité de se gorger d’eau dans l’estomac entraînant une satiété plus précoce.


    Le Fucus en cataplasmes est préconisé pour traiter le psoriasis, les goitres, les rhumatismes et le surpoids.


    

      	

        [image: image] Décoction : 1 cuillère à soupe de thalle pour 25 cl d’eau froide, porter à ébullition eau et algue, faire bouillir 2 minutes puis couvrir, laisser infuser 10 minutes et filtrer. Boire 2 à 3 tasses par jour entre les repas.


      


      	

        [image: image] Gélules dosées à 250 mg : 2 le midi et 2 le soir 15 minutes avant chaque repas puis boire un verre d’eau au début du repas.


      


      	

        [image: image] Poudre : 1 cuillère à café dans un verre d’eau. Boire 10 minutes avant chaque repas.


      


      	

        [image: image] Extrait hydro-alcoolique : 25 gouttes midi et soir au début des repas dans un verre d’eau.


      


      	

        [image: image] Bain : 50 g de fucus décocté 5 minutes, infusé 10 minutes et filtré. Verser dans l’eau du bain avec 1 poignée de gros sel, restez-y 20 minutes.


      


    


    Le Lithothame est une algue calcaire, très riche en calcium, magnésium, fer et oligo-éléments marins.


    Sa composition majeure en carbonate de calcium, très assimilable par notre organisme, en fait un anti-acide majeur.


    Il pallie l’excès d’acidité ressenti lors de reflux gastro-œsophagien, de laryngite et trachéite répétées, d’aphtes ou encore d’infections urinaires non bactériennes.


    Le Lithothame reminéralise notre organisme et limite ainsi les effets de l’ostéoporose, de l’arthrose et des rhumatismes.


    Par ailleurs, c’est un bon allié du traitement contre les candidoses (du champignon Candida albicans) qui ne surviennent qu’en terrain acide.


    Les personnes souffrant d’hyperthyroïdie qui doivent éviter l’iode ont peu à craindre avec la prise de cette algue qui en est peu pourvue, au contraire du Fucus et des Laminaires, qui en sont riches.


    

      	

        [image: image] Gélules dosées à 250 mg : 2 le midi et 2 le soir aux repas + à la demande à chaque reflux.


      


      	

        [image: image] Poudre : 1 cuillère à café dans un verre d’eau. Boire avant chaque repas + à la demande à chaque reflux.


      


      	

        [image: image] Précautions d’emploi : aucune.


      


    


    La Spiruline est une minuscule algue très riche en protéines et contenant notamment les 8 acides aminés essentiels. C’est donc une alliée de choix pour les sportifs qui souhaitent gagner en masse musculaire, pour les végétariens et les populations malnutries afin de compenser leurs carences protéiniques.


    Sa haute teneur en fer assure un meilleur transport de l’oxygène dans les cellules musculaires, favorable aux performances sportives et en cas d’anémie.


    Le bêta-carotène (provitamine A) qu’elle renferme en fait un bon antioxydant luttant contre le vieillissement des cellules.


    En période de convalescence, elle soutient l’immunité (synthèse des globules blancs, globules rouges et plaquettes) et aide à gagner en vitalité. Elle soutient le tonus de la femme enceinte tout au long de sa grossesse sans problème.


    Son action antiallergique intéressera ceux qui souffrent de rhinite allergique.


    

      	

        [image: image] Poudre : 1 à 2 cuillères à café le matin au petit-déjeuner dans de l’eau, du jus de fruit, un smoothie


      


      	

        [image: image] Gélule : 2 gélules dosées à 250 mg le matin et 2 gélules le midi au cours du repas.


      


      	

        [image: image] Précautions d’emploi : éviter en cas de phénylcétonurie en raison de sa teneur en phénylalanine, un acide aminé à proscrire dans cette pathologie.


      


    


    Le Magnésium marin, d’origine naturelle, contribue au fonctionnement des systèmes nerveux et musculaires. Tout en régulant l’équilibre hormonal, la vitamine B6 est souvent ajoutée au magnésium pour potentialiser son action dans l’organisme. Utile contre les fatigues nerveuse et physique.


    

      	

        [image: image] Comprimés dosés à 300 mg : 1 comprimé le matin et le midi en cure de 3 semaines selon les besoins.


      


      	

        [image: image] Précautions d’emploi : aucune.


      


    


  








CHROME ET GYMNEMA

À bas le sucre


Le Chrome est un oligo-élément indispensable au métabolisme des glucides et des lipides. Il potentialise l’effet de l’insuline et se révèle donc être un complément de choix pour les diabétiques de type 2 traités par médicaments et pas encore aux injections d’insuline.

Par ailleurs, il aide à combattre les fringales de sucre. Il soutient ainsi les diabétiques dans le suivi de leur régime mais aussi les adultes stressés qui grignotent du sucré.

	[image: image] Comprimés dosés à 100 mcg/j : 1 comprimé au petit-déjeuner 20 jours par mois ; en cure de 3 mois en cas d’envie de sucre ; à vie en cas de diabète non insulinodépendant.



Les feuilles de Gymnema sylvestris, plante indienne qui régénère le pancréas, abaissent le taux de sucre dans le sang (la glycémie). Elle fait partie des plantes auxquelles recourir en première intention en cas de prédiabète. Lors d’un diabète traité par hypoglycémiants oraux, elle permet de réduire la médication.

Enfin, elle diminue l’appétence au sucre pour ceux qui y sont « dépendants ».


	[image: image] Décoction : 1 cuillère à soupe de feuille pour 25 cl d’eau froide, porter à ébullition eau et plante, faire bouillir 2 minutes puis couvrir, laisser infuser 10 minutes et filtrer. Boire 2 à 3 tasses par jour avant les repas.


	[image: image] Gélules dosées à 250 mg : 2 le matin et 2 le midi 30 minutes avant le repas. En cas d’envie de sucre, ouvrir une gélule et laisser fondre la poudre sous la langue.


	[image: image] Extrait hydro-alcoolique : 30 gouttes dans un verre d’eau matin et midi.


	[image: image] Poudre : 1 cuillère à café dans un verre d’eau avant chaque repas.


	[image: image] Précautions d’emploi : le gymnema est déconseillé chez la femme enceinte et allaitante et pourrait s’ajouter à l’effet des médicaments hypoglycémiants (contre le diabète) et hypolipémiant (contre le cholestérol et triglycérides) donc à surveiller.


	Aucune pour le chrome.










CURCUMA

Le nouvel or jaune


Le rhizome de Curcuma est cultivé en Asie tropicale, en Afrique, aux Antilles.

Il doit son action antioxydante à la curcumine qu’il contient, prévenant ainsi les maladies liées au vieillissement,

Protecteur du foie, il est utilisé en cas de troubles hépatiques et gastro-intestinaux.

Son action antimicrobienne protège la muqueuse gastrique et intestinale en cas notamment d’infections à Helicobacter pylori, E. coli ou même Candida albicans.

Anti-inflammatoire, il soulage l’arthrite, les rhumatismes, les douleurs articulaires.

Son action est potentialisée par un apport de poivre et d’huile durant sa consommation.


	[image: image] Décoction : 1 cuillerée à café de rhizome pour une tasse d’eau (200 ml) froide, faire bouillir 5 minutes, laisser infuser 10 minutes. Boire 2 à 3 tasses par jour au cours des repas en cure de 3 semaines.


	[image: image] Poudre : 1 à 2 cuillerées à café le matin au petit-déjeuner.


	[image: image] Gélules dosées à 250 mg : 2 le midi et 2 le soir au cours du repas.


	[image: image] Extrait hydro-alcoolique : 30 gouttes dans un verre d’eau matin et soir.


	[image: image] Précautions d’emploi : le curcuma fluidifie le sang, il faut donc l’arrêter 3 jours avant une opération chirurgicale, et faire attention avec les médicaments anticoagulants, auxquels son effet s’ajoute.


	Contre-indiqué en cas de lithiase biliaire et de chimiothérapie anticancer.










DESMODIUM ET CHARDON-MARIE

Pour un foie protégé et régénéré


Le Desmodium est une plante originaire d’Afrique et d’Amérique latine.

Il est hépatoprotecteur, normalise le taux de transaminases, notamment en cas d’atteintes toxiques du foie (alcoolisme, traitement médicamenteux de longue durée). Il est donc utile dans les préventions des effets secondaires de la chimiothérapie.

Par ailleurs, il est indiqué dans les cas d’allergies pour son action sur les contractions induites par l’histamine.

Les graines et les feuilles de Chardon marie se trouvent dans beaucoup de régions du monde jusqu’à 700 mètres d’altitude.

Grâce à la sylimarine dont le composé principal est la sylibine, il protège le foie, augmentant sa capacité de régénération. Il traite l’hépatite et la cirrhose, et métabolise le cholestérol.

C’est le complément indispensable avec le desmodium en cas de traitements lourds et/ou de longue durée comme la chimiothérapie ou la trithérapie dont il permet de capter les radicaux libres.


	[image: image] Préparation : 1 cuillerée à café de rhizome pour une tasse d’eau (200 ml) froide, faire bouillir 5 minutes, laisser infuser 10 minutes. Boire 2 à 3 tasses par jour au cours des repas en cure de 3 semaines.


	[image: image] Poudre : 1 à 2 cuillerées à café le matin au petit-déjeuner.


	[image: image] Gélules dosées à 250 mg : 2 le matin et 2 le soir au cours du repas.


	[image: image] Extrait hydro-alcoolique : 30 gouttes dans un verre d’eau matin et midi.


	[image: image] Précautions d’emploi : aucune pour ces deux plantes.










ÉCHINACÉE ET LAPACHO, VITAMINE D, PAPAYE FERMENTÉE

Pour des défenses immunitaires à bloc


La racine d’Échinacée pourpre stimule les défenses immunitaires, renforce l’organisme en cas de refroidissement, grippe, affections ORL.

Antiseptique et sudorifique, c’est un complément des traitements contre les troubles métaboliques (diabète, hypertension, excès de triglycérides).

	[image: image] Précautions d’emploi : déconseillé en cas de maladies évolutives – tuberculose, leucose, collagénose, sclérose multiple, sida et autres maladies auto-immunes, grossesse et allergies aux astéracées.



Les écorces de Lapacho améliorent les performances intellectuelles, stimulent les défenses immunitaires en détruisant les radicaux libres.

Anti-inflammatoire et analgésique, il soulage les douleurs de l’arthrite, les rhumatismes, la goutte, les douleurs digestives, la gastrite, le reflux gastro œsophagien, la colite, les diverticules.

Utilisé en cure régulière, il traite l’eczéma, le psoriasis, le lupus, les dartres, les candidoses.


	[image: image] Décoction : 1 cuillerée à café de racine d’Échinacée ou d’écorce de Lapacho pour une tasse d’eau (200 ml) froide, faire bouillir 5 minutes, laisser infuser 10 minutes. Boire 2 à 3 tasses par jour au cours des repas en cure de 3 semaines.


	[image: image] Poudre : 1 cuillerée à café le matin au petit-déjeuner en prévention et une 2e en curatif le soir.


	[image: image] Gélules dosées à 250 mg : 2 le matin en prévention et jusqu’à 6 par jour en curatif.


	[image: image] Extrait hydro-alcoolique : 30 gouttes dans un verre d’eau matin et midi.


	[image: image] Précautions d’emploi : déconseillé chez les hémophiles et les personnes utilisant des anticoagulants.




La Papaye fermentée renforce le système immunitaire et retarde le vieillissement par son action antioxydante grâce à ses caroténoïdes.


	[image: image] Comprimés : 1 à 2 par jour à croquer avant le repas.


	[image: image] Précautions d’emploi : aucune.




La Vitamine D provient soit d’une synthèse du cholestérol après des expositions au soleil, soit de l’alimentation végétale (D2) ou animale (D3). Elle est absorbée dans la partie terminale de l’intestin grêle en émulsion avec les sels biliaires. Son action est nécessaire à l’absorption du calcium, capitale à la robustesse du squelette humain.

De plus, elle est utile dans le traitement de la dépression, intervient dans le mécanisme immunitaire, bénéfique dans la maladie de Crohn, diminue les dermatites atopiques.

Elle soulagerait les douleurs causées par la fibromyalgie.

Son complément est indispensable chez les personnes âgées, pour assurer une meilleure densité osseuse, dans les cas d’excès de poids et de faiblesse du foie (malabsorption de la vitamine D alimentaire). La prise de vitamine D chez la femme enceinte prévient les bronchiolites du nourrisson et réduit le risque de « petit poids » à la naissance.


	• Vitamine D liquide tirée de la lanoline (laine de mouton) dosée à 5 mcg : 1 pression de 0,5 ml au petit-déjeuner.


	• Vitamine D tirée des huiles de foie de poisson dosée à 10 mcg : 1  capsule au petit-déjeuner pendant 4 mois.


