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Enfant, je voyais grandEnfant, je voyais grand--mmèère se servir de Bicarbonate et qure se servir de Bicarbonate et qu’’il  pouvait servir il  pouvait servir àà tout hop, une pinctout hop, une pincéée e 
dans un bain de pied, hop, une pincdans un bain de pied, hop, une pincéée dans le cassoulet arrange dans le cassoulet arrangéé maison pour le rendre plus digeste. maison pour le rendre plus digeste. 
Dans la cuisine Dans la cuisine pour faciliter la digestion, rendre les sauces plus digestes et pour faciliter la digestion, rendre les sauces plus digestes et neutraliser leur aciditneutraliser leur aciditéé, , 
faire lever les pâtes faire lever les pâtes àà gâteau et les rendre plus lgâteau et les rendre plus lééggèères, diminuer le temps de cuisson des lres, diminuer le temps de cuisson des léégumes gumes 
verts, redonner de la saveur et de la couleur aux lverts, redonner de la saveur et de la couleur aux léégumes secsgumes secs

Pour le mPour le méénagenage, il va faire briller votre argenterie, , il va faire briller votre argenterie, 
absorber les mauvaises odeurs (frigo, ou encore absorber les mauvaises odeurs (frigo, ou encore 
poubelles), redonner de lpoubelles), redonner de l’é’éclat clat àà votre tapis ou vos votre tapis ou vos 
moquettes, enlever les dmoquettes, enlever les déépôt sur les bouteilles, verres pôt sur les bouteilles, verres 
et carafes !et carafes !
Pour le corpsPour le corps, il vous procurera une haleine plus , il vous procurera une haleine plus fraichefraiche,,
et blanchira vos dents si vous let blanchira vos dents si vous l’’utilisez en dentifrice. utilisez en dentifrice. 
CôtCôtéé bain, il dbain, il déécongestionne la peau, favorise lcongestionne la peau, favorise l’é’éliminationlimination
des toxines et calme la des toxines et calme la fatigue.Certainsfatigue.Certains disent qudisent qu’’il peutil peut
même remplacer le même remplacer le ddééoo àà aisselle antiaisselle anti--transpiranttranspirant
Dans les autres usages miracles, on peut trouver le fait quDans les autres usages miracles, on peut trouver le fait qu’’il enlil enlèève les odeurs de cigarette si appliquve les odeurs de cigarette si appliquéé
quelque temps dans le cendrier (de la voiture par exemple), ququelque temps dans le cendrier (de la voiture par exemple), qu’’il peut enlever des taches dil peut enlever des taches d’’huile sur huile sur 
du bdu bééton, et que mton, et que méélanglangéé àà de lde l’’eau dans un vaporisateur, il va contrôler parfaitement les flammeau dans un vaporisateur, il va contrôler parfaitement les flammes es 
de votre barbecue de votre barbecue 

LE BICARBONATE LE BICARBONATE (de soude)(de soude)



TERRE DE SOMMITERRE DE SOMMIÈÈRESRES

DDéétachant tachant naturel..appelnaturel..appelééee terre a foulon C'est une argile 100% naturelle , Son grand terre a foulon C'est une argile 100% naturelle , Son grand 
pouvoir absorbant lui permet :pouvoir absorbant lui permet :
de dde déétacher, tacher, àà sec et sans aursec et sans aurééoles, les tâches grasses (huiles, beurre, gazole, oles, les tâches grasses (huiles, beurre, gazole, 
maquillage, etc...) des surfaces fragiles telles que les textilemaquillage, etc...) des surfaces fragiles telles que les textiles, les tissus d'ameublement, s, les tissus d'ameublement, 
les tapis, les cuirs, les marbres, l'les tapis, les cuirs, les marbres, l'éébbéénisterie... nisterie... 
Elle peut être aussi utilisElle peut être aussi utiliséée pour absorber et neutraliser les tâchese pour absorber et neutraliser les tâches
d'urines. d'urines. 

EliminezEliminez l'excl'excéédent de gras ou liquide, le cas dent de gras ou liquide, le cas ééchchééant ant àà l'aide d'unel'aide d'une
cuillcuillèère ou d'un papier absorbant, puis saupoudrez re ou d'un papier absorbant, puis saupoudrez 

ggéénnééreusement sans frotter. reusement sans frotter. 
Laissez agir plusieurs heures (2 Laissez agir plusieurs heures (2 àà 3 heures minimum), puis frottez 3 heures minimum), puis frottez 
ddéélicatement ou aspirez pour licatement ou aspirez pour ééliminer la poudre. liminer la poudre. 
Sur les tâches anciennes ou plus importantes, renouvelez Sur les tâches anciennes ou plus importantes, renouvelez 
l'opl'opéération et laissez agir plus longtemps jusqu'ration et laissez agir plus longtemps jusqu'àà disparition totaledisparition totale
des tâches. Procdes tâches. Procéédez dez àà un essai prun essai prééalable en traitant une partie peu visible de la alable en traitant une partie peu visible de la 

surface surface àà ddéétacher.tacher.



Le remLe remèède de grandde de grand--mmèère par excellence re par excellence 
Le Vinaigre de cidre doit être 100% naturel Le Vinaigre de cidre doit être 100% naturel éélevlevéé dans des dans des futsfuts de de chêne..Dchêne..Dééjjàà dans dans 
ll’’antiquitantiquitéé les hommes sles hommes s’’en servait pour tous les maux au quotidienen servait pour tous les maux au quotidien……sur la croix sur la croix 
JJéésus est dsus est déésaltsaltéérréé avec une avec une ééponge imbibponge imbibéée de d’’eau vinaigreau vinaigréée.e.
Le vinaigre ne fait pas mal Le vinaigre ne fait pas mal àà ll’’estomac , au contraire ..estomac , au contraire ..
Pris dans un verre dPris dans un verre d’’eau , eau , àà raison draison d’’un verre un verre àà liqueur  30 liqueur  30 mnsmns avant les repas ..Il avant les repas ..Il 
soignera divers maux , tel que ..soignera divers maux , tel que ..
Perte de poids  , infection urinaire ,varice , zona , vertige ,Perte de poids  , infection urinaire ,varice , zona , vertige ,
inflammation buccale , fatigue ,nervositinflammation buccale , fatigue ,nervositéé , bouff, boufféée de e de 
chaleur chaleur (m(méénopause) ,nopause) ,rhume , insomnie , hrhume , insomnie , héépatobiliaire , entorsepatobiliaire , entorse
Calculs  biliaire et rCalculs  biliaire et réénaux  ,urticaire ,mal naux  ,urticaire ,mal àà la gorge ,migraine ,la gorge ,migraine ,
EczEczééma , psoriasis ,douleurs musculaire , courbatures  , goutte , ma , psoriasis ,douleurs musculaire , courbatures  , goutte , 
Circulation sanguine ,crampes ,tension artCirculation sanguine ,crampes ,tension artéériel + ou riel + ou -- ..etc....etc..
Sans contre indication ..usez et abusez .Sans contre indication ..usez et abusez .