	• Vitamine D végétale tirée du lichen dosée à 20 mcg : 1  comprimé au petit-déjeuner pendant 3 mois.


	[image: image] Précautions d’emploi : la dose recommandée par jour est de 400 à 800 UI soit 10 à 20 mcg. Un dosage excessif de vitamine D peut provoquer une hypercalcémie.










ÉLEUTHÉROCOQUE ET RHODIOLE

Pour s’adapter à tout


La racine d’Éleuthérocoque a une action adaptogène, c’est-à-dire qu’elle améliore la résistance du corps aux stress environnementaux, tout en étant un puissant revitalisant.

L’Éleuthérocoque est à privilégier pour les sportifs, les intellectuels et les convalescents. En effet, il augmente les performances physiques en amplifiant l’oxygénation des fibres musculaires et en diminuant le temps de récupération à l’effort. C’est un dopant naturel. De plus, c’est un tonifiant général pour remettre sur pied les convalescents, il fortifie et stimule pour combattre la fatigue physique.

Grâce à son action stimulante sur le système nerveux, l’Éleuthérocoque est une plante de choix pour les activités cérébrales en période d’examens ou de surmenage.

Il stimule le système immunitaire en augmentant la production des globules blancs. Il est ainsi indiqué dans la prévention des troubles de l’hiver (rhume, grippe) mais aussi de l’herpès.


	[image: image] Décoction : 1 cuillerée à café de racine d’Éleuthérocoque pour 25 cl d’eau froide, porter à ébullition eau et plante, faire bouillir 2 minutes puis couvrir, laisser infuser 10 minutes et filtrer. Boire 1 tasse le matin et le midi.


	[image: image] Poudre : 1 cuillerée à café au petit-déjeuner dans de l’eau, du jus ou de la compote.


	[image: image] Gélules dosées à 250 mg : 2 le matin et 2 le midi au cours du repas.


	[image: image] Extrait hydro-alcoolique : 30 gouttes dans un verre d’eau matin et midi.


	[image: image] Précautions d’emploi : contre-indiqué en cas de maladies auto-immunes, de cancer ou d’hypertension.




La Rhodiole est surnommée « racine dorée » en Sibérie et Scandinavie. Il faut attendre 6 ans avant de la récolter.

C’est LA plante de préparation des athlètes russes et ukrainiens. Grâce à ses propriétés adaptogènes, elle permet l’amélioration des performances intellectuelles : concentration, capacité de travail, gestion du stress, de la fatigue et de l’anxiété.

Les sportifs l’apprécient pour diminuer leur temps d’adaptation et de récupération à l’effort.

Côté sexualité, la Rhodiole améliore les troubles de l’érection et d’éjaculation, traite l’infertilité et l’absence de règles (aménorrhée), sans pour autant être une plante aphrodisiaque.

Dans les troubles de l’humeur, elle est utile contre la dépression et le surmenage physique et mental notamment quand ils retentissent sur le sommeil.

Avec son activité antioxydante, elle lutte contre le vieillissement cellulaire.

La Rhodiole augmente les défenses immunitaires, surtout celle de la sphère bronchopulmonaire, en cas de pneumonie, grippe ou rhume.


	[image: image] Préparation : 1 cuillerée à café de racine dans 20 cl d’eau froide, faire bouillir 5 minutes et laisser infuser 10 minutes. Boire 2 tasses par jour avant 17 heures.


	[image: image] Gélules dosées à 250 mg : 1 à 2 le matin et 1 à 2 le midi au cours du repas. En cure de trois semaines.


	[image: image] Extrait hydro-alcoolique : 30 gouttes dans un verre d’eau matin et midi.


	[image: image] Précautions d’emploi :


	Préférer prendre la Rhodiole le matin et le midi mais pas le soir car comme toute plante adaptogène, elle peut susciter surexcitation et agitation.


	Déconseillée chez la femme enceinte et allaitante, l’enfant de moins de 12 ans et en cas de psychose maniaco-dépressive car elle peut provoquer des épisodes maniaques.










ÉPILOBE ET SABAL

Les protecteurs de la prostate


L’Épilobe à petites fleurs est une plante pouvant atteindre 70 centimètres de hauteur, à fleurs rosées en longs épis terminaux.

Riche en flavonoïdes, ellagitanins, elle stimule le système immunitaire, combat la fatigue, nettoie le système digestif et intestinal. Elle lutte contre les inflammations et améliore le débit urinaire, décongestionne en cas d’hyperplasie de la prostate.


	[image: image] Décoction : 1 cuillerée à soupe de sommités fleuries par tasse, faire bouillir 3 minutes, laisser infuser 10 minutes.


	En cure ponctuelle, 3 tasses par jour, durant 3 semaines.


	En cure d’entretien, 2 à 3 tasses par jour, 10 jours par mois.


	[image: image] Gélules dosées à 250 mg : 2 le midi et 2 le soir au cours du repas.


	[image: image] Extrait hydro-alcoolique : 30 gouttes dans un verre d’eau, 1 à 3 fois par jour selon intensité de la gêne.


	[image: image] Précautions d’emploi : aucune.




Le Sabal ou Palmier nain contient des stérols et des lignanes qui sont des molécules à effet hormonal (œstrogène et anti-androgène). De ce fait, il soulage les hommes ayant une hypertrophie bénigne de la prostate (HBP). Cette augmentation de la taille de la prostate perturbe le quotidien, de jour comme de nuit, des hommes dès 40 ans dans les formes précoces. L’HBP se traduit par des envies fréquentes et pressantes d’uriner mais en quantité faible et avec une sensation de vessie incomplètement vidée à la fin. La moitié des hommes de plus de 55 ans en France est touchée. Le Palmier nain améliore le confort de vie en réduisant ces désagréments urinaires.


	[image: image] Décoction : 1 cuillerée à café de baies pour 25 cl d’eau froide, porter à ébullition eau et plante, faire bouillir 5 minutes les baies puis couvrir, laisser infuser 10 minutes et filtrer. En boire 2 à 4 tasses par jour en cure de 3 semaines par mois.


	[image: image] Gélules dosées à 250 mg : 2 le midi et 2 gélules le soir au cours du repas.


	[image: image] Précautions d’emploi : éviter avec les traitements anticoagulants et les autres plantes fluidifiantes du sang (Ail, Gingko, Ginseng, Prêle, Aspérule odorante, Mélilot).










ÉRYSIMUM

Pour une voix cristalline


Cette plante européenne porte également les noms d’« herbe aux chantres » et « vélar ».

Grâce à ses composés soufrés, elle facilite l’expectoration, soulage les affections des bronches, la toux, la pharyngite. C’est surtout dans sa lutte contre l’aphonie qu’elle est utilisée. Son sirop est connu sous le nom de « gouttes du Bolchoï ».


	[image: image] Décoction : 1 cuillerée à soupe par tasse, faire bouillir 3 minutes, laisser infuser 10 minutes. Filtrer. Ajouter 1 cuillerée à café de miel de thym, utiliser en gargarisme plusieurs fois par jour.


	[image: image] Extrait hydro-alcoolique : 1 cuillerée à café dans un peu d’eau, 1 à 5 fois par jour avant de faire travailler la voix.


	[image: image] Précautions d’emploi : aucune.










EXTRAIT DE PÉPINS DE PAMPLEMOUSSE (EPP)

Et les champignons trépassent !


L’EPP a été découvert dans les années 1980 sur un tas de compost alors que les pépins ne pourrissaient pas. Il est actif sur 800 souches de bactéries, champignons et parasites. L’avantage énorme qu’il possède sur les antibiotiques est qu’il aide les défenses immunitaires et préserve la flore intestinale. On l’utilise principalement sous forme de gouttes, bien que des gélules existent.

Chaque fois que le recours aux antibiotiques est nécessaire pour traiter les sphères ORL, gastro-intestinale, urinaire, sanguine, on peut l’employer à leur place. C’est surtout en cas de mycoses à Candida albicans, d’infection à Helicobacter pylori dans l’estomac et de dysbiose intestinale qu’on l’utilise. Il sert aussi de conservateur en cosmétique


	[image: image] Gouttes : 30 gouttes dans un verre d’eau, 3 fois par jour pendant le temps de l’infection.


	Pour le rétablissement d’une bonne flore intestinale ou le traitement d’Helicobacter pylori ou Candida albicans, maintenir le traitement sur 3 mois.


	Mycose vaginale : 5 gouttes dans 1 cuillerée à soupe d’huile végétale, imbiber un tampon hygiénique de cette préparation et laisser poser le tampon dans le vagin 4 heures. À renouveler 2 fois par jour sur 1 semaine.


	[image: image] Précautions d’emploi : aucune contre-indication ni interaction médicamenteuse contrairement au jus de pamplemousse qui interfère avec de nombreux traitements.


	L’EPP convient à la femme enceinte et au nourrisson.










FENOUIL (GRAINES ET RACINE)

Pour allaiter, digérer et lutter contre la cellulite


La racine de Fenouil est un diurétique qui traite la rétention d’eau, la cellulite et les rhumatismes.

La graine de Fenouil agit sur tous les troubles digestifs : acidité de l’estomac, ballonnements, colite, gaz intestinaux et nausées liées à une paresse du foie. Elle se révèle très utile pour les jeunes mamans qui allaitent en facilitant la production du lait ainsi qu’en évitant au nouveau-né de désagréables colites via le lait maternel.


	[image: image] Décoction : 1 cuillerée à café de racine ou graines de fenouil pour 25 cl d’eau froide, porter à ébullition eau et plante, faire bouillir 2 minutes puis couvrir, laisser infuser 10 minutes et filtrer.


	Boire 1 tasse 1 heure après chaque repas pour lutter contre les ballonnements.


	Boire une petite tasse 15 minutes avant chaque tétée pour stimuler la montée de lait.


	[image: image] Précautions d’emploi : aucune










FLEURS DE BACH

Rescue, en cas d’urgence !


Il s’agit d’élixirs floraux du nom de leur inventeur anglais, le docteur Edward Bach.

C’est une sorte d’homéopathie florale dans laquelle des fleurs sont récoltées après la rosée du matin, mises à tremper dans de l’eau de source et placées au soleil quelques heures. Ensuite, cette « infusion solaire » est filtrée, stabilisée par du cognac bio puis dynamisée par agitation. Il existe désormais des fleurs de Bach sans alcool qui se présentent en petits granules comme celles homéopathiques.

Ces élixirs travaillent sur l’équilibre psychique et émotionnel pour aider à surmonter peur, crainte, rejet, manque de confiance, perfectionnisme, rumination mentale, etc.

On trouve 39 fleurs de Bach en unitaires et de nombreux complexes à base de 4 à 6 d’entre elles existent sur le marché dans différents laboratoires.

Le Rescue est justement l’un de ces complexes, formulé pour aider à chaque urgence : un entretien d’embauche, un oral d’examen, le choc d’une annonce, un deuil…


	[image: image] Gouttes : 3 gouttes sous la langue toutes les 10 minutes, à la demande.


	[image: image] Granules : 2 granules sous la langue toutes les 10 minutes, à la demande.


	[image: image] Précautions d’emploi : aucune.










FRAMBOISIER (FEUILLES ET CÉTONES)

Pour bien accoucher et perdre son bidon


Le Framboisier est un arbrisseau fournissant de délicieux fruits rouges, riches en tanins, flavonoïdes et vitamine C.

Les feuilles sont dépuratives, diurétiques et astringentes en cas de diarrhées et troubles intestinaux. Elles activent aussi la production de bile et son évacuation. Enfin, et c’est surtout pour cela qu’on l’utilise, le framboisier soulage les douleurs des règles et facilite l’accouchement en tonifiant les muscles du bas-ventre, quand il est pris au début du 9e mois de grossesse.


	[image: image] Décoction : 1 cuillerée à soupe de feuilles par tasse, faire bouillir 3 minutes, laisser infuser 10 minutes. Prendre 2 à 3 tasses par jour, jusqu’à amélioration des symptômes.


	Règles douloureuses : 2 à 3 tasses par jour, 5 jours avant la date présumée et les 2 premiers jours des règles.


	Accouchement : 2 à 3 tasses par jour, un mois avant la date présumée.


	[image: image] Précautions d’emploi : déconseillé les 8 premiers mois de la grossesse.




Les cétones de Framboise sont une de leurs molécules « minceur » qui agit à la fois sur la satiété en la provoquant plus tôt, et sur le métabolisme de base qu’elle stimule. Ainsi, on brûle davantage au repos et on mange moins, c’est donc une aide à la perte de poids dans le cadre d’une hygiène alimentaire et sportive adaptée.


	[image: image] Gélules dosées à 100 mg de cétones de Framboisier : 1 le midi et 1 le soir au cours du repas en cure de 2 mois.


	[image: image] Précautions d’emploi : aucune.










GARCINIA ET KONJAC

Les coupe-faim naturels


Le Garcinia est un petit fruit originaire d’Asie tropicale, Afrique et Polynésie.

Il est employé dans le cadre de régimes amincissants puisqu’il régule le poids et l’appétit. C’est grâce à son acide hydroxy-citrique (AHC) qu’il empêche l’action de certaines enzymes intervenant dans la production et le stockage des graisses.

Combiné à un régime équilibré et non dissocié, il aide aussi bien les personnes n’ayant que quelques kilos à perdre que les personnes en situation d’obésité.

Le Garcinia a pour réputation de calmer les fringales de sucré.


	[image: image] Gélules dosées à 500 mg et standardisées à 50 % d’AHC : 2 gélules 30 minutes avant chacun des 2 repas principaux.


	[image: image] Précautions d’emploi : éviter en période de grossesse ou d’allaitement, de prise de statines (médicaments luttant contre le cholestérol).




Le Konjac est une plante tropicale du Vietnam, Thaïlande, Chine, c’est la racine séchée que l’on utilise. Sans apporter de calories, il absorbe 100 fois son volume d’eau, limitant la sensation de faim et diminuant l’absorption des graisses. Utile comme régulateur intestinal et coupe-faim.


	[image: image] Gélules dosées à 250 mg : prendre 2 à 3 gélules en fin de matinée et en fin d’après-midi. Utiliser en fonction des besoins.


	[image: image] Précautions d’emploi : éviter en période de grossesse ou d’allaitement, de maladie intestinale inflammatoire ou d’occlusion intestinale.










GENÉVRIER ET HARPAGOPHYTON

Pour la mobilité des articulations


La baie de Genièvre est tirée d’un petit arbre d’un beau vert foncé généreux pour ses fruits noirs à partir du mois de novembre. Ce sont ses baies que l’on utilise appelées genièvre.

Elles sont principalement diurétiques, augmentant le volume des urines, ce qui est utile contre les œdèmes et la rétention d’eau.

Anti-inflammatoires grâce aux flavonoïdes, elles soulagent l’arthrite, les rhumatismes et les douleurs articulaires.

Enfin, elles ont aussi une action contre les ballonnements, les nausées et le reflux gastrique.


	[image: image] Décoction : 1 cuillerée à café de baies pour 25 cl d’eau froide, porter à ébullition eau et plante, faire bouillir 5 minutes puis couvrir, laisser infuser 10 minutes et filtrer. Boire 2 à 3 tasses par jour.


	[image: image] Gélules dosées à 250 mg : 2 le midi et 2 le soir au cours du repas.


	[image: image] Extrait hydro-alcoolique : 30 gouttes dans un verre d’eau matin et soir.


	[image: image] Précautions d’emploi : déconseillé chez la femme enceinte ou allaitante, ne pas faire un usage prolongé (10 à 15 jours), ne pas utiliser en cas de néphrite.




L’Harpagophyton est encore appelé « Griffe du Diable ». La racine d’Harpagophytum pousse dans les zones désertiques d’Afrique : steppe de Namibie et désert du Kalahari.

C’est un précieux et puissant anti-inflammatoire qui soulage les douleurs articulaires. Celles liées à l’usure (arthrose, arthrite, rhumatisme) comme aux sollicitations sportives ou à la sciatique.

Il contribue à éliminer l’excès d’acide urique lors de crise de goutte.

Il stimule aussi l’appétit et facilite la digestion lorsqu’il est consommé en tisane.


	[image: image] Décoction : 1 cuillerée à café de racine pour 25 cl d’eau froide, porter à ébullition eau et plante, faire bouillir 5 minutes puis couvrir, laisser infuser 10 minutes et filtrer. Boire 2 à 3 tasses par jour.


	[image: image] Gélules dosées à 250 mg : 2 le midi et 2 le soir au cours du repas.


	[image: image] Extrait hydro-alcoolique : 2 à 3 fois 25 gouttes par jour dans un verre d’eau au cours du repas.


	[image: image] Précautions d’emploi : l’Harpagophytum ne doit pas être employé par les personnes ayant des problèmes rénaux ou un ulcère gastroduodénal. En cas de douleur au niveau des reins, arrêter la prise.










GINGEMBRE, GINSENG, GUARANA, GENTIANE

Les G toniques


Le rhizome de Gingembre est originaire d’Asie tropicale.

On l’utilise frais dans l’alimentation pour son parfum piquant et poivré et sous forme séchée pour son action sur la santé.

Le gingembre facilite la digestion, protège le foie, d’où son action contre le cholestérol, les nausées y compris de début de grossesse et l’insuffisance pancréatique.

Son action anti-inflammatoire soulage les douleurs arthritiques.

La médecine ayurvédique l’utilise pour soulager les migraines.


	[image: image] Décoction : 1 cuillerée à café de rhizome concassé pour 20 cl d’eau froide, porter à ébullition eau et plante, faire bouillir 5 minutes puis couvrir, laisser infuser 10 minutes et filtrer. Boire 2 à 3 tasses par jour.


	[image: image] Gélules dosées à 250 mg : 2 le midi et 2 le soir au cours du repas.


	[image: image] Extrait hydro-alcoolique : 30 gouttes dans un verre d’eau matin et soir.


	[image: image] Poudre : 1 cuillerée à café au petit-déjeuner dans de l’eau, du jus, de la compote ou du yaourt.


	[image: image] Précautions d’emploi : éviter chez les enfants de moins de 12 ans.




La racine de Ginseng est abondante dans les forêts montagneuses d’Asie Orientale, et cultivée au Japon, en Corée, en Chine. Le ginseng blanc est la racine naturelle séchée, le ginseng rouge a été chauffé au séchage. Dans les deux on retrouve des propriétés identiques, simple différence culturelle.

Le ginseng fait partie des plantes adaptogènes censées améliorer la capacité d’adaptation de l’organisme face aux agressions externes (stress) ou internes (infections).

On l’utilise pour combattre les fatigues physique ou intellectuelle, le stress et pour augmenter les défenses immunitaires.


	[image: image] Décoction : 1 cm de racine pour 20 cl d’eau froide, porter à ébullition eau et plante, faire bouillir 5 minutes puis couvrir, laisser infuser 10 minutes et filtrer. Boire 2 tasses par jour. Sinon le mâcher directement.


	[image: image] Gélules dosées à 250 mg : 2 le matin et 2 le midi au cours du repas.


	[image: image] Extrait hydro-alcoolique : 30 gouttes dans un verre d’eau matin et midi.


	[image: image] Poudre : 1 pointe de couteau sous la langue tous les matins.


	[image: image] Précautions d’emploi : éviter chez la femme enceinte, les moins de 15 ans, les personnes atteintes de maladie auto-immune, d’insomnie ou d’hypertension artérielle. Ne pas dépasser les doses indiquées.




Les baies de Guarana sont issues d’une liane grimpante originaire d’Amazonie qui fournit des fruits de la grosseur d’une noisette rouge orangé. C’est celui-ci que l’on consomme en gélules ou en poudre pour ses propriétés psychostimulantes contre les fatigues physique et intellectuelle.

Vasodilatatrice, elle soulage les maux de tête dus à une mauvaise circulation périphérique. Riche en caféine, théobromine et théophylline, elle est utile en complément d’un régime amaigrissant puisqu’elle augmente le métabolisme de base brûlant davantage de calories.


	[image: image] Préparation : 1 cuillerée à café de baies pour 20 cl d’eau froide, porter à ébullition eau et plante, faire bouillir 5 minutes puis couvrir, laisser infuser 10 minutes et filtrer. Boire 2 tasses par jour.


	[image: image] Gélules dosées à 250 mg : 2 le matin et 2 le midi au cours du repas.


	[image: image] Extrait hydro-alcoolique : 30 gouttes dans un verre d’eau matin et midi.


	[image: image] Poudre : 1 cuillerée à café au petit-déjeuner dans de l’eau, du jus de fruits, de la compote ou du yaourt.


	[image: image] Précautions d’emploi : déconseillé chez la femme enceinte ou allaitante, chez les jeunes enfants. Comme le café, il est à consommer avec modération.




La Gentiane. On utilise les racines de cette belle plante aux nombreuses fleurs d’un beau jaune. Tonique amer, elle stimule l’appétit et active les sécrétions salivaires et gastriques. Facilitant la digestion, elle soulage les ballonnements, les flatulences.

Elle a l’avantage de stimuler les sécrétions enzymatiques au niveau de l’intestin ; antioxydante, elle protège le foie et traite notamment les insuffisances hépatiques.


	[image: image] Préparation : 1 cuillerée à café de racine pour 20 cl d’eau froide, porter à ébullition eau et plante, faire bouillir 5 minutes puis couvrir, laisser infuser 10 minutes et filtrer. Boire 2 à 3 tasses par jour avant les repas.


	[image: image] Gélules dosées à 250 mg : 2 le midi et 2 le soir au cours du repas.


	[image: image] Extrait hydro-alcoolique : 30 gouttes dans un verre d’eau, 10 minutes avant les deux repas.


	[image: image] Précaution d’emploi : contre-indiquée en cas d’ulcère gastrique.










GINGKO, CHRYSANTHELLUM ET RUTINE

Les microcirculatoires


Le Gingko biloba est un arbre connu pour avoir su résister aux bombes atomiques d’Hiroshima.

Grâce à ses bioflavonoïdes, il stimule la microcirculation cérébrale et améliore la perméabilité des capillaires, permettant une meilleure oxygénation du cerveau. On l’utilise chaque fois qu’il faut accroître l’attention, la vigilance, les apprentissages et la mémoire.

Il soulage les acouphènes et les troubles de l’équilibre.

Il améliore la fluidité du sang en inhibant la coagulation des plaquettes sanguines. Il évite le durcissement des veines et des artères. Le Gingko agit aussi sur la circulation périphérique, l’indiquant contre le syndrome de Raynaud (extrémités froides et blanches), l’artériopathie des membres inférieurs, les risques de phlébite, les varices ou encore les hémorroïdes.

Le Gingko est un antioxydant actif au niveau de la rétine et des neurones, propice lors de démences séniles et maladies dégénératives. Il lutte notamment contre la progression de la maladie d’Alzheimer.


	[image: image] Décoction : 1 cuillerée à soupe de feuilles pour 25 cl d’eau froide, porter à ébullition eau et plante, faire bouillir 2 minutes puis couvrir, laisser infuser 10 minutes et filtrer. Boire 2 à 3 tasses par jour entre les repas.


	[image: image] Gélules dosées à 250 mg : 2 le midi et 2 le soir au cours du repas.


	[image: image] Extrait hydro-alcoolique : 30 gouttes dans un verre d’eau matin et soir.


	[image: image] Poudre : 1 cuillerée à café au petit-déjeuner dans de l’eau, du jus de fruits, de la compote ou du yaourt.


	[image: image] Précautions d’emploi : contre-indiqué chez les hémophiles, les personnes sous traitements anticoagulants. L’arrêter 3 jours avant une opération chirurgicale.




Le Chrysanthellum americanum, encore appelé « camomille d’or », pousse à l’état sauvage dans la plupart des pays Africains.

Il stimule le système circulatoire et en particulier la microcirculation, dans les cas de jambes lourdes, varices, mains et pieds froids, couperose, syndrome de Raynaud, troubles de l’irrigation de l’œil. Il protège le foie en réduisant les taux de cholestérol et de triglycérides.

Antilithiasique, il facilite l’évacuation des calculs rénaux


	[image: image] Décoction : 1 cuillerée à soupe de feuilles pour 25 cl d’eau froide, porter à ébullition eau et plante, faire bouillir 2 minutes puis couvrir, laisser infuser 10 minutes et filtrer. Boire 2 à 3 tasses par jour entre les repas.


	[image: image] Gélules dosées à 250 mg : 2 le matin et 2 le soir au cours du repas.


	[image: image] Extrait hydro-alcoolique : 30 gouttes dans un verre d’eau avant les deux principaux repas.


	[image: image] Précautions d’emploi : aucune.




La Rutine fait partie des bioflavonoïdes, de molécules antioxydantes ayant un effet positif sur la circulation sanguine. Naturellement présente dans le sarrasin, c’est tirée d’un arbre japonais le Sophora japonica qu’on la trouve en tant que complément alimentaire.

Indiquée dans le cas de glaucome, d’hypertension oculaire, la rutine soulage aussi les hémorroïdes, les varices et les jambes lourdes, atténue les varicosités et autres petits vaisseaux ayant « claqué ».


	[image: image] Comprimés dosés à 200 mg : 1 à 2 par jour au cours du repas, en cure d’un mois.


	[image: image] Précautions d’emploi : aucune, c’est même l’un des rares produits que l’on peut donner en cas de jambes lourdes ou d’hémorroïdes lors de la grossesse et l’allaitement.










GLUTAMINE

La réparatrice


La L-glutamine est un acide aminé non essentiel, c’est-à-dire synthétisable par notre organisme. C’est celui qui est le plus abondant dans notre corps. La glutamine participe à de nombreuses synthèses (ADN, acide aminé Lysine, GABA, hormone de croissance, énergie…).