LE VINAIGRE DE CIDRE LE VINAIGRE DE CIDRE 



LE MIELLE MIEL

En plus de ses vertus dynamisantes et En plus de ses vertus dynamisantes et 
antiseptiques bien connues, le miel est antiseptiques bien connues, le miel est 
éégalement efficace contre les brgalement efficace contre les brûûlures. Le lures. Le 
miel possmiel possèède des propride des propriééttéés s éémollientes. mollientes. 
Autrement dit, il dAutrement dit, il déétend et ramollit la peau tend et ramollit la peau 
brbrûûlléée. Il stimule aussi la cicatrisation. e. Il stimule aussi la cicatrisation. 
le miel accle miel accééllèère la gure la guéérison des brrison des brûûlures lures 
superficielles. superficielles. 
Passez la plaie sous lPassez la plaie sous l’’eau froide pendant eau froide pendant 
quelques minutes et appliquez du miel sur la quelques minutes et appliquez du miel sur la 
surface endolorie, puis couvrez dsurface endolorie, puis couvrez d’’un un 
pansement. Si la brpansement. Si la brûûlure est lure est éétendue, fait des tendue, fait des 
cloques ou touche des zones sensibles cloques ou touche des zones sensibles 
(visages, mains, organes sexuels), il ne faut (visages, mains, organes sexuels), il ne faut 
pas hpas héésiter siter àà appeler un mappeler un méédecin ou se rendre decin ou se rendre 
àà ll’’hôpital.hôpital.

CONTRE LES BRCONTRE LES BRÛÛLURESLURES



PIQPIQÛÛRES D'INSECTESRES D'INSECTES

PiqPiqûûre d'abeille re d'abeille 
Enlever le dard soigneusement avec une pince Enlever le dard soigneusement avec une pince àà éépiler. piler. 
Nettoyer ensuite la piqNettoyer ensuite la piqûûre avec du vinaigre de cuisine,re avec du vinaigre de cuisine,
le soulagement sera trle soulagement sera trèès rapide !s rapide !
PiqPiqûûres de moustique res de moustique 
Si vous êtes piquSi vous êtes piquéé par un moustique et que vous par un moustique et que vous 
avez un pied de gavez un pied de gééranium dans votre jardin, cueillez une fleur de ranium dans votre jardin, cueillez une fleur de 
votre plante etvotre plante et
ll’é’écraser dcraser déélicatement dans vos mains. Appliquez ensuite la fleurlicatement dans vos mains. Appliquez ensuite la fleur
éécrascraséée sur la piqe sur la piqûûre, ce qui la calmera instantanre, ce qui la calmera instantanéément. frottez ment. frottez 
quelques brins quelques brins 
de persil frais sur les boutons pendant quelques secondes et de persil frais sur les boutons pendant quelques secondes et 
laissez agir laissez agir àà ll’’air libre air libre 
(au moins 1/2h(au moins 1/2h
PiqPiqûûres de guêpes res de guêpes 
Pour les piqPour les piqûûres de guêpes, prendre un oignon, lres de guêpes, prendre un oignon, l’é’éplucher et le plucher et le 
couper en deux. couper en deux. 
Frottez ensuite sur la piqFrottez ensuite sur la piqûûre pendant quelques minutes (au re pendant quelques minutes (au 
moins 10mn) moins 10mn) 



LES NAUSLES NAUSÉÉESES
LL’’aneth est utilisaneth est utiliséé depuis des sidepuis des sièècles dans cles dans 
diverses prdiverses prééparations digestives. A juste titre : parations digestives. A juste titre : 
cette plante, disponible en supermarchcette plante, disponible en supermarchéés ou s ou 
boutiques bio, peut en effet estomper les boutiques bio, peut en effet estomper les 
nausnauséées. Pourquoi es. Pourquoi çça marche ? Les graines a marche ? Les graines 
dd’’aneth agissent sur les muscles lisses de aneth agissent sur les muscles lisses de 
ll’’intestin pour empêcher les spasmes intestin pour empêcher les spasmes 
intestinaux. Elles contiennent aussi du intestinaux. Elles contiennent aussi du 
potassium, qui stimule les fonctions potassium, qui stimule les fonctions 
dd’é’élimination du corps. En pratique : Pour une limination du corps. En pratique : Pour une 
tisane, versez deux cuilltisane, versez deux cuillèères res àà cafcaféé de graines de graines 
dd’’aneth par tasse daneth par tasse d’’eau bouillante puis laissez eau bouillante puis laissez 
infuser dix minutes. Mais ne dinfuser dix minutes. Mais ne déépassez pas passez pas 
trois tasses par jour. Ltrois tasses par jour. L’’aneth a un effet aneth a un effet 
diurdiuréétique tique àà fortes doses. Autre solution : fortes doses. Autre solution : 
mâcher quelques graines dmâcher quelques graines d’’aneth jusquaneth jusqu’à’à ce ce 
que la nausque la nauséée disparaisse.e disparaisse. LL’’ANETHANETH



Poudre de curcuma et  EauPoudre de curcuma et  Eau
MMéélanger une cuilllanger une cuillèère re àà cafcaféé de poudre de curcuma de poudre de curcuma 
avec un peu d'eau pour bien humidifier la poudre et avec un peu d'eau pour bien humidifier la poudre et 
qu'elle puisse adhqu'elle puisse adhéérer rer àà la peau.la peau.
Appliquer cette prAppliquer cette prééparation sous forme de cataplasme paration sous forme de cataplasme 
dans les zones odans les zones oùù se trouve le psoriasisse trouve le psoriasis
S'exposer au soleil permet dans 80% des cas S'exposer au soleil permet dans 80% des cas 
d'amd'amééliorer la situation du psoriasis. mais sans liorer la situation du psoriasis. mais sans 
appliquer de crappliquer de crèème solaire afin d'obtenir un bon effet me solaire afin d'obtenir un bon effet 
pour lutter contre le psoriasis. il est important d'aller pour lutter contre le psoriasis. il est important d'aller 
au soleil le matin ou aprau soleil le matin ou aprèès 16h pour s 16h pour ééviter les effets viter les effets 
nnééfastes du soleil (cancer de la peau).fastes du soleil (cancer de la peau).
EviterEviter d'avoir une peau sd'avoir une peau sèèche, appliquez par exemple che, appliquez par exemple 
des pommades des pommades àà base de vaseline (salicylbase de vaseline (salicyléée) sur les e) sur les 
plaques de psoriasis.plaques de psoriasis.
Manger sainement, tels que des fruits et lManger sainement, tels que des fruits et léégumes gumes 
(riche en antioxydant) ainsi que des om(riche en antioxydant) ainsi que des oméégaga--3 aident 3 aident àà
soigner et prsoigner et préévenir le psoriasis. venir le psoriasis. 