C’est le carburant de nos cellules intestinales, elle permet que les jonctions entre chaque cellule restent soudées. C’est donc à elle qu’il faut penser en cas d’hyperperméabilité de l’intestin, autrement dit quand celui-ci est poreux. Cette porosité est la source de nombreuses pathologies auto-immunes, syndrome d’intestin irritable, intolérance et allergie alimentaires, colopathies diverses, maladies de peau et troubles psychiatriques.

Pour les sportifs et ceux qui sortent d’opération chirurgicale, c’est aussi une supplémentation de choix puisqu’elle aide à cicatriser les tissus des processus microlésionnels.

Enfin, pour ceux qui sont addicts au sucre, ouvrir une gélule de glutamine et la laisser fondre sous la langue permet d’enrayer dans les 5 minutes la fringale de sucreries !


	[image: image] Gélules dosées à 500 mg : 1 à 2 le matin à jeun et 1 à 2 le soir au coucher pour la réparation de la barrière intestinale. 1 gélule à ouvrir sous la langue avant chaque fringale de sucre.


	Aller jusqu’à 6 grammes par jour en postopératoire sur de grosses interventions, en phase de poussée de maladie de Crohn ou rectocolite ulcéro-hémorragique (MICI) et pour le sportif en compétition qui soumet son corps à rude épreuve. Pas de risque de surdosage avant 10 grammes par jour (ce qui fait tout de même 20 gélules).


	[image: image] Précautions d’emploi : aucune.










GRIFFONIA ET MILLEPERTUIS

Duo pour retrouver bonne humeur et entrain !


Le Griffonia simplicifolia est une plante originaire d’Afrique.

Le Griffonia est connu également sous le nom de son principe actif, le 5 hydroxytryptophane, abrégé en L-5 HTP sur les boîtes de compléments alimentaires. C’est le précurseur de la sérotonine, un neurotransmetteur dans le cerveau qui se trouve moins sécrété quand on est déprimé.

Il traite la baisse de moral, la dépression mais aussi le surpoids et l’insomnie.

En effet, tous ces troubles peuvent avoir pour origine commune, un déficit en sérotonine qui agit sur notre humeur et notre appétit.

Quand on retrouve une sécrétion normale de sérotonine, on est plus positif, la sensation de satiété augmente et perdure, limitant la prise alimentaire compulsive.

C’est donc une alternative naturelle aux antidépresseurs les plus couramment utilisés dans notre pays et une aide certaine dans les problèmes de surpoids et d’obésité chez ceux qui sont dépressifs.


	[image: image] Gélules dosées à 200 mg : 2 à 17 heures et 1 au coucher.


	[image: image] Extrait hydro-alcoolique : 25 gouttes dans un verre d’eau matin et soir au cours du repas.


	[image: image] Précautions d’emploi : il est déconseillé de l’employer avec des antidépresseurs classiques. Le conseil d’un thérapeute est fortement conseillé.




Le Millepertuis est une plante vivace qui doit sa propriété à l’hypéricine pour son action antidépressive. Il traite l’anxiété, l’agitation excessive, la tristesse passagère souvent accompagnées de troubles du sommeil. Traditionnellement, il soigne les gastrites, active en douceur le travail du foie.

On l’utilise en gargarismes pour soulager les douleurs de la cavité buccale et du larynx.

Le macérat huileux, appelé à tort huile de millepertuis, soulage en cas de brûlures, coups de soleil, crevasses et irritations de la peau. Formidable anti-inflammatoire dans les discopathies dorsales, il soulage puissamment lors de hernies discales, appliqué en massage sur la peau humide de la colonne vertébrale, entre les disques et le long des muscles paravertébraux. Attention, il est photosensibilisant, donc ne pas s’exposer au soleil après en avoir appliqué.


	[image: image] Décoction : 1 cuillerée à soupe de feuilles pour 25 cl d’eau froide, porter à ébullition eau et plante, faire bouillir 2 minutes puis couvrir, laisser infuser 10 minutes et filtrer. Boire 2 à 3 tasses par jour entre les repas.


	[image: image] Gélules dosées à 230 mg : 2 à 17 heures et 1 au coucher.


	[image: image] Extrait hydro-alcoolique : 30 gouttes dans un verre d’eau à 17 heures et au coucher.


	[image: image] Précautions d’emploi : interdit avec TOUS les médicaments chimiques et la pilule contraceptive car il fait sur-agir les médicaments ou, au contraire, les annule.










HÉRICIUM

Le champignon contre la dégénération neuronale


L’Héricium est un grand champignon, qui ressemble à la crinière d’un lion et porte le nom français d’« Hydne hérisson » !

Il stimule la synthèse du facteur de croissance neuronal ce qui renforce la gaine de myéline entourant les nerfs. Il permet ainsi de préserver une meilleure transmission de l’influx nerveux et une atténuation des tremblements dans les pathologies comme la sclérose en plaques ou Parkinson.

Contre la maladie d’Alzheimer aussi il se révèle utile puisqu’il prolonge la vie des neurones, améliore la vision et l’audition et stimule la mémoire. Ainsi en préservant les fonctions cognitives, il prévient les dégénérescences et freine celles qui s’installent.


	[image: image] Gélules dosées à 335 mg d’Héricium dont 150 mg de polysaccharides : 1 par jour avant un repas en prévention, 3 par jour en curatif, 5 jours/7 au long cours.


	[image: image] Ampoules dosées à 10 ml dont 1 gramme d’Héricium : 1 par jour avant un repas en prévention et 2 par jour en curatif, 5 jours/7 au long cours.


	[image: image] Précautions d’emploi : aucune.










KUDZU

Pour réussir son sevrage


Le Kudzu est la racine de cette liane que l’on utilise pour traiter les comportements addictifs à l’alcool et au tabac. Il augmente la résistance au stress et occupe les récepteurs à la nicotine dans le cerveau. Certains services d’addictologie l’utilisent d’ailleurs. Il peut être pris en même temps qu’une consommation de tabac ou de patch.

Grâce à son action mimant l’activité des œstrogènes, il soulage les troubles de la ménopause et l’ostéoporose qui souvent l’accompagne.


	[image: image] Gélules dosées à 250 mg : 2 le matin, 2 le midi et 2 le soir au cours des repas en début de sevrage ou troubles de la ménopause, puis réduire les doses au fur à mesure de l’amélioration des symptômes.


	[image: image] Extrait hydro-alcoolique : 30 gouttes dans un verre d’eau matin, midi et soir en début de sevrage ou troubles de la ménopause puis réduire les doses au fur à mesure de l’amélioration des symptômes.


	[image: image] Précautions d’emploi : contre-indiqué en cas d’antécédent de cancer hormono-dépendant.










MACA

La libido au beau fixe


La Maca est un aliment de la famille des choux et des radis que les Péruviens consomment régulièrement puisque c’est un aliment complet, riche en antioxydants et en acides aminés. On l’appelle aussi « Ginseng péruvien » bien que la Maca ne fasse pas partie de la famille des ginsengs.

La Maca joue un rôle bénéfique sur les troubles de l’érection en stimulant la sécrétion de testostérone. Elle améliore ainsi la fertilité masculine en augmentant la production et la mobilité des spermatozoïdes.

Sans être classée dans les plantes aphrodisiaques, elle a un impact positif sur la libido et la fertilité des hommes comme des femmes. À la ménopause, la Maca aide les femmes à surmonter bouffées de chaleur, baisse de désir, fatigue et irritabilité.

Enfin, elle s’adresse à tous ceux qui ont besoin d’un coup de fouet et de sentir revitalisés.


	[image: image] Gélules dosées à 250 mg : 2 le midi et 2 le soir au cours du repas.


	[image: image] Poudre : 1 cuillerée à café le matin dans du jus de fruits ou une compote.


	[image: image] Précautions d’emploi : déconseillée en cas d’hypertension artérielle et d’antécédent de cancer hormono-dépendant.










MARRON D’INDE ET VIGNE ROUGE

Circulez, bon sang !


Le Marron d’Inde est bien connu comme arbre d’ornement dans nos parcs et jardins publics. C’est un remarquable tonique veineux, des petits comme des gros vaisseaux.

Il soulage les congestions veineuses, la sensation de jambes lourdes grâce à son effet vasoconstricteur.

Il augmente la résistance des capillaires sanguins et diminue leur perméabilité, atténuant ainsi la couperose et les varices.

Sa propriété anti-inflammatoire réduit considérablement les douleurs hémorroïdaires.

L’écorce resserre les tissus et s’emploie efficacement contre la diarrhée.


	[image: image] Décoction : 1 cuillerée à soupe de fruits pour 20 cl d’eau froide, porter à ébullition eau et plante, faire bouillir 5 minutes puis couvrir, laisser infuser 10 minutes et filtrer. Boire 2 à 3 tasses par jour entre les repas.


	[image: image] Gélules dosées à 250 mg : 2 le midi et 2 le soir au cours du repas.


	[image: image] Extrait hydro-alcoolique : 30 gouttes dans un verre d’eau matin et soir.


	[image: image] Précautions d’emploi : déconseillé chez la femme enceinte et allaitante.




La Vigne rouge est cultivée sous tous les continents. Ses feuilles diminuent la perméabilité des capillaires et augmentent leur résistance. Vasoconstrictrice, elle évite la stase veineuse et améliore la qualité des parois veineuses. Utile dans les cas de varices, jambes lourdes, hémorroïdes, troubles de la ménopause, bouffées de chaleur.

Les polyphénols contenus dans le jus et la peau du raisin contribuent à prévenir les maladies cardiovasculaires. Le resvératrol, extrait de la peau du raisin est antioxydant et anti-inflammatoire. Il contribue à prévenir une affection dégénérative de l’œil et la cataracte.


	[image: image] Préparation : 1 cuillerée à soupe de feuilles par tasse de 25 cl, faire bouillir 3 minutes, laisser infuser 10 minutes. Boire 2 à 3 tasses par jour.


	[image: image] Gélules dosées à 250 mg : 2 gélules le matin et 2 le soir aux repas.


	[image: image] Extrait hydro-alcoolique : 30 gouttes dans un verre d’eau matin et soir.


	[image: image] Précaution d’emploi : aucune.










MÉLISSE

Pour détendre vos 2 cerveaux, tête et ventre


La Mélisse doit son nom de citronnelle à son agréable parfum.

Antispasmodique et carminative, elle traite la plupart des troubles digestifs et soulage les douleurs hépatiques. Calmante et relaxante, elle est utilisée en cas de nervosité, insomnie, dépression nerveuse légère, migraines et palpitations.

En lotion à appliquer, elle soulage les inflammations cutanées, les mycoses et favorise la cicatrisation. Antivirale, elle traite l’herpès labial.


	[image: image] Décoction : 1 cuillerée à soupe de feuilles pour 20 cl d’eau froide, porter à ébullition eau et plante, faire bouillir 3 minutes puis couvrir, laisser infuser 10 minutes et filtrer. Boire 2 à 3 tasses par jour entre les repas.


	[image: image] Gélules dosées à 250 mg : 2 le midi et 2 le soir au cours du repas.


	[image: image] Extrait hydro-alcoolique : 30 gouttes dans un verre d’eau matin et soir.


	[image: image] Précautions d’emploi : pas en cas d’hypothyroïdie.











  


  MYRTILLE-AIRELLE ET OLIVIER


  Un métabolisme au top


  

    La feuille de Myrtille ou Airelle est un bon remède contre le diabète de type 2 par son effet hypoglycémiant. La feuille possède également une action protectrice des vaisseaux sanguins qui se révèle précieuse dans les troubles de la microcirculation : couperose, glaucome et fragilité des capillaires.


    La baie, grâce à sa richesse en tanins, resserre les tissus lors de diarrhées, d’hémorroïdes et apaise les spasmes lors des colites.


    Ses pigments aident à maintenir une bonne acuité visuelle, surtout celle de nuit, à conseiller donc aux routiers et pilotes.


    Son action antibactérienne et antiseptique lutte contre la bactérie Helicobacter pylori, présente dans l’estomac à l’origine d’ulcères et contre les colibacilloses telle Escherichia coli, présente lors d’infections des intestins et des voies urinaires.


    

      	

        [image: image] Décoction : 1 cuillerée à soupe de feuilles ou 1 cuillerée à café de baies pour 25 cl d’eau froide, porter à ébullition eau et plante, faire bouillir 2 minutes les feuilles, 5 minutes les baies, puis couvrir, laisser infuser 10 minutes et filtrer.
 Boire 2 à 3 tasses par jour avant les repas contre le diabète.


      


    

      	

        Boire jusqu’à 5 tasses par jour lors d’infections gastro-intestinales et d’hémorroïdes.


      


      	

        [image: image] Gélules dosées à 250 mg : 2 le midi et 2 le soir au cours du repas.