LE PSORIASIS LE PSORIASIS 

LE CURCUMALE CURCUMA



LA CONSTIPATION LA CONSTIPATION 
Fruits de sFruits de séénnéé : 50 gr ,Fruits d: 50 gr ,Fruits d’’anis : 15 granis : 15 gr
Fruits de fenouil : 15 gr ,Racines de rFruits de fenouil : 15 gr ,Racines de rééglisse : 10 grglisse : 10 gr
Fleurs de sureau : 10 grFleurs de sureau : 10 gr
MMéélangez toutes ces plantes (dans un grand bol).langez toutes ces plantes (dans un grand bol).
Laissez infuser une dizaine de minutes .Laissez infuser une dizaine de minutes .
Mettez une cuillMettez une cuillèère re àà cafcaféé de ce mde ce méélange dans une lange dans une 
tasse puis ajoutez de l'eau tasse puis ajoutez de l'eau àà éébullition. A boire bullition. A boire 
plusieurs fois par jour.plusieurs fois par jour.
Les pruneaux.Les pruneaux.
Un grand classique dont l'efficacitUn grand classique dont l'efficacitéé est prouvest prouvéée. Tre. Trèès s 
riches en fibres, les pruneaux contribuent riches en fibres, les pruneaux contribuent àà rréégulariser gulariser 
le transit intestinal .le transit intestinal .
La purLa puréée de carottes.e de carottes.
Pleines de fibres, les carottes contribuent Pleines de fibres, les carottes contribuent àà traiter la traiter la 
constipation. Une recette de grandconstipation. Une recette de grand--mmèère suggre suggèère de re de 
faire cuire 2 faire cuire 2 lblb de carottes dans 4 tasses d'eau pendant de carottes dans 4 tasses d'eau pendant 
2 heures, puis de les passer 2 heures, puis de les passer àà la moulinette. On mange la moulinette. On mange 
cette purcette puréée bien chaudee bien chaude



LA MLA MÉÉLISSELISSE

SPASMES DE L'ESTOMAC ET DU CÔLON.SPASMES DE L'ESTOMAC ET DU CÔLON.

Agit contre les spasmes (sAgit contre les spasmes (séédatif) aprdatif) aprèès s 
une courte pune courte péériode d'excitationriode d'excitation
TranquillisantTranquillisant
Agit contre les palpitationsAgit contre les palpitations
Action contre les douleurs de l'estomac Action contre les douleurs de l'estomac 
et de l'intestinet de l'intestin
AmAmééliore la vascularisation du petit liore la vascularisation du petit 
bassinbassin
Facilite la digestionFacilite la digestion
Comme pour la menthe, il faut compter Comme pour la menthe, il faut compter 
5 ou 6 feuilles par tasse d5 ou 6 feuilles par tasse d’’eau bouillante eau bouillante 
(ou deux branches par litre). Couvrez et (ou deux branches par litre). Couvrez et 
laissez infuser 10 minuteslaissez infuser 10 minutes



TrTrèès efficace pour traiter la digestion difficile. Cette plante aros efficace pour traiter la digestion difficile. Cette plante aromatique stimule la smatique stimule la séécrcréétion de tion de 
la bile, ce qui facilite la digestion au niveau intestinal.la bile, ce qui facilite la digestion au niveau intestinal.

On la recommande en cas de maux de ventre, On la recommande en cas de maux de ventre, 
de constipation, ballonnements et associde constipation, ballonnements et associéées,es,
-- bronchite, toux spasmodique. adjuvantbronchite, toux spasmodique. adjuvant
du traitement de fond de ldu traitement de fond de l’’asthme.asthme.
Comptez une cuillComptez une cuillèère re àà cafcaféé de plante sde plante sééchchéée e 
par tasse dpar tasse d’’eau bouillante et laissez infuser eau bouillante et laissez infuser 
10 minutes. Prenez cette infusion midi et soir 10 minutes. Prenez cette infusion midi et soir 
entre les repas.entre les repas.

ll’’anis vert et la verveine sont danis vert et la verveine sont d’’autres autres 
plantes rplantes rééputputéées pour leurs vertus digestives ; es pour leurs vertus digestives ; 
vous pouvez les associer vous pouvez les associer àà la menthe en cas de la menthe en cas de 
lourdeur dlourdeur d’’estomac.estomac.
La rLa rééglisse (dont on utilise la racine) est quandglisse (dont on utilise la racine) est quand
àà elle recommandelle recommandéée pour soulager les bre pour soulager les brûûlures lures 
dd’’estomac.estomac.

LE ROMARIN LE ROMARIN 

MAUX DE VENTRE MAUX DE VENTRE 



LE CHARBON VLE CHARBON VÉÉGGÉÉTALTAL

Le charbon, un remLe charbon, un remèède de grandde de grand--mmèère un peu re un peu 
oublioubliéé de nos jours. Un truc de nos jours. Un truc «« inoxydable inoxydable »» dans le dans le 
temps contre les maux dtemps contre les maux d’’estomac : Prendre tous les estomac : Prendre tous les 
matins une cuillmatins une cuillèère de charbon vre de charbon vééggéétal. ntal. n’’hhéésitez sitez 
pas pas àà prendre une infusion de camomille, de prendre une infusion de camomille, de 
menthe, de mmenthe, de méélisse, de tilleul, dlisse, de tilleul, d’’estragon, de estragon, de 
fenouil ou de fleur dfenouil ou de fleur d’’oranger. A boire troranger. A boire trèès chaud.s chaud.
Mais pourtant utile en cas de ballonnements et Mais pourtant utile en cas de ballonnements et 
petits dpetits déésordres intestinaux. Le charbon vsordres intestinaux. Le charbon vééggéétal est tal est 
une vune vééritable ritable ééponge parcourue de nombreux ponge parcourue de nombreux 
pores. Il emprisonne ainsi les substances pores. Il emprisonne ainsi les substances 
éétrangtrangèères, gaz et autres rres, gaz et autres réésidus prsidus préésents dans sents dans 
ll’’intestin. Attention : il ne faut pas consommer de intestin. Attention : il ne faut pas consommer de 
charbon vcharbon vééggéétal en cas de prise de mtal en cas de prise de méédicaments, dicaments, 
prise de la pilule ou constipation.prise de la pilule ou constipation.
En cas de ballonnements, prenez des gEn cas de ballonnements, prenez des géélules de lules de 

charbon charbon àà raison draison d’’unun gramme par jour pendant gramme par jour pendant 
une semaine.une semaine.

BALLONNEMENTS ET PETITS DBALLONNEMENTS ET PETITS DÉÉSORDRES INTESTINAUXSORDRES INTESTINAUX



RHUME DES FOINSRHUME DES FOINS
VariVariééttéé d'asthme associd'asthme associéée e àà un rhume de cerveau, avec un rhume de cerveau, avec 
conjonctivite, provient frconjonctivite, provient frééquemment d'une allergie au pollen de quemment d'une allergie au pollen de 
certaines gramincertaines graminéées. Pres. Préésent surtout sent surtout àà la fin du printemps. Il la fin du printemps. Il 
s'accompagne d's'accompagne d'ééternuements rternuements rééppééttéés, s, éécoulements et coulements et 
ddéémangeaisons nasales, picotements des yeux et larmoiements. mangeaisons nasales, picotements des yeux et larmoiements. 
prenez 5 fois/jour 2 c de miel liquide de romarin, pendant 2 jouprenez 5 fois/jour 2 c de miel liquide de romarin, pendant 2 jours, rs, 
puis 3 fois/jour jusqu'puis 3 fois/jour jusqu'àà disparition des symptômes. En disparition des symptômes. En 
prpréévention, vous pouvez vention, vous pouvez àà partir de fpartir de féévrier vous badigeonner les vrier vous badigeonner les 
narines d'huile d'olive tous les jours 2 mois avant l'apparitionnarines d'huile d'olive tous les jours 2 mois avant l'apparition des des 
crisescrises
miel de romarin combat l'inflammation grâce miel de romarin combat l'inflammation grâce àà son acide son acide 
rosmariniquerosmarinique (son HE qui contient de l(son HE qui contient de l‘‘ alphapinalphapinèènene , , bornbornééolol, , 
camphre et cincamphre et cinééol, lutte contre les bactol, lutte contre les bactééries et les spasmes.)ries et les spasmes.) Le Le 
miel agit contre les bactmiel agit contre les bactééries et dries et déétruit les micro organismes, il truit les micro organismes, il 
prpréévient les infections grâce vient les infections grâce àà l'acide formique.l'acide formique.
ATTENTION : chez certaines personnes, le rhume des foins se ATTENTION : chez certaines personnes, le rhume des foins se 
complique d'une crise d'asthme constituant une urgence complique d'une crise d'asthme constituant une urgence 
mméédicale. Pensez dicale. Pensez àà ééliminer les causes d'allergies.liminer les causes d'allergies.