      


      	

        [image: image] Extrait hydro-alcoolique : 30 gouttes dans un verre d’eau matin et soir.


      


      	

        [image: image] Ingestion : les baies séchées peuvent se manger en l’état, c’est un bon frein au transit accéléré en cas de diarrhée. Mangez-en une dizaine, à renouveler autant que nécessaire.


      


      	

        [image: image] Précaution d’emploi : aucune.


      


    


    L’Olivier est couramment employé pour traiter deux maladies du siècle en Occident : le diabète et l’hypertension.


    Il possède des molécules capables de diminuer les mauvais transporteurs du cholestérol (LDL) et d’augmenter le taux des bons transporteurs HDL.


    Il prévient ainsi l’athérosclérose et les maladies coronariennes.


    L’Olivier, cet arbre symbole de paix et de civilisation, atténue les troubles associés à l’hypertension que sont les vertiges, bourdonnements d’oreilles et maux de tête.


    Ses propriétés hypoglycémiantes l’indiquent dans le diabète de type 2.


    

      	

        [image: image] Décoction : 1 cuillerée à soupe de feuilles pour 25 cl d’eau froide, porter à ébullition eau et plante, faire bouillir 2 minutes les feuilles puis couvrir, laisser infuser 10 minutes et filtrer. Boire 2 à 4 tasses par jour 3 semaines par mois.


      


      	

        [image: image] Gélules dosées à 250 mg : 2 le midi et 2 le soir au cours du repas.


      


      	

        [image: image] Extrait hydro-alcoolique : 30 gouttes dans un verre d’eau matin et soir.


      


      	

        [image: image] Précautions d’emploi : aucune.


      


    


  








OMÉGA 3

Pour huiler ses neurones et ses articulations


Les Oméga 3 sont des acides gras polyinsaturés, le chef de file est l’acide alpha-linolénique (ALA). Dans les compléments alimentaires, on trouve souvent les lettres EPA et DHA qui sont des acides gras oméga 3 à longues chaînes : 20 carbones pour l’Acide EicosaPentaénoïque (EPA) et 22 carbones pour l’Acide DocosaHéxaénoïque (DHA) et l’ALA en contient 18.

On en trouve dans :


	• le monde végétal : mâche, pourpier, graines de lin, colza, chanvre, chia, les oléagineux : noix, noisettes, amandes ;


	• le monde marin : Spiruline, Klamath, Chlorella ;


	• et le monde animal : œufs et volailles issus de filière Bleu-Blanc-Cœur (élevage nourri aux graines de lin, sans farines animales, ni maïs, ni soja), poissons gras comme saumon, maquereau, sardines, anchois.




Les oméga 3 font défaut dans notre alimentation qui apporte trop d’oméga 6, des acides gras polyinsaturés également mais qui entrent en compétition avec les oméga 3 et deviennent alors pro-inflammatoires.

Il faut en effet un rapport de 1/4 entre oméga 3/oméga 6 pour que chacun bénéficie correctement à notre organisme, et ce ratio est loin d’être atteint avec l’alimentation occidentale actuelle, trop riche en gras saturés, en maïs, soja, huiles chauffées et raffinées, plus proche de 1/10 !

Les oméga 3 sont anti-inflammatoires, bons pour le système nerveux, à la fois pour les fonctions cognitives (mémoire, raisonnement, apprentissage, langage…) et pour le moral (antidéprime, joie de vivre, résistance au stress…). Ils aident aussi à avoir une peau douce et une rétine qui y voit clair. Enfin, au niveau métabolique, ils diminuent les taux de triglycérides et cholestérol et protègent la souplesse des artères.

Ils sont davantage assimilés la nuit, donc toujours prendre des supplémentations au dîner.


	[image: image] Gélules dosées à 1 gramme d’huile de foie de poisson dont 30 % d’EPA et DHA : 2 au dîner.


	[image: image] Précaution d’emploi : fluidifiants du sang, s’ajoutent donc aux traitements anticoagulants. Les arrêter 48 heures avant une opération chirurgicale.










ORTHOSIPHON ET PILOSELLE

Les diurétiques par excellence


L’Orthosiphon est originaire d’Asie tropicale, on l’appelle aussi « Thé de Java ».

Ses feuilles sont diurétiques, agissant à la fois sur la vésicule biliaire et le système urinaire. Il est utilisé contre les maladies bactériennes rénales (cystite chronique), les lithiases rénales, l’excès d’urée. Il aide à faire remonter l’érythropoïétine (EPO).

Il épargne le potassium, donc protège les reins malgré son effet diurétique. Utile en cas d’insuffisance rénale, de dialyse et d’hypertension artérielle.


	[image: image] Décoction : 1 cuillerée à soupe de feuilles par tasse, faire bouillir 3 minutes, laisser infuser 10 minutes. Prendre 2 à 3 tasses par jour en dehors des repas.


	[image: image] Gélules dosées à 250 mg : 2 le midi et 2 le soir au cours du repas.


	[image: image] Extrait hydro-alcoolique : 30 gouttes dans un verre d’eau matin et soir.


	[image: image] Précautions d’emploi : aucune.




La Piloselle ou Épervière est une jolie plante à fleurs jaunes d’une trentaine de centimètres qui pousse en milieu sec. Comme elle est couverte de poils, on la nomme aussi « Oreille de souris » !

On utilise la plante entière comme formidable diurétique puisqu’elle double voire triple l’élimination des urines, entraînant l’élimination des chlorures et de l’urée. Cette action diurétique est utilisée en cas d’œdèmes des membres inférieurs, d’ascite, de maladies cardio-rénales, d’albuminurie. Elle soulage l’arthrite, les rhumatismes, facilite l’élimination des calculs rénaux.


	[image: image] Décoction : 1 cuillerée à soupe de feuilles par tasse, faire bouillir 3 minutes, laisser infuser 10 minutes. Prendre 2 à 3 tasses par jour en dehors des repas.


	[image: image] Gélules dosées à 250 mg : 2 le midi et 2 le soir au cours du repas.


	[image: image] Extrait hydro-alcoolique : 30 gouttes dans un verre d’eau matin et soir.


	[image: image] Précautions d’emploi : aucune.










ORTIE ET PRÊLE

Les reminéralisantes


L’Ortie piquante pousse en France le long des chemins de campagne, ses feuilles fraîches piquent et démangent sans conséquence grave. De la crème au souci et de l’huile essentielle de lavande aspic peuvent rapidement soulager ce mal.

On utilise les feuilles, les racines et les graines pour trois usages différents.

La feuille d’Ortie est de loin la forme la plus utilisée pour sa haute valeur nutritionnelle, notamment sa richesse en fer et en silice qui font d’elle une plante reminéralisante à souhait en cas de fractures, ostéoporose, tendinites, entorses.

Elle fortifie les anémiés, les femmes aux règles abondantes et lutte contre la fatigue.

Elle est par ailleurs dépurative du sang et s’emploie donc dans toutes les affections de peau (acné, psoriasis, eczéma).

Son action diurétique prévient et traite les calculs rénaux, les rhumatismes et l’arthrite.

Les feuilles d’ortie séchées peuvent se manger en soupe ou en quiches, c’est très bon !

En application externe sur le cuir chevelu en bain de plantes ou en vinaigre, elle freine la chute et redonne vigueur aux cheveux.

La racine d’ortie est quant à elle indiquée contre l’hypertrophie bénigne de la prostate ou adénome prostatique, mal dont souffrent les hommes, passé la cinquantaine. Elle apporte aux hommes un confort la nuit et réduit les sensations d’envies irrépressibles d’uriner.

La graine d’ortie est quant à elle utilisée contre l’énurésie, c’est-à-dire le « pipi au lit » des enfants sous forme de petits gâteaux.


	[image: image] Décoction : 1 cuillerée à soupe de feuilles pour 25 cl d’eau froide, porter à ébullition eau et plante, faire bouillir 2 minutes les feuilles, laisser infuser 10 minutes et filtrer. Boire 2 à 4 tasses par jour 3 semaines par mois


	[image: image] Gélules dosées à 250 mg : 2 le midi et 2 le soir au cours du repas.


	[image: image] Extrait hydro-alcoolique : 30 gouttes dans un verre d’eau matin et soir.


	[image: image] Précautions d’emploi : aucune.




La Prêle est aussi appelée « Queue de cheval », car ses feuilles forment des tiges semblables à la queue de l’animal. Elle est riche en éléments minéraux dont la silice, utile pour son action reminéralisante en cas de fracture, d’ostéoporose, contre la chute des cheveux et pour aider à la cicatrisation.

La prêle est diurétique sans provoquer de déperdition en sodium ni potassium. Elle soulage ainsi l’arthrite, les rhumatismes et élimine les calculs rénaux.


	[image: image] Préparation : 1 cuillerée à soupe de feuilles pour 25 cl d’eau froide, porter à ébullition eau et plante, faire bouillir 2 minutes les feuilles, laisser infuser 10 minutes, filtrer et boire 2 à 4 tasses par jour 3 semaines par mois.


	[image: image] Poudre : 1 cuillerée à café rase dans un peu d’eau, ou une compote de pomme deux fois par jour.


	[image: image] Gélules dosées à 250 mg : 2 le midi et 2 le soir au cours du repas.


	[image: image] Extrait hydro-alcoolique : 30 gouttes dans un verre d’eau matin et soir.


	[image: image] Précautions d’emploi : aucune.










PARTENELLE OU GRANDE CAMOMILLE

Ouste au mal de tête !


Depuis la Grèce antique, les jeunes filles utilisent la Partenelle pour soulager les migraines dues à leurs règles. En Asie Mineure, on la surnommait « l’Herbe à Tête » puisque les huiles essentielles que contiennent ses feuilles sont si entêtantes qu’à elles seules elles suffisaient à soulager les migraines.

La Partenelle lutte efficacement contre la migraine, aussi bien en curatif qu’en préventif.

Par ailleurs, elle peut être employée en cas de fièvre légère à modérée avec la fleur de Sureau.

Elle accompagne les mélanges de plantes sédatives puisqu’elle aide au relâchement des tensions musculaires. Elle favorise un sommeil plus récupérateur.


	[image: image] Décoction : 1 cuillerée à soupe de feuilles pour 25 cl d’eau froide, porter à ébullition eau et plante, faire bouillir 2 minutes puis couvrir, laisser infuser 10 minutes et filtrer. Boire 2 à 3 tasses par jour lors des migraines puis 1 tasse par jour en préventif.


	[image: image] Gélules dosées à 250 mg : jusqu’à 3 fois 2 gélules par jour en cas de crises. Puis 2 gélules tous les jours au cours d’un repas en traitement de fond sur 3 mois.


	[image: image] Précautions d’emploi : la Partenelle peut parfois occasionner une irritation de la bouche et de la langue.










PASSIFLORE, ESCHOLTZIA ET VALÉRIANE

À moi les bras de Morphée !


La plante de Passiflore est cultivée dans de nombreuses régions du monde, elle est neurosédative, utilisée contre l’angoisse, l’anxiété, le stress, la mélancolie, les troubles du sommeil. Cette action sédative soulage les troubles de l’arythmie et la tachycardie.


	[image: image] Décoction : 1 cuillerée à soupe de feuilles par tasse, faire bouillir 3 minutes, laisser infuser dix minutes. Contre l’insomnie, boire 1 tasse une demi-heure avant le coucher, dans les autres cas, 1 tasse matin et soir, jusqu’à amélioration des symptômes.


	[image: image] Gélules dosées à 250 mg : 2 à 3 gélules une demi-heure avant le coucher.


	[image: image] Extrait hydro-alcoolique : 30 gouttes dans un verre d’eau le soir.


	[image: image] Précautions d’emploi : son effet calmant s’ajoute aux anxiolytiques (barbituriques et benzodiazépine) et aux antidépresseurs (tricycliques, IMAO – inhibiteurs de la monoamine-oxydase – et ISRS – inhibiteur sélectif de la recapture de sérotonine).




L’Escholtzia, ou Pavot de Californie, est utilisé comme hypnotique naturel. Il apporte un sommeil réparateur et paisible, facilite l’endormissement, supprime les cauchemars et les réveils nocturnes. Il soulage les troubles psychiques et physiques chez les enfants et agit par voie de conséquence sur l’énurésie (pipi au lit).


	[image: image] Décoction : 1 cuillerée à soupe de feuilles par tasse de 25 cl, faire bouillir 3 minutes, laisser infuser 10 minutes. Prendre 1 tasse une demi-heure avant le coucher.


	[image: image] Gélules dosées à 250 mg : 2 à 3 gélules une demi-heure avant le coucher.


	[image: image] Extrait hydro-alcoolique : 30 gouttes dans un verre d’eau le soir.


	[image: image] Précautions d’emploi : déconseillé chez la femme enceinte ou allaitante.




Les racines de Valériane ont un parfum très prononcé et plutôt malodorant pour les humains, qui attire au contraire les chats qu’elle euphorise.

Neurosédative par ses composants, elle est utilisée en cas d’instabilité nerveuse, angoisse, anxiété, stress, insomnie. Elle accompagne avec succès un sevrage au tabac.


	[image: image] Infusion : 1 cuillerée à café par tasse de 20 cl d’eau bouillante, laisser infuser 10 minutes. Prendre une tasse une demi-heure avant le coucher contre l’insomnie.


	Pour le sevrage du tabac, boire 1 tasse matin et soir.


	[image: image] Gélules dosées à 250 mg : 2 gélules une demi-heure avant le coucher.


	Sevrage du tabac : 2 gélules matin et soir.


	[image: image] Extrait hydro-alcoolique : 30 gouttes dans un verre d’eau le soir.


	Sevrage du tabac : 30 gouttes matin et soir.


	[image: image] Précautions d’emploi : déconseillé chez la femme enceinte ou allaitante et l’enfant de moins de 12 ans.










PLANTAIN

Les poumons l’aiment, pas les pollens


Les feuilles de Plantain sont antibactériennes et anti-inflammatoires, traitant toutes les inflammations des voies respiratoires. Son action adoucissante est utilisée contre les irritations de la bouche et de la gorge, en bain de bouche ou gargarisme.


	[image: image] Décoction : 1 cuillerée à soupe par tasse de 25 cl faire bouillir 3 minutes, laisser infuser 10 minutes. Boire 2 à 3 tasses par jour.


	[image: image] Gélules dosées à 250 mg : 2 gélules le matin et 2 le soir.


	[image: image] Extrait hydro-alcoolique : 30 gouttes dans un verre d’eau, matin et soir.


	[image: image] Précautions d’emploi : éviter chez la femme enceinte.










PRÉBIOTIQUES ET PROBIOTIQUES

Nos armes pour nos défenses


Les prébiotiques sont des molécules qui servent à nourrir les probiotiques, qui sont des bactéries. Les molécules prébiotiques sont tirées des glucides non assimilables par notre intestin, principalement les fibres alimentaires insolubles. Les aliments qui en renferment sont l’ail, l’oignon, l’échalote, la ciboulette, l’artichaut, l’asperge, la banane, le pissenlit, le poireau, le soja, le seigle, le petit-lait (liquide au-dessus des yaourts) le topinambour, le salsifis, la tomate et les huiles essentielles de litsée citronnée, menthe bergamote et clou de girofle.

Les bactéries probiotiques sont des amies de notre santé. Les premières à coloniser notre intestin sont les bifidobactéries acquises lors de l’accouchement par voie basse où de la flore vaginale va entrer dans la bouche du bébé. Puis la mise au sein, avec les bactéries contenues sur la peau de la maman et dans son lait. Les enfants nés par césarienne et/ou non allaités ne bénéficient pas de ce premier ensemencement, une supplémentation en probiotiques peut leur être donnée dès la naissance, surtout en cas de troubles immunitaires ou digestifs. Ensuite les bactéries issues de l’alimentation, et particulièrement des aliments fermentés tels la choucroute, les yaourts enrichis en bifidobactéries, le kéfir, les jus et aliments lactofermentés, viendront compléter la flore intestinale pour former un microbiote riche de vertus.

En effet, les probiotiques aident à la digestion : bonne assimilation des nutriments, pas de ballonnements, bon transit, bonne barrière intestinale.

Ils sont le berceau de notre système immunitaire et veillent à ce que l’équilibre soit maintenu entre chaque famille de bactéries et levures. Une bonne flore est un bon frein à l’invasion par Candida albicans, un champignon qui se surdéveloppe chez plus de la moitié de la population occidentale à cause de notre alimentation trop sucrée, raffinée, et du stress.

Enfin, ils, sont impliqués dans l’équilibre du poids (les obèses ont un microbiote plus pauvre que les gens ayant un poids santé) et de l’humeur (les dépressifs ont aussi un microbiote raréfié) et dans la fabrication de vitamines B et K.

Les compléments alimentaires associent en général les deux : pré et probiotiques et forment ce qu’on appelle un symbiotique.

Les probiotiques sont des noms latins tels Lactobacillus acidophilus, Streptococcus thermophilus, Bifidobacterium lactis…

Les prébiotiques sont l’inuline, les fructo-oligo-saccharides (FOS).

Il est préférable de les consommer en dehors du repas, idéalement au coucher pour réensemencer sa flore la nuit. Des cures de 1 à 3 mois sont recommandées. Idéalement en faire deux par an, à l’automne et au printemps dès qu’on change son alimentation : du chaud et cuit au cru et froid.

Par ailleurs, chaque fois qu’une antibiothérapie est prescrite ou qu’un traitement médicamenteux perturbe la flore et le transit, il est fortement utile d’en prendre.

	[image: image] Précautions d’emploi : aucune.









PRODUITS DE LA RUCHE

Miel, propolis, gelée royale, pollen, les abeilles vous veulent du bien


Le Miel est cette substance délicieuse plus ou moins liquide ou crémeuse que produisent les abeilles. Il existe quantité de miels avec chacun sa vertu propre (miel de thym, de lavande, de châtaigne, de bruyère, d’oranger, d’acacia…), mais toujours un dénominateur commun : son pouvoir bactéricide. Car le miel n’a pas qu’un rôle sucrant, c’est surtout un produit de santé. Bactéricide et cicatrisant, il fait merveille pour cicatriser les plaies, apaiser des brûlures tout en évitant les proliférations bactériennes. Certains services hospitaliers ont d’ailleurs inclus le miel dans leur protocole tant il est efficace, polyvalent et abordable.

Contre les troubles ORL : rhume, perte de voix, angine, trachéite, dilué dans une tisane de thym avec un citron pressé, il officie à merveille.

Comme pour tout aujourd’hui, de nombreux miels sont issus de filières douteuses (provenance du pays ou méthode de récolte). Toujours préférer du miel français avec un label garantissant la qualité. C’est aussi, par ce geste, soutenir le travail des apiculteurs qui préservent les abeilles et leur rôle fondamental dans la chaîne alimentaire : sans elles nombre de fruits ne peuvent voir le jour car ce sont elles qui pollinisent les vergers.

Citons un miel qui se démarque en ce moment, le miel de Manuka. C’est un miel produit en Nouvelle-Zélande – dans une des régions du monde les moins touchées par la pollution –, extrait à froid et qui concentre un taux d’enzymes et d’actifs antiseptiques extrêmement important. Vu son prix, on ne le tartine pas sur le pain mais on en prend une demi-cuillerée à café le matin pendant l’hiver en prévention et 2 cuillerées à café par jour quand on est malade. Sur les plaies, escarres, brûlures, c’est un remède performant.

La Propolis est une résine récoltée par les abeilles dont elles enduisent leur ruche pour se protéger des autres insectes et colmater les brèches. Dotée de propriétés antibactériennes, fongiques et cicatrisantes, elle soigne nombre de maux sous nombre de formes.

On mâche pure 1 gramme de petits cailloux de résine, on met 20 gouttes d’extrait hydro-alcoolique dans 1 cuillère à soupe de miel 3 fois par jour ou encore 2 gélules dosées à 250 mg 4 fois par jour en cas d’infections des voies ORL (rhume, grippe, angine, bronchite) et même en cas de gastro-entérite.

On l’applique en crème, baume sur les érythèmes fessiers des nourrissons, les brûlures, eczéma, mycose. C’est un basique de la pharmacie familiale à avoir chez soi.

La Gelée royale est produite par les abeilles ouvrières afin de nourrir la reine.

Riche en nutriments elle stimule le système immunitaire, aide à combattre le stress et la fatigue. C’est la cure qui s’impose à l’entrée de l’automne.

Privilégier les formes fraîches et françaises, onéreuses certes, à raison de 1 gramme chaque matin à jeun, en prenant le temps de bien insaliver avant d’avaler.

Sinon en ampoules dosées minimum à 1 gramme et associées à du miel, françaises toujours, qui sont généralement plus abordables. Aujourd’hui beaucoup de gelée royale vient de Chine dont la qualité n’est pas toujours au rendez-vous.

Le Pollen est un mélange de la poudre extraite des étamines du cœur des fleurs avec du nectar, dont les abeilles font des pelotes. Cela donne des granulés riches en enzymes, protéines, oligoéléments à vertus revitalisantes. Idéal l’hiver au petit-déjeuner : 1 cuillerée à soupe à mâcher ou dans un peu de miel ou compote.







PSYLLIUM

Pour un transit intestinal facilité


Appelé également « Ispaghul », les graines de Psyllium sont riches en mucilages qui ont un effet laxatif en présence d’une quantité importante d’eau. Ce pouvoir de gonflement accroît le bol fécal et augmente le péristaltisme. Ces mucilages protègent la muqueuse en cas d’inflammation du côlon, c’est le laxatif idéal en cas d’hémorroïdes, de fissures anales, de grossesse. En revanche, si la graine est ingérée avec un minimum d’eau, elle absorbe l’excédent de liquide contenu dans l’intestin et ralentit le transit, elle a donc un rôle antidiarrhéique.


	[image: image] Infusion : pour faciliter le transit ou adoucir, 1 cuillerée à café de graines dans un grand verre d’eau tiède, laisser en contact 5 minutes, avaler graines et eau.


	Pour atténuer les selles liquides ou lutter contre la diarrhée, 1 cuillerée à soupe à avaler avec un minimum d’eau, une ou plusieurs fois par jour, jusqu’à amélioration.


	[image: image] Précautions d’emploi : éviter en cas de risque d’occlusion intestinale, de diabète difficile à contrôler. Un intervalle d’une heure doit être observé avant ou après la prise de médicaments.










RÉGLISSE

Booste la tension et la digestion


La racine de Réglisse au goût si prononcé, plutôt agréable, sucré et rafraîchissant, se mâche telle quelle, en bâton, pour booster le tonus et aider en cas de sevrage tabagique, puisque le diamètre de certains bâtons est identique à celui des cigarettes !

Elle fluidifie les sécrétions nasales et bronchiques dans les cas d’affections des bronches, les inflammations respiratoires, la toux. On l’utilise dans de nombreuses affections digestives : gastrite, ulcère de l’estomac, irritation du côlon. Elle apaise la soif.


	[image: image] Décoction : 1 cuillerée à café par tasse, faire bouillir 5 minutes, laisser infuser 10 minutes. Prendre 1 à 2 tasses par jour après les repas.


	[image: image] Poudre : 1 cuillerée à café rase dans un peu d’eau, 1 à 2 fois par jour après les repas.


	[image: image] Précautions d’emploi : demander conseil au médecin en cas de prise de médicaments. L’usage régulier et important peut augmenter l’hypertension.










REINE-DES-PRÈS (FLEURS ET FEUILLES)

Contre l’excès d’eau et les douleurs


La Reine-des-Près ou Ulmaire contient de l’acide salicylique, cette fameuse molécule découverte en 1853 et dont a été tiré l’aspirine (acide acétylsalicylique), l’un des médicaments les plus vendus au monde.

Les fleurs jaunes et sommités fleuries de Reine-des-Près sont de très bons anti-inflammatoires articulaires doublés d’une action antidouleur. Elle se fait l’amie des personnes souffrant de rhumatismes, d’arthrite et d’arthrose. Elle draine les reins, augmente le volume des urines, précipite les calculs rénaux. Puissant diurétique, elle élimine la cellulite et les œdèmes, et fait donc presque toujours partie des mélanges de plantes à visée amincissante. Son action sudorifique l’indique dans les états fébriles et grippaux.

La fleur est plus riche en molécules anti-inflammatoires que la sommité, donc plus puissante.


	[image: image] Infusion des fleurs et sommités : 1 cuillerée à soupe pour 25 cl d’eau bouillante, laisser infuser 10 minutes à couvert puis filtrer. Boire 3 tasses par jour entre les repas.


	[image: image] Gélules dosées à 250 mg : 2 le midi et 2 le soir au cours du repas.


	[image: image] Extrait hydro-alcoolique : 30 gouttes dans un verre d’eau matin et soir.


	[image: image] Précautions d’emploi : à haute dose, elle provoque des hématuries (sang dans les urines).










SARRIETTE ET THYM

Antiseptiques et dynamisantes


La Sarriette est une plante annuelle qui pousse en milieu aride et pierreux.

Antispasmodique, antifongique et antibactérienne, elle traite divers troubles digestifs, les infections respiratoires et urinaires.

Elle lutte contre les parasites, ascaris, oxyures, les mycoses cutanées.

Ses vertus antiputrides l’indiquent pour favoriser une bonne digestion, surtout du gibier et autres viandes faisandées. Elle réduit les fermentations intestinales occasionnées par les repas lourds.

C’est aussi une plante interdite des couvents car elle est aphrodisiaque et dynamisante !


	[image: image] Infusion : 1 cuillerée à soupe pour 25 cl d’eau bouillante, laisser infuser 10 minutes à couvert puis filtrer. Boire 3 tasses par jour entre les repas.