4 4 àà 6 oignons vinaigre de pomme 1 6 oignons vinaigre de pomme 1 
serviette 1 tissu en laine serviette 1 tissu en laine papier papier ««
mméénage nage »» ((sopalinsopalin))
Couper finement les oignons. Les faire Couper finement les oignons. Les faire 

griller avec 1 griller avec 1 c.s.c.s. de vinaigre jusqu'de vinaigre jusqu'àà ce ce 
qu'ils soient translucides. Placezqu'ils soient translucides. Placez--les sur les sur 
un papier mun papier méénage (nage (sopalinsopalin) puis dans un ) puis dans un 
linge.linge.
Attention: c'est dAttention: c'est déélicat licat àà poser !poser !

Avant de poser le cataplasme mettez sur Avant de poser le cataplasme mettez sur 
les yeux un morceau de ouate mouillles yeux un morceau de ouate mouilléé et et 
essoressoréé. Ensuite posez le cataplasme sur . Ensuite posez le cataplasme sur 
les sinus et le nez, n'oubliez pas de mettre les sinus et le nez, n'oubliez pas de mettre 
au dau déébut en tout cas le linge entre le but en tout cas le linge entre le 
cataplasme et la peau pour cataplasme et la peau pour ééviter des viter des 
brbrûûlures. Dlures. Dèès que la temps que la tempéérature est plus rature est plus 
basse, vous pouvez enlever le linge entre basse, vous pouvez enlever le linge entre 
le cataplasme et la peau. Laissez plusieurs le cataplasme et la peau. Laissez plusieurs 
heures.heures.

LA SINUSITELA SINUSITE



Pour calmer Pour calmer éégalement les irritations du cuir chevelu, galement les irritations du cuir chevelu, 
attention toutefois au risque allergique, ne pas utiliser si attention toutefois au risque allergique, ne pas utiliser si 
vous souffrez d'allergie vous souffrez d'allergie àà cette plante. cette plante. 
ddéécoction de camomille, utilisez:coction de camomille, utilisez:
100 gr de fleurs s100 gr de fleurs sééchchéées de camomille vraie es de camomille vraie 
Environ 1 l d'eau Environ 1 l d'eau -- 1 1 demidemi--citroncitron
Chauffez l'eau et les fleurs sChauffez l'eau et les fleurs sééchchéées de camomille vraie es de camomille vraie àà
éébullition puis maintenez ce mbullition puis maintenez ce méélange lange àà éébullition bullition 
pendant 20 minutes (principe de la dpendant 20 minutes (principe de la déécoction). coction). -- Ajoutez Ajoutez 
le jus d'un le jus d'un demidemi--citroncitron
Filtrez le mFiltrez le méélangelange
Appliquez ce mAppliquez ce méélange aprlange aprèès un shampoing, laissez agir s un shampoing, laissez agir 
un moment, ne rincez pas vos cheveux. Laissez sun moment, ne rincez pas vos cheveux. Laissez séécher cher 
vos cheveux au soleil pour augmenter encore lvos cheveux au soleil pour augmenter encore l’’effet de effet de 
blondeur.blondeur.
Remarque: vous pouvez Remarque: vous pouvez éégalement remplacer la galement remplacer la 
ddéécoction de camomille par une tisane de camomille coction de camomille par une tisane de camomille 
vraie si vous êtes pressvraie si vous êtes presséé, cette derni, cette dernièère risque re risque 
nnééanmoins d'être un peu moins efficace.anmoins d'être un peu moins efficace.

REFLETS  BLONDSREFLETS  BLONDS

CAMOMILLECAMOMILLE



Pour rPour rééussir une bouture.ussir une bouture.
Placer le plant dans un verre d'eau et Placer le plant dans un verre d'eau et 

ddééposer au fond un morceau de charbon de bois. poser au fond un morceau de charbon de bois. 

Contre les puceronsContre les pucerons,,

laisser maclaisser macéérer des orties dans une bassine d'eau rer des orties dans une bassine d'eau 
pendant environ 15 jours. Aprpendant environ 15 jours. Aprèès cette ps cette péériode, riode, 
rréécupcupéérer l'eau et vaporiser sur vos rosiers, fleurs, etc.rer l'eau et vaporiser sur vos rosiers, fleurs, etc.
RRéésultat garanti dsultat garanti dèès le lendemain ! s le lendemain ! 

Contre LContre L’’orgelet orgelet 
ce petit bouton blanc qui ce petit bouton blanc qui apparaitapparait àà la la 
base des cils, et bien qubase des cils, et bien qu’’inoffensif il peut sinoffensif il peut s’’avavéérerrer
gênant . Pour le soigner, appliquez doucement une gênant . Pour le soigner, appliquez doucement une 

compresse dcompresse d’’eau tieau tièède sur la paupide sur la paupièère fermre ferméée.e.
Renouvelez toutes les deux heures.Renouvelez toutes les deux heures.

Enfin, dEnfin, déésinfectez avec un antiseptique ophtalmiquesinfectez avec un antiseptique ophtalmique
avant davant d’’aller vous coucher.aller vous coucher.

Renouvelez ces actions le lendemain si nRenouvelez ces actions le lendemain si néécessairecessaire

PETITES ASTUCES . PETITES ASTUCES . 



PrPrééparation de la peau paration de la peau àà l'exposition au soleil l'exposition au soleil 
Carottes (d'origine biologique si possible)  (Citron ou Carottes (d'origine biologique si possible)  (Citron ou 
orange, pour amorange, pour amééliorer le goliorer le goûût) t) 

Une centrifugeuse (machine permettant de presser les Une centrifugeuse (machine permettant de presser les 
carottes) carottes) 
Utilisez environ 10 carottes ,  pelez les carottes , passez Utilisez environ 10 carottes ,  pelez les carottes , passez 
les carottes les carottes àà la centrifugeuse la centrifugeuse 
Vous obtenez alors un jus de carotte bien frais, Vous obtenez alors un jus de carotte bien frais, àà boire boire 
rapidement pour avoir le maximum de principe actif (ici : rapidement pour avoir le maximum de principe actif (ici : 
bbéétata--carotcarotèènene) et pour une efficacit) et pour une efficacitéé maximum ! maximum ! 
Remarque : vous pouvez complRemarque : vous pouvez complééter le jus de carotte, si ter le jus de carotte, si 
vous n'apprvous n'apprééciez pas le gociez pas le goûût, par un jus d'une orange ou t, par un jus d'une orange ou 
d'un citron, d'un citron, éégalement fragalement fraîîchement presschement presséé. . 