	[image: image] Précautions d’emploi : aucune. L’huile essentielle ne doit pas être utilisée chez la femme enceinte ou allaitante.




Le Thym est un sous-arbrisseau commun en Europe méridionale qui aime les sols secs et exposés au soleil. Ses feuilles sont un antiseptique général, elles traitent les bronchites, la toux, la coqueluche. Antifongique, le thym est employé contre les candidoses et autres mycoses. Antibactérien et antispasmodique, il aide contre tous les troubles digestifs, les fermentations intestinales, la fatigue d’après repas. C’est un tonique utile en cas de convalescence, pour dynamiser lors de grippe, booster le système immunitaire et même la libido.

C’est un bon vermifuge pour les enfants dès 1 an.


	[image: image] Infusion : 1 cuillerée à café de feuilles pour une tasse de 25 cl, verser dans l’eau bouillante, vous ferez une tisane légère ; faire bouillir 1 à 2 minutes, vous obtiendrez une tisane plus corsée. Boire 3 tasses par jour entre les repas.


	[image: image] Gélules dosées à 250 mg : 2 le midi et 2 le soir au cours du repas.


	[image: image] Extrait hydro-alcoolique : 30 gouttes dans un verre d’eau matin et soir.


	[image: image] Précautions d’emploi : aucune. L’huile essentielle ne doit pas être utilisée chez la femme enceinte ou allaitante.










SAUGE ET HYSOPE

Pour ne plus suer


La Sauge, plante méditerranéenne qui facilite la digestion, combat les flatulences, soulage la colite et les diarrhées. Formidable contre l’excès de transpiration et dotée d’activité œstrogène-like, elle limite les bouffées de chaleur, soulageant les troubles de la ménopause, régulant et soulageant les douleurs des règles.

Bactéricide, elle traite les inflammations buccales : gingivite, stomatite, pharyngite.


	[image: image] Infusion : 1 cuillerée à soupe de feuilles pour 25 cl d’eau bouillante, laisser infuser 10 minutes à couvert puis filtrer. Boire 3 tasses par jour entre les repas.


	[image: image] Bains de bouches : même préparation, en bain de bouche 2 à 3 fois par jour.


	[image: image] Gélules dosées à 250 mg : 2 le midi et 2 le soir au cours du repas.


	[image: image] Extrait hydro-alcoolique : 30 gouttes dans un verre d’eau matin et soir.


	[image: image] Précautions d’emploi : contre-indiquée chez la femme enceinte ou allaitante, en cas de cancer hormono-dépendant, chez les personnes souffrant d’épilepsie.




Les feuilles d’Hysope sont traditionnellement utilisées pour son action stimulante sur la digestion. Expectorante, fluidifiante, adoucissante, elle combat la toux et soulage l’asthme. Elle limite aussi la transpiration excessive.

Associée au thym et à la sauge, l’Hysope est un bon remède vermifuge.


	[image: image] Infusion : 1 cuillerée à soupe pour 25 cl d’eau bouillante, laisser infuser 10 minutes à couvert puis filtrer. Boire 3 tasses par jour entre les repas.


	[image: image] Précautions d’emploi : aucune pour les feuilles en tisane. L’huile essentielle doit s’utiliser sous le contrôle du médecin.










SILICE ORGANIQUE

Pour fixer les minéraux et assouplir les articulations


La silice organique est la forme assimilable du silicium organique associée à de l’oxygène. Ce sont ses propriétés reminéralisantes qui la rendent intéressante en cas d’arthrose, arthrite, rhumatisme, consolidation de fracture, ostéoporose, cicatrisation des tissus. En effet, la silice est indispensable à la synthèse du collagène, des cartilages, de la croissance osseuse et de la souplesse des artères. Y penser en cas de rides et d’athérosclérose.

Elle participe à la détoxication de l’aluminium qui est neurodégénératif en excès.

Il existe plusieurs types de silice sur le marché, en comprimés ou en liquide, extrait des végétaux (prêle, ortie, bambou), des minéraux (sable) ou des algues (diatomées).

Il semblerait que la silice sous forme d’acide orthosilicique (celle des algues diatomées) soit la plus assimilable et la moins fatigante pour les reins, donc à privilégier. Cela étant, empiriquement certains sujets réagissent mieux à l’une ou l’autre des formes de silice.

	[image: image] Précautions d’emploi : aucune.



Note : la législation en vigueur indique sur de nombreuses bouteilles de silice liquide qu’elle n’est qu’à usage externe, ce qui est bien sûr inexact. On peut tout à faire boire la silice, à raison de 10 à 20 ml avant les repas, 1 à 3 fois par jour selon besoin. Pour l’usage externe, des gels de silice existent, plus pratiques et efficaces que le liquide.







TILLEUL (AUBIER ET FEUILLE)

Anticailloux et hypnotique


On utilise deux parties dans le Tilleul  : la sommité fleurie et la seconde écorce de l’arbre appelée aubier.

La feuille de Tilleul est une boisson bien connue de ceux qui souhaitent s’endormir paisiblement. Elle renferme une substance hypnotique qui favorise le sommeil, aussi bien des petits que des adultes et des personnes âgées.

En outre elle favorise la digestion, apaise les migraines, détend les muscles et courbatures, c’est une tisane idéale le soir après une activité physique.

	[image: image] Infusion des sommités fleuries : 3 à 4 bractées pour 25 cl d’eau bouillante, laisser infuser 10 minutes à couvert puis filtrer. Boire 1 tasse le soir l’heure précédant le coucher.



L’aubier de Tilleul a, lui, des propriétés dépuratives du foie, des reins et des intestins.

C’est la plante à privilégier pour drainer les toxines aux intersaisons.

Il stimule la vésicule biliaire et exerce un effet antispasmodique contribuant à une meilleure digestion. L’aubier de Tilleul soigne également les ballonnements, flatulences et états nauséeux. On le préconise aux personnes souffrant de migraines hépatiques.

Enfin, l’aubier de Tilleul traite les boues et calculs biliaires et rénaux.


	[image: image] Décoction : 4 bâtons d’aubier de Tilleul pour 1 litre d’eau froide, porter à ébullition eau et plante, faire bouillir 2 minutes puis couvrir, laisser infuser 10 minutes et filtrer. Boire le litre dans la journée, finir avant 18 heures.


	[image: image] Précautions d’emploi : l’aubier de Tilleul est un bon draineur sur les reins, ne pas en consommer plus d’un litre par jour et réduire la dose si des douleurs rénales surviennent. Bien s’hydrater en parallèle, l’Aubier pouvant déshydrater. Ne pas en prendre en cas de lithiase rénale ou biliaire.










Deuxième partie

100 TROUBLES


et PATHOLOGIES


DE A à Z






  


  ACIDITÉ GASTRIQUE, REFLUX ACIDE


  

    Le reflux gastro-œsophagien (RGO) touche de nombreuses personnes en France.


    L’acidose chronique latente est un mal insidieux qui retentit sur de nombreuses sphères du corps. En effet, la liste des troubles que peut occasionner l’acidité est la suivante : perte des cheveux, problèmes de peau, ongles fragiles, acidité digestive et colopathie, infections respiratoires et ORL récidivantes, pathologies articulaires et tendineuses récurrentes, déminéralisation osseuse…


    Cette liste non exhaustive montre bien l’importance de traiter le terrain par un rééquilibrage acido-basique quasi systématique quelle que soit la pathologie.


    L’acidité en excès est une porte d’entrée aux inflammations. Ainsi, si notre organisme est équilibré en acide-base, le risque de souffrir de maladies est au global restreint.


    Un moyen simple pour savoir où on se situe consiste à mesurer son pH urinaire grâce à des bandelettes urinaires qui réagissent à l’acidité avec un code couleur. Le faire avec la deuxième urine du matin tous les jours pendant une semaine.


    

      PHYTOTHÉRAPIE


      

        	

          [image: image] Le LITHOTHAME est une algue de Bretagne, très riche en minéraux et oligo-éléments divers, notamment le calcium et le magnésium sous forme de carbonate, la même forme que le calcium de vos os. Autant dire que celui-ci est hautement assimilable, ce qui lui confère des propriétés reminéralisantes majeures.


          Comme l’acidité « ronge » notre capital osseux, en prenant du lithothame vous jouez à la fois sur la cause, en régulant votre terrain acide, et sur le symptôme, aussi bien en prévention qu’en curatif, en reminéralisant votre squelette. Les formes citrates et carbonates sont des structures chimiques à rôle tampon, c’est-à-dire qu’elles ont un rôle alcalinisant (ou basifiant) qui maintient un pH optimal du corps.


          

            	

              [image: image] Poudre : 1 cuillère à café dans un verre d’eau matin et soir avant le repas en cure de 2 moisminimum.


            


            	

              La poudre est préférable car elle est plus facilement assimilable et le rapport prix/efficacité est nettement en votre faveur comparé aux gélules. De plus, cette poudre n’a aucun goût, sa texture est légèrement crayeuse en bouche mais deux gorgées d’eau vous font rapidement oublier cet aspect. Sa rapidité d’action en cas de brûlure d’estomac, quasi instantanée, vous convaincra très vite et remplacera à terme vos éventuelles médications antiacides.


            


            	

              [image: image] Gélules dosées à 200 mg : 2 le midi et 2 le soir au cours du repas en cure de 2 mois, + 2 à la demande en cas de reflux.


            


            	

              [image: image] Contre-indications : les personnes souffrant de calculs rénaux d’origine calcique et celles souffrant d’hyperthyroïdie étant donné l’apport d’iode.


            


          


        


      


      

        	

          [image: image] Le GEL D’ALOE VERA forme un film protecteur le long des parois du tube digestif qui cicatrise et apaise les brûlures provoquées par le reflux gastro-œsophagien.


          

            	

              [image: image] 2 cuillères à soupe en fin de repas 3 fois par jour, en cure de 1 mois.


            


          


        


      


      

        	

          [image: image] Le Bourgeon de FIGUIER est un produit de gemmothérapie (soin par les bourgeons et jeunes pousses de plantes) utilisé à double intention : antiacide et antistress. Cette combinaison de propriétés est utile pour les personnes chez qui le stress accroît les symptômes de brûlures d’estomac.


          

            	

              [image: image] 10 gouttes BMG sous la langue ou dans un fond d’eau, 3 fois par jour, hors des repas en cure de 3 semaines par mois + à la demande si reflux. Effet quasi instantané !


            


          


        


      


      

        	

          [image: image] La fleur de CAMOMILLE ALLEMANDE (OU MATRICAIRE) bonne et douce au goût, facilite la digestion et apaise les douleurs de l’estomac tout en étant calmante, antispasmodique et relaxante. Fleur utile pour les nerveux qui aggravent leur reflux par leur stress. Les rhizomes de CURCUMA et GINGEMBRE diminuent également les brûlures liées au reflux et améliorent la digestion. La racine de RÉGLISSE est LA plante qui régule l’excès de sécrétion d’acide chlorhydrique de l’estomac grâce à la glycirrhizine qu’elle contient.


          

            	

              [image: image] Infusion : 1 cuillère à café d’une des 4 plantes ou du mélange des 4 plantes dans 25 cl d’eau bouillante, infuser 10 minutes, filtrer et boire après le repas.


            


            	

              [image: image] Contre-indications : les personnes souffrant d’hypertension.


            


          


        


      


      

        	

          [image: image] Les EPS ⅓ CURCUMA + ⅓ MÉLISSE + ⅓ RÉGLISSE pour leurs vertus anti-inflammatoires gastro-intestinales, antispasmodiques et protectrices gastriques.


          

            	

              [image: image] 1 cuillère à café du mélange dans un grand verre d’eau avant le repas midi et soir et après si besoin. En cure de 3 semaines.


            


            	

              [image: image] Si porteur d’Helicobacter pylori, y ajouter EPS CANNEBERGE qui prévient les ulcères liés à cette bactérie.


            


            	

              [image: image] Dans ce cas ¼ curcuma + ¼ mélisse + ¼ réglisse + ¼ canneberge.


            


            	

              [image: image] Contre-indications : pas de Curcuma chez la femme enceinte et allaitante, en cas de calcul biliaire, de maladie hépatobiliaire, de traitement anticoagulant.


              Pas de Mélisse en cas de maladie de Basedow et traitement d’hormone thyroïdienne, antidépresseur jouant sur la recapture de sérotonine (ISRS), glaucome et traitement du glaucome.


              Pas de Réglisse chez la femme enceinte et allaitante ni l’enfant, en cas d’hypertension, insuffisance rénale, hypertonie, manque de potassium, en cas de traitement à la digitaline et dérivés, corticostéroïde, diurétiques, contraceptifs oraux et laxatifs.


            


          


        


      


    


    

      AROMATHÉRAPIE


      

        	

          [image: image] HE de LAURIER NOBLE et HE de LENTISQUE PISTACHIER


          

            	

              [image: image] À ingérer : 1 goutte de chaque sur une boulette de mie de pain en milieu de repas 3 fois par jour, 5 jours sur 7, pendant 1 mois.


            


            	

              [image: image] Contre-indications : ne pas les utiliser lors du premier trimestre de la grossesse et pendant l’allaitement. Tester le laurier dans le creux du coude avant de vous en servir car il peut être allergisant.


            


          


        


      


    


    

      ALIMENTATION


      

        	

          [image: image] Rétablir l’équilibre acido-basique de l’organisme est un préalable indispensable pour traiter le terrain de votre acidité car votre alimentation en est la source majeure. Sachez qu’on classe les aliments en 3 catégories.


        


      


    


    

      Acidifiants


      

        	

          [image: image] Protéines animales : viande, volaille, poissons, œuf, fromage, produit laitier.


        


        	

          [image: image] Protéines végétales : légumineuse, céréales complètes ou raffinées.
 Elles apportent des acides sulfurique, phosphorique, aminés qui sont essentiels à notre alimentation mais qui génèrent de l’acétone et des acides, le but est de diminuer leur quantité et non de les supprimer.


        


      


     

      

        	

          [image: image] Les matières grasses animales et végétales raffinées, le sucre blanc raffiné et les aliments qui en contiennent comme les bonbons, jus de fruits, sirops, chocolat < 70 % de cacao, les sodas, constituent le plus grand facteur d’acidification du corps. Ils sont à éviter au maximum.


        


        	

          [image: image] Enfin, le thé, le café et le cacao restent très acidifiants par leur richesse en purines qui font grimper le taux d’acide urique. Ils sont à limiter en quantité et en fréquence.


        


      


    


    

      Alcalinisants


      

        	

          [image: image] Les légumes verts : salade, courgette, épinard, haricot vert, brocoli, poireau, petit pois.


        


        	

          [image: image] Les légumes colorés : betterave, carotte, courge, poivrons rouge, vert, jaune.


        


        	

          [image: image] La pomme de terre, la banane, les amandes, la patate douce, les châtaignes par leur richesse en amidon et en fibres.


        


      


      À manger cru ou cuit et en grande quantité, c’est eux qui devraient constituer la majorité de nos repas.


    


    

      Acides


      

        	

          [image: image] Tous les fruits, le citron, la tomate, le vinaigre de cidre, les yaourts riches en petit-lait contiennent des acides faibles volatils qui s’oxydent facilement et sont normalement expirés par les poumons. On ne retrouve donc pas de charge acide à l’issue de la digestion. Cependant, selon notre type morphologique, certains ont cette capacité et d’autres non. Généralement les personnes minces, longilignes, frileuses ne savent pas faire cette transformation. Aussi, boire un jus de citron ou d’orange leur déclenche aussitôt une brûlure d’estomac. Dans ce cas, mieux vaut s’abstenir.


        


        	

          [image: image] À l’inverse, les personnes plus enrobées, solides, athlétiques, costaudes, qui ont vite chaud, en sont tout à fait capables et cela leur est même bénéfique.


        


        	

          [image: image] Un moyen simple pour le savoir consiste à faire le test avec un demi-citron pressé dans un peu d’eau tiède et observer ce qui se passe. Si tout se passe bien, sachez que cette cure vous est recommandée à raison de 7 à 10 jours par mois pour détoxiquer votre foie, basifier/alcaliniser votre organisme et le reminéraliser. En revanche, si vous êtes sensible à l’acidité du citron, réservez-le pour le poisson, associé à des herbes aromatiques.


        


        	

          [image: image] Pour rendre cela plus concret, voici une journée de menus standards et leur correction pour respecter l’équilibre acido-basique.


           


      


      

        [image: tableau]


      


      

        	

          [image: image] Alors est-ce si difficile d’améliorer vos assiettes pour tendre vers l’équilibre acido-basique ? Est-ce moins savoureux ? Cela vous prive-t-il ? Point du tout ! Alors foncez ! Le premier réflexe est d’ajouter des herbes aromatiques partout. Puissamment alcalinisantes, elles diminuent parfois de moitié la charge acide d’un repas. Fraîches, sèches ou surgelées, leur pouvoir tampon demeure. Passé le cap d’adaptation, vous deviendrez bientôt champion(ne) de l’équilibre acide-base.


        


        	

          [image: image] Boire du jus de pomme de terre (en magasins d’alimentation biologique), est aussi un très bon remède anti-acide à raison d’un demi-verre en fin de repas midi et soir.


        


      


      

        COMPLÉMENTS ALIMENTAIRES


        

          	

            [image: image] SYMBIOTIQUE PROBIOTIQUES – Lactobacillus acidophilus, L. plantarum, L. salivarus, L. rhamnosus, L. casei, Bifidobacterium adolescentis, B. lactis – + PRÉBIOTIQUES : FOS ou inuline.


            

              	

                [image: image] Gélules dosées à au moins 4 milliards : 1 le soir au coucher, en cure de 1 mois.


              


            


          


        


        

          	

            [image: image] L’HÉRICIUM est un champignon asiatique doté de capacités anti-inflammatoires sur la muqueuse de l’estomac. Très utile en cas de gastrite chronique.


            

              	

                [image: image] Comprimés dosés à 250 mg : 2 à avaler 20 minutes avant les 2 principaux repas, en cure de 1 mois, à renouveler si besoin.


              


            


          


        


      


    


  








ACNÉ, BOUTON


Ah ! ces petits boutons disgracieux qui viennent surgir au beau milieu de nos joues, sur notre front ou encore le menton, que ne ferait-on pour s’en débarrasser ? L’acné touche les adolescents et aussi certains adultes.

Ils n’arrivent pas par hasard non plus, soit c’est le foie qui fatigue par excès de malbouffe, soit c’est les hormones qui sont en cause, soit c’est le stress. Dans tous les cas, le système digestif est étroitement lié à l’état de la peau.


PHYTOTHÉRAPIE

	
[image: image] La racine de BARDANE ainsi que la plante de PENSÉE SAUVAGE forment le parfait binôme pour la peau. À la fois dépuratives du foie, des intestins, elles ont une action antibactérienne et antifongique. Elles sont cicatrisantes en interne et également en externe.

	[image: image] Attention : la bardane est hypoglycémiante et peut s’ajouter au traitement antidiabétique.






	[image: image] La racine de PISSENLIT, la plante SAPONAIRE, les feuilles d’ORTIE PIQUANTE et de THYM, la fleur de SOUCI sont de bonnes plantes complémentaires pour leur action antiseptique et dépurative.



	
[image: image] La racine d’ORTIE, les fruits de SABAL et les feuilles d’ÉPILOBE, grâce à leur effet anti-androgène, diminuent l’excès de testostérone en cause dans les acnés avec surplus de sébum.


	[image: image] Décoction : 2 cuillères à soupe d’une plante ou d’un mélange de 5 plantes à parts égales dans 50 cl d’eau froide, porter à ébullition, faire bouillir 2 minutes, retirer du feu, couvrir et laisser infuser 10 minutes. Filtrer et boire les 2 tasses dans la journée, plutôt avant le repas, en cure de 3 semaines par mois.


	[image: image] Poudre : 1 cuillère à café de poudre dans un verre d’eau chaque matin 3 semaines par mois.


	[image: image] Extrait hydro-alcoolique : 30 gouttes dans un verre d’eau matin et soir 3 semaines par mois.


	[image: image] Gélules dosées à 250 mg : 2 au petit-déjeuner et 2 au dîner 3 semaines par mois.


	
[image: image] Contre-indications : pas de Souci ni de Pissenlit en cas d’allergie aux Astéracées.

Pas de Sabal en cas de grossesse.

Pas de Pissenlit en cas de calculs biliaires.








	
[image: image] Les compresses de fleurs de MATRICAIRE et de racine de BARDANE s’appliquent en lotion à partir de leur infusion.

	[image: image] 4 cuillères à soupe par litre d’eau bouillante infusée dix minutes.






	
[image: image] Les bourgeons de NOYER et d’ORME : le premier agit sur les streptocoques et staphylocoques qui peuvent surinfecter l’acné, le deuxième régule les sécrétions de sébum.

	[image: image] 5 gouttes BMG de chaque sous la langue ou dans un fond d’eau, 3 fois par jour, hors des repas en cure de 3 semaines par mois.






	
[image: image] Les EPS ½ BARDANE + ½ ORTIE pour leurs vertus anti-inflammatoires, anti-infectieuses cutanées et anti-androgènes.


	[image: image] 1 cuillère à café du mélange dans un grand verre d’eau matin et soir, hors des repas. En cure de 3 semaines.


	[image: image] Contre-indications : pas de Bardane chez la femme enceinte et allaitante, l’enfant, le diabétique, en cas d’allergie aux Astéracées, de traitement diurétique, anticoagulants, antidiabète.










AROMATHÉRAPIE

	
[image: image] HE d’ARBRE À THÉ ou TÉGAROME du laboratoire Valnet.

	[image: image] À appliquer : 1 goutte sur un Coton-Tige à appliquer sur le bouton jusqu’à ce qu’il sèche.






	
[image: image] HE d’HÉLICHRYSE ITALIENNE.

	[image: image] À appliquer : 1 goutte dans 1 cuillère à café d’huile végétale de noisette à appliquer le soir au coucher comme soin de nuit purifiant et cicatrisant.






	
[image: image] HYDROLAT D’ARBRE À THÉ


	[image: image] À appliquer : pour nettoyer le visage et à mettre sous une huile végétale de noisette, antiacnéique par excellence car non comédogène. À faire en soins de jour comme de nuit.


	[image: image] Attention : il s’agit ici d’hydrolat et non d’huile essentielle !










ALIMENTATION


	[image: image] Éviter les aliments à la fois gras et sucrés : crème dessert au lait entier, fromage à pâte dure, pâte à tartiner, gâteaux et biscuits industriels, chips et biscuits apéritifs, sodas, viandes grasses (entrecôte et côte de bœuf, côte de porc, cuisse de poulet avec la peau, mouton, agneau).


	[image: image] Miser plutôt sur les fruits et légumes colorés pour leur apport en antioxydants bénéfiques au teint : carotte, poivron, patate douce, abricot, pêche jaune, brugnon, prune, tomate, kiwi…


	[image: image] Les acides gras insaturés de type oméga 3 à apporter via la consommation d’amande, noix, noisette, huiles de colza, lin, noix, nigelle, cameline et chanvre.


	[image: image] Les fruits de mer, surtout les huîtres, les poissons gras (saumon, sardine, maquereau, hareng, anchois) et blancs (colin, cabillaud, daurade, bar, rouget, sole…), la viande maigre, les œufs, les céréales complètes pour leur richesse en zinc.


	[image: image] La levure de bière à saupoudrer sur les aliments pour sa richesse en vitamines B2, B5 et en zinc.


	[image: image] Les aliments riches en soufre : fruits de mer, ail, oignon, choux, brocoli, poireau, cresson, noix, noisette, jaune d’œuf.
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MENU STANDARD

MENU AMELIORE

EQUILIBRE ACIDE-BASE

PETIT
DEJEUNER

® 1 café sucré
® 1 croissant au beurre

® 1 café sans sucre
@ Pain complet, beurre,
confiture, 1 pomme

® 1 tisane de thym
@ Flocons d'avoine, lait
d'amande, 1 banane

® Friand au fromage
@ Steak, moutarde
@® Frites, ketchup

@ Pain blanc

@ Sardines, échalote

@ Steak, herbes de Provence

@ Frites et haricofs verts
[moitié-moitig)

® Carottes rapées, persil

@ Steak, herbes de Provence

@ Poélée haricots verts et
champignons, pomme

o
g ® Camembert ® Pain complet de terre
S | @ Créme dessert vanille @ Camembert, salade verte ® Pain comple
S| @ 1 café sueré ® Compote de pommes ® Fromage de brebis
® 1 café sans sucre @ Compote de pommes
sans sucre ajouté, cannelle
@ 1 fisane réglissemélisse

® Poisson pané @ Poisson pané, cifron @ Filet de cabillaud au four,
z | ®Riz blanc @ Riz semi-complet, brocoli graines de fenouil ef citron
Z ® Yoourt aromatisé @ Compote @ Riz semi-complet, brocoli

@® 1 poire au chocolat
noir fondu






OEBPS/cover/cover.jpg
herboriste depuis 40 ans diététicienne-phytothérapeute






OEBPS/images/logo.jpg





OEBPS/images/goutte3.jpg





OEBPS/images/bain.jpg





OEBPS/images/plus.jpg





OEBPS/images/tasse.jpg





OEBPS/images/sotro.jpg





OEBPS/images/i_rond.jpg





OEBPS/images/tete.jpg





OEBPS/images/goutte.jpg





OEBPS/images/attention.jpg





OEBPS/images/main.jpg





OEBPS/images/verre.jpg





OEBPS/images/i_ovale.jpg