BRONZAGEBRONZAGE



LA BOURRACHELA BOURRACHE

Notre organisme répond par la fièvre, un bon 

moyen de détruire les agresseurs. Pour faire 

ensuite baisser cette fièvre, les plantes peuvent 

aider. La bourrache, disponible en parapharmacie 

et boutique bio, donne de bons résultats. La 

bourrache possède des vertus sudorifiques et 
anti-inflammatoires. Elle permet notamment de 

réguler la température par la transpiration en cas 

de fièvre. 

Versez 25 g de feuilles de bourrache séchées dans 

un litre d’eau, portez à ébullition 2 minutes puis 

laissez infuser 20 minutes. Filtrez et buvez. Vous 

pouvez prendre une tasse de cette décoction trois 

à quatre fois par jour après les repas. Mais si la 

fièvre persiste plus de 48 heures ou si d’autres 

symptômes (toux, vomissements) apparaissent, 

consultez votre médecin.

ATTAQUE VIRALE ATTAQUE VIRALE 



Pour 1 litre d'eau chaudePour 1 litre d'eau chaude
30 grammes de baies s30 grammes de baies sééchchéées de myrtillees de myrtille
4 cuiller4 cuilleréées es àà cafcaféé de feuilles de noyer sde feuilles de noyer sééchchééeses
4 cuiller4 cuilleréées es àà cafcaféé de feuilles de sauge sde feuilles de sauge sééchchééeses
ElixirElixir du sudu suéédoisdois
Jetez les baies de myrtille dans l'eau et laisser frJetez les baies de myrtille dans l'eau et laisser fréémir 5 mir 5 àà
7 minutes. 7 minutes. 
Ensuite retirer du feu et ajouter les feuilles de noyer et Ensuite retirer du feu et ajouter les feuilles de noyer et 
de sauge, laisser infuser 3 de sauge, laisser infuser 3 àà 5 minutes puis filtrer, garder 5 minutes puis filtrer, garder 
dans une bouteille thermosdans une bouteille thermos
Boire cette tisane dans la journBoire cette tisane dans la journéée, en plusieurs prises e, en plusieurs prises 
(ne pas sucrer). Ajouter une cuiller(ne pas sucrer). Ajouter une cuilleréée e àà cafcaféé d'd'ElixirElixir du du 
susuéédois par tasse. Boire 1 dois par tasse. Boire 1 àà 1.5 litre par jour1.5 litre par jour
Source de cette recette de grandSource de cette recette de grand--mmèère: Joseph, de re: Joseph, de 
France qui nous a communiquFrance qui nous a communiquéé cette recette en janvier cette recette en janvier 
2009. Selon Joseph, il arrive grâce 2009. Selon Joseph, il arrive grâce àà ce remce remèède se de se 
ddéébarrasser d'une "barrasser d'une "gastrogastro" en 24 heures." en 24 heures.

GASTROGASTRO--ENTENTÉÉRITE RITE (diarrh(diarrhéée)e)



mal de ventre principalement si accompagnmal de ventre principalement si accompagnéé de de 
spasmes, ulcspasmes, ulcèère.re.
Pour une tasse de tisane de boldo utilisez :Pour une tasse de tisane de boldo utilisez :
1 1 àà 2 gr (env. 1 cuiller 2 gr (env. 1 cuiller àà cafcaféé) de feuilles de boldo ) de feuilles de boldo 
ssééchchéées es 
Environ 200 ml d'eauEnviron 200 ml d'eau
Chauffez l'eau Chauffez l'eau àà éébullition puis ajoutez cette eau bullition puis ajoutez cette eau 
bouillante aux feuilles de boldobouillante aux feuilles de boldo
Laissez infuser une dizaine de minutes (afin Laissez infuser une dizaine de minutes (afin 
d'obtenir une dose efficace en substances d'obtenir une dose efficace en substances 
actives).actives).
Buvez une tasse plusieurs fois par jour (env. 3 Buvez une tasse plusieurs fois par jour (env. 3 
fois) en cas de troubles digestifs (maux de fois) en cas de troubles digestifs (maux de 
ventre,...).ventre,...). LA BOLDOLA BOLDO

TROUBLES DE LA DIGESTIONTROUBLES DE LA DIGESTION



Pour une tasse de tisane de Pour une tasse de tisane de 
primevprimevèère utilisez :re utilisez :
1.5 1.5 àà 2 gr (1 2 gr (1 àà 1.5 cuiller 1.5 cuiller àà cafcaféé) de ) de 
fleurs de primevfleurs de primevèère (notre photo) re (notre photo) 
ssééchchééeses
Environ 200 ml d'eau Environ 200 ml d'eau 
en ren réécoltant les fleurs de primevcoltant les fleurs de primevèère re 

directement dans la nature au directement dans la nature au 

printemps.printemps.

Chauffez l'eau Chauffez l'eau àà éébullition puis bullition puis 
ajoutez cette eau bouillante aux ajoutez cette eau bouillante aux 
fleurs de primevfleurs de primevèère sre sééchchéées.es.
Laissez infuser une dizaine de Laissez infuser une dizaine de 
minutes (afin d'obtenir une dose minutes (afin d'obtenir une dose 
efficace en substances actives)efficace en substances actives)
Buvez une tasse de tisane de Buvez une tasse de tisane de 
primevprimevèère une re une àà deux fois par jour deux fois par jour 

TOUXTOUX (toux grasse)(toux grasse)

LA PRIMEVLA PRIMEVÈÈRE RE 



Pour une tasse de tisane d'aubPour une tasse de tisane d'aubéépine pine 
utilisez :utilisez :
1 cuill1 cuillèère re àà cafcaféé des *feuilles, baies ou des *feuilles, baies ou 
fleurs sfleurs sééchchéées d'aubes d'aubéépine (pine (
Environ 200 ml d'eau Environ 200 ml d'eau 
Chauffez l'eau Chauffez l'eau àà éébullition puis ajoutez bullition puis ajoutez 
cette eau bouillante cette eau bouillante àà l'aubl'aubéépine pine 
(feuilles, baies et/ou fleurs s(feuilles, baies et/ou fleurs sééchchéées)es)
Laissez infuser une dizaine de minutes Laissez infuser une dizaine de minutes 
(afin d'obtenir une dose efficace en (afin d'obtenir une dose efficace en 
substances actives)substances actives)
Buvez une tasse plusieurs fois par jour Buvez une tasse plusieurs fois par jour 
(jusqu'(jusqu'àà 4 fois) en cas de troubles 4 fois) en cas de troubles 
cardiaques lcardiaques léégers sur une durgers sur une duréée e 
d'environ un mois.d'environ un mois.

TROUBLES CARDIAQUESTROUBLES CARDIAQUES

LL’’aubaubéépine pine 



Les troubles du sommeil, lLes troubles du sommeil, l’’anxianxiééttéé et l'angoisse, et l'angoisse, 
sans qu'il y ait accoutumance ou somnolence sans qu'il y ait accoutumance ou somnolence 
durant la journdurant la journéée. Ajoute. Ajoutéée au traitement classique e au traitement classique 
elle amelle amééliore la vie quotidienne des liore la vie quotidienne des éépileptiques, pileptiques, 
en contribuant a la pren contribuant a la préévention des crises (elle est vention des crises (elle est 
anticonvulsivantsanticonvulsivants et antiet antiéépileptique). Dans les pileptique). Dans les 
cures de dcures de déésintoxication tabagique, elle sintoxication tabagique, elle éévite vite 
ll’é’énervement et les angoisses dues au sevrage et nervement et les angoisses dues au sevrage et 
donne un godonne un goûût dt déésagrsagrééable able àà la cigarette. la cigarette. 
Pour une tasse de tisane de valPour une tasse de tisane de valéériane, utilisez : 1 riane, utilisez : 1 
cuillcuillèère re àà cafcaféé (env. 3 gr) des *racines de val(env. 3 gr) des *racines de valéériane , riane , 
environ 200 ml d'eau environ 200 ml d'eau 
Chauffez l'eau Chauffez l'eau àà éébullition puis ajoutez cette eau bullition puis ajoutez cette eau 
bouillante aux racines de valbouillante aux racines de valéérianeriane
Laissez infuser une dizaine de minutes (afin Laissez infuser une dizaine de minutes (afin 
d'obtenir une dose efficace en substances actives)d'obtenir une dose efficace en substances actives)
Buvez une tasse plusieurs fois par jour mais de Buvez une tasse plusieurs fois par jour mais de 
prprééfféérence le soir pour trouver le sommeil.rence le soir pour trouver le sommeil.

LA  VALLA  VALÉÉRIANE RIANE 

TROUBLES DU SOMMEILTROUBLES DU SOMMEIL



Le pLe péétale renferme des alcalotale renferme des alcaloïïdes qui ont une des qui ont une 
action remarquable sur les troubles du action remarquable sur les troubles du 
sommeil de l'adulte et de l'enfant. Ils ont un sommeil de l'adulte et de l'enfant. Ils ont un 
effet seffet séédatif qui fait datif qui fait disparaitredisparaitre la nervositla nervositéé, , 
l'anxil'anxiééttéé et l'et l'éémotivitmotivitéé. Grâce . Grâce àà son action son action 
douce sans aucun risque d'accoutumance, le douce sans aucun risque d'accoutumance, le 
coquelicot est recommandcoquelicot est recommandéé pour tous, y pour tous, y 
compris les personnes âgcompris les personnes âgéées et les enfants. es et les enfants. 
Les alcaloLes alcaloïïdes ont des ont éégalement des proprigalement des propriééttéés s 
antitussives, augmentantitussives, augmentéées par la pres par la préésence de sence de 
mucilages trmucilages trèès adoucissants. Le coquelicot est s adoucissants. Le coquelicot est 
ainsi un calmant efficace de la toux et des ainsi un calmant efficace de la toux et des 
irritations de la gorge. irritations de la gorge. 

LE COQUELICOTLE COQUELICOT

NERVOSITE  , ANXIETE , EMOTIVITENERVOSITE  , ANXIETE , EMOTIVITE



LL’’EUCALYPTUSEUCALYPTUS

ll’’eucalyptus soulage le rhume banal, eucalyptus soulage le rhume banal, 
autrement dit viral et non allergique. autrement dit viral et non allergique. 
LL’’eucalyptol, composeucalyptol, composéé prpréésent dans sent dans 
ll’’eucalyptus, posseucalyptus, possèède des vertus antide des vertus anti--
inflammatoires et antiseptiques, Linflammatoires et antiseptiques, L’’eucalyptus eucalyptus 
permet aussi de fluidifier les spermet aussi de fluidifier les séécrcréétions. tions. 
Faites infuser 50 g de feuilles dFaites infuser 50 g de feuilles d’’eucalyptus ou eucalyptus ou 
quelques gouttes dquelques gouttes d’’huile essentielle  dans un huile essentielle  dans un 
litre dlitre d’’eau bouillante pendant 10 minutes, eau bouillante pendant 10 minutes, 
deux fois par jour. Respirez les vapeurs 15 deux fois par jour. Respirez les vapeurs 15 
minutes. Si le rhume persiste plus dminutes. Si le rhume persiste plus d’’une une 
semaine ou ssemaine ou s’’il sil s’’accompagne de fiaccompagne de fièèvre, vre, 
consultez un mconsultez un méédecin. Attention : decin. Attention : 
ll’’eucalyptus est deucalyptus est dééconseillconseilléé aux moins de 6 aux moins de 6 
ans et aux femmes enceintes ou allaitantes.ans et aux femmes enceintes ou allaitantes.

RHUMERHUME



LL’’AVOINEAVOINE

De simples remDe simples remèèdes de granddes de grand--mmèère re àà
base dbase d’’avoine peuvent aider avoine peuvent aider àà calmer les calmer les 
rhumatismes, ces affections rhumatismes, ces affections 
douloureuses des articulations. Ldouloureuses des articulations. L’’avoine avoine 
contient du silicium vcontient du silicium vééggéétal et des tal et des 
polyphpolyphéénolsnols aux propriaux propriééttéés antis anti--
inflammatoires. Selon plusieurs inflammatoires. Selon plusieurs éétudes, tudes, 
ll’’avoine empêcherait aussi la fabrication avoine empêcherait aussi la fabrication 
de certaines prostaglandines, des de certaines prostaglandines, des 
hormones qui agissent dans la rhormones qui agissent dans la rééaction action 
inflammatoire. inflammatoire. 
Un bain dUn bain d’’avoine. Chaque jour jusquavoine. Chaque jour jusqu’à’à
amaméélioration des symptômes, faites lioration des symptômes, faites 
macmacéérer 150 g drer 150 g d’’avoine dans 3 litres avoine dans 3 litres 
dd’’eau pendant une heure. Faites bouillir eau pendant une heure. Faites bouillir 
pendant dix minutes. Ensuite, filtrez et pendant dix minutes. Ensuite, filtrez et 
versez dans votre baignoire.versez dans votre baignoire.

LES RHUMATISMESLES RHUMATISMES



Les substances qui la composent Les substances qui la composent 
entraentraîîne un accroissement de la ne un accroissement de la 
sséécrcréétion biliaire, stimulent la stion biliaire, stimulent la séécrcréétion tion 
des sucs gastriques et augmentent des sucs gastriques et augmentent 
l'appl'appéétence. La dtence. La déécoction coction àà raison de raison de 
deux cuilldeux cuillèères res àà cafcaféé par tasse d'eau par tasse d'eau 
(deux tasses par jour) est diur(deux tasses par jour) est diuréétique, tique, 
llééggèèrement laxative et stimulante. On la rement laxative et stimulante. On la 
consomme lors des maladies hconsomme lors des maladies héépatiques, patiques, 
pour dissoudre des calculs biliaires ou pour dissoudre des calculs biliaires ou 
rréénaux, ainsi que d'inflammations des naux, ainsi que d'inflammations des 
voies urinaires. La teneur en inuline a voies urinaires. La teneur en inuline a 
une action positive pour les soins du une action positive pour les soins du 
diabdiabèète. te. 

LA CHICORLA CHICORÉÉE E 

FOIE , VOIES URINAIRE FOIE , VOIES URINAIRE 



LL’’AVOCATAVOCAT

Temps sec, vent, savon agressif : la peau Temps sec, vent, savon agressif : la peau 
devient vite sdevient vite sèèche. Contre ce dche. Contre ce déésagrsagréément, ment, 
quelques courses au rayon "fruits et quelques courses au rayon "fruits et 
lléégumes" peuvent suffire. Lgumes" peuvent suffire. L’’avocat savocat s’’avavèère re 
ainsi un alliainsi un alliéé de poids pour retrouver une de poids pour retrouver une 
belle peau douce. Pourquoi belle peau douce. Pourquoi çça marche ? a marche ? 
LL’’avocat regorge davocat regorge d’’acides gras, qui acides gras, qui 
nourrissent la peau. Il contient nourrissent la peau. Il contient éégalement galement 
des antioxydants, pour aider le corps des antioxydants, pour aider le corps àà
lutter contre le vieillissement, et du cuivre, lutter contre le vieillissement, et du cuivre, 
pour la rpour la rééparation des tissus. En pratique : paration des tissus. En pratique : 
Pour un masque hydratant Pour un masque hydratant àà ll’’avocat, avocat, 
mméélangez la chair dlangez la chair d’’un avocat avec un peu un avocat avec un peu 
dd’’huile dhuile d’’olive ou dolive ou d’’huile dhuile d’’amande douce. amande douce. 
Appliquez ce mAppliquez ce méélange une demilange une demi--heure sur heure sur 
une peau bien nettoyune peau bien nettoyéée. Rincez ensuite e. Rincez ensuite àà
ll’’eau tieau tièède.de.

BELLE   PEAUBELLE   PEAU



Les antioxydants aident Les antioxydants aident àà prpréévenir les dommages venir les dommages 
causcauséés aux tissus corporels par certaines mols aux tissus corporels par certaines moléécules cules 
appelappeléées "radicaux libres". Le corps produit ces es "radicaux libres". Le corps produit ces 
radicaux libres parce quradicaux libres parce qu’’il a besoin dil a besoin d’’oxygoxygèène et ne et 
leur quantitleur quantitéé augmente au fur et augmente au fur et àà mesure que nous mesure que nous 
vieillissons. Les radicaux libres ont vieillissons. Les radicaux libres ont ééttéé mis en cause mis en cause 
dans les maladies cardiaques, le cancer et le dans les maladies cardiaques, le cancer et le 
vieillissement. L'huile d'olive est riche en vieillissement. L'huile d'olive est riche en 
antioxydants (comme la vitamine E et les antioxydants (comme la vitamine E et les 
polyphpolyphéénolsnols) qui permettent de pr) qui permettent de préévenir les venir les 
maladies cardiomaladies cardio--vasculaires, les cancers et le vasculaires, les cancers et le 
vieillissement ,elle est riche en acides gras vieillissement ,elle est riche en acides gras monomono--
insaturinsaturééss qui, contrairement aux acides gras saturqui, contrairement aux acides gras saturéés s 
(pr(préésents dans le beurre, la viande, le fromage...) sents dans le beurre, la viande, le fromage...) 
rrééduisent le taux de "mauvais" cholestduisent le taux de "mauvais" cholestéérol. Elle rol. Elle 
contient en particulier des acides olcontient en particulier des acides olééiques qui iques qui 
stimulent la production de bile et assurent le bon stimulent la production de bile et assurent le bon 
fonctionnement de la digestionfonctionnement de la digestion

LL’’OLIVIEROLIVIER

"MAUVAIS" CHOLEST"MAUVAIS" CHOLESTÉÉROLROL



riche en riche en flavonoflavonoïïdesdes et en huile essentielle qui lui et en huile essentielle qui lui 
donne son godonne son goûût t éépicpicéé et son odeur aromatique. C'est et son odeur aromatique. C'est 
un cholun choléérréétique ctique c’’estest--àà--dire qu'elle augmente la dire qu'elle augmente la 
sséécrcréétion de bile. Elle a tion de bile. Elle a éégalement une action relaxante galement une action relaxante 
et antispasmodique sur les muscles de l'estomac et des et antispasmodique sur les muscles de l'estomac et des 
intestins. Lintestins. L’’huile essentielle est aussi antiseptique Ces huile essentielle est aussi antiseptique Ces 
propripropriééttéés lui permettent d'être particulis lui permettent d'être particulièèrement utile rement utile 
pour soigner les troubles digestifs : digestion lente et pour soigner les troubles digestifs : digestion lente et 
difficile, ballonnements, fermentations intestinales, difficile, ballonnements, fermentations intestinales, 
renvois drenvois d’’air. La prair. La préésence dsence d’œ’œstrogstrogèènes "vnes "vééggéétaux" taux" 
permet de conseiller la chez les femmes prpermet de conseiller la chez les femmes préésentant des sentant des 
rrèègles irrgles irrééguligulièères et douloureuses et au moment de la res et douloureuses et au moment de la 
mméénopause pour diminuer les bouffnopause pour diminuer les boufféées de chaleur. es de chaleur. 
D'autant que l'huile essentielle agit sur les glandes D'autant que l'huile essentielle agit sur les glandes 
sudoripares et diminue la formation de sueur souvent sudoripares et diminue la formation de sueur souvent 
excessive en pexcessive en péériode de mriode de méénopause. nopause. 

La sauge La sauge 

LES TROUBLES  DIGESTIFS LES TROUBLES  DIGESTIFS 



MENTHE POIVRMENTHE POIVRÉÉEE

Le menthol contenu dans ses Le menthol contenu dans ses 
feuilles permet de soulager les feuilles permet de soulager les 
spasmes, ce qui calme spasmes, ce qui calme àà la fois les la fois les 
crampes dcrampes d’’estomac, les nausestomac, les nauséées es 
et les ballonnements.et les ballonnements.

Mettre 5 g de Menthe poivrMettre 5 g de Menthe poivréée e 
(soit 5 ou 6 feuilles fra(soit 5 ou 6 feuilles fraîîches ou ches ou 
ssééchchéées) par tasse d'eau es) par tasse d'eau 
bouillante. Couvrez, laissez bouillante. Couvrez, laissez 
infuser pendant 10 minutes et infuser pendant 10 minutes et 
filtrez avant de boire.filtrez avant de boire.
Prenez cette infusion aprPrenez cette infusion aprèès les s les 
repas de midi et du soir, en repas de midi et du soir, en 
utilisant la menthe seule ou en utilisant la menthe seule ou en 
association avec la massociation avec la méélisselisse

DIGESTION DIFFICILEDIGESTION DIFFICILE..



LE BASILICLE BASILIC

Petites ulcPetites ulcéérations de la bouche , qui peuvent rations de la bouche , qui peuvent 
faire souffrir pendant toute une semaine, faire souffrir pendant toute une semaine, 
voire plus. Le basilic une plante commune en voire plus. Le basilic une plante commune en 
vient vient àà bout. Il dispose de vertus bout. Il dispose de vertus 
antiseptiques et antiantiseptiques et anti--inflammatoires. Il aide inflammatoires. Il aide àà
ddéétruire les microbes prtruire les microbes préésents dans la bouche sents dans la bouche 
et et àà soulager les lsoulager les léésions. Dsions. Déémontrant ainsi montrant ainsi 
ll’’efficacitefficacitéé du basilic contre les bactdu basilic contre les bactééries. Il ries. Il 
suffit de mâcher quelques feuilles de basilic suffit de mâcher quelques feuilles de basilic 
crues ou de se concocter des bains de bouche. crues ou de se concocter des bains de bouche. 
La recette : 100 g de basilic dans un litre dLa recette : 100 g de basilic dans un litre d’’eau eau 
bouillante, pendant trente minutes. A rbouillante, pendant trente minutes. A rééppééter ter 
plusieurs fois par jour, jusquplusieurs fois par jour, jusqu’à’à disparition des disparition des 
aphtes.aphtes.

LES APHTESLES APHTES



LA CANNEBERGELA CANNEBERGE

Cette petite baie rouge originaire dCette petite baie rouge originaire d’’AmAméérique rique 
ss’’installe sur nos installe sur nos éétals, parfois sous son nom anglais tals, parfois sous son nom anglais 
de "de "CranberryCranberry". Une des raisons de son succ". Une des raisons de son succèès : elle s : elle 
est utilisest utiliséée depuis des centaines de depuis des centaines d’’annannéées contre es contre 
les infections des voies urinaires. Pourquoi les infections des voies urinaires. Pourquoi çça a 
marche ? Le jus de canneberge rmarche ? Le jus de canneberge rééduit lduit l’’adhadhéérence rence 
des bactdes bactééries sur les muqueuses urinaires, en ries sur les muqueuses urinaires, en 
particulier chez les femmes souffrant dparticulier chez les femmes souffrant d’’infections infections 
chroniques. Une chroniques. Une éétude canadienne de 2002 mentude canadienne de 2002 menéée e 
sur 150 femmes montre une rsur 150 femmes montre une rééduction significative duction significative 
du nombre ddu nombre d’’infections au bout dinfections au bout d’’un an. En un an. En 
pratique : Pour profiter pleinement de ces vertus, il pratique : Pour profiter pleinement de ces vertus, il 
faut boire 500 ml par jour de jus concentrfaut boire 500 ml par jour de jus concentréé de de 
canneberge, disponible en supermarchcanneberge, disponible en supermarchéés. s. EvitezEvitez les les 
cocktails, moins riches en fruit.cocktails, moins riches en fruit.

LES INFECTIONS DES VOIES URINAIRESLES INFECTIONS DES VOIES URINAIRES



REINE DES PRREINE DES PRÈÈSS

PropriPropriééttéés puissantes utiliss puissantes utiliséées dans le es dans le 
traitement des rhumatismes articulaires traitement des rhumatismes articulaires 
chroniques et de lchroniques et de l’’arthrose. Larthrose. L’’ulmaire ou ulmaire ou 
spirspiréée (autres noms de la reine des pre (autres noms de la reine des prèès) s) 
renferme des drenferme des déérivrivéés salicyls salicyléés qui ont la s qui ont la 
propripropriééttéé d'abaisser la fid'abaisser la fièèvre. vre. 
Ils ont une action antiIls ont une action anti--inflammatoire et inflammatoire et 
antalgique a la fois douce, progressive et antalgique a la fois douce, progressive et 
parfaitement bien tolparfaitement bien toléérréée. e. 
cellulite,cellulite,
-- traitement de fond des rhumatismes traitement de fond des rhumatismes 
chroniques,chroniques,
-- arthrose,arthrose,
-- œœddèèmes,mes,
-- fifièèvre.vre.

ANTIANTI--INFLAMMATOIRES INFLAMMATOIRES 



L'AILL'AIL

Contient une huile volatile dont le principe actif est lContient une huile volatile dont le principe actif est l’’ allicineallicine. . 
Ce Ce disulfuredisulfure posspossèède un pouvoir bactde un pouvoir bactééricide puissant. Mais ricide puissant. Mais 
cc’’est avant tout sa concentration en huiles essentielles, en est avant tout sa concentration en huiles essentielles, en 
glucides, en vitamines, en sels minglucides, en vitamines, en sels minééraux et en oligoraux et en oligo--ééllééments ments 
qui en fait un produit incontournable pour notre santqui en fait un produit incontournable pour notre santéé. Mis en . Mis en 
éévidence plus rvidence plus réécemment, un autre composant de lcemment, un autre composant de l’’ail, la ail, la 
germanium, se rgermanium, se réévvèèle efficace dans la rle efficace dans la réésistance du corps aux sistance du corps aux 
virus puisquvirus puisqu’’il permet aux cellules agressil permet aux cellules agresséées de fixer plus es de fixer plus 
dd’’oxygoxygèène. Antibiotique , Antine. Antibiotique , Anti--inflammatoire,  Antipoison et inflammatoire,  Antipoison et 
rréépulsif contre les serpents (jus),Anthelminthique (Dpulsif contre les serpents (jus),Anthelminthique (Déécoction) coction) 
Augmente la longAugmente la longéévitvitéé AntiAnti canccancéérigrigèène , Antiseptique ne , Antiseptique -- AntiAnti
bactbactééricide Bricide Bééchique  ,Cardiovasculaire et Hypertensive  chique  ,Cardiovasculaire et Hypertensive  
,Carminative , Combat la grippe, I' angine et la bronchite ,Carminative , Combat la grippe, I' angine et la bronchite 
Contre la diarrhContre la diarrhéée  ,De  ,Déépurative , Dpurative , Déésinfectante (Cataplasme) sinfectante (Cataplasme) 
Digestive  ,DiurDigestive  ,Diuréétique (Nature) Diminue les infestions vaginales tique (Nature) Diminue les infestions vaginales 
(Douche) Diminue le taux de cholest(Douche) Diminue le taux de cholestéérol  ,Expectorante rol  ,Expectorante 
(Vapeur) Fortifiante Hypoglyc(Vapeur) Fortifiante Hypoglycéémique,mique,……..etc...etc.

BON POUR TOUTBON POUR TOUT



Stimule l'estomac, combat les Stimule l'estomac, combat les 
vertiges et les migraines. vertiges et les migraines. (ne pas (ne pas 

confondre avec la Verveine odorante) confondre avec la Verveine odorante) 

Elle est surtout recommandElle est surtout recommandéée pour e pour 
son importante action contre les son importante action contre les 
rhumatismes, les douleurs, les suites rhumatismes, les douleurs, les suites 
de coups et de chocs, les de coups et de chocs, les 
ecchymoses et les foulures qu'elle ecchymoses et les foulures qu'elle 
soulage. soulage. 

LA VERVEINE OFFICINALE LA VERVEINE OFFICINALE 

DIGESTIVE DIGESTIVE 



Contre l'insomnie, l'insuffisance hContre l'insomnie, l'insuffisance héépatique ou urinaire, la patique ou urinaire, la 
bronchite, le rhume. Des fleurs de lavande froissbronchite, le rhume. Des fleurs de lavande froisséées sont un es sont un 
excellent remexcellent remèède immde imméédiat contre une morsure de vipdiat contre une morsure de vipèère re 
,lotion d,lotion déésinfectante pour les soins de la bouche. Des fleurs sinfectante pour les soins de la bouche. Des fleurs 
macmacéérréées dans de l'huile d'olive, pendant une quinzaine de es dans de l'huile d'olive, pendant une quinzaine de 
jours, donnent une "huile de fleurs" qui permet de soigner jours, donnent une "huile de fleurs" qui permet de soigner 
les plaies et de masser les varices. Elle fait fuir les mites etles plaies et de masser les varices. Elle fait fuir les mites et
les souris. Il suffit d'en disposer dans les placards, les tiroiles souris. Il suffit d'en disposer dans les placards, les tiroirs rs 
et sous les tapis. Elle chasse les mauvaises odeurs. Elle et sous les tapis. Elle chasse les mauvaises odeurs. Elle 
parfume le linge et peut aussi s'utiliser dans le sparfume le linge et peut aussi s'utiliser dans le sèècheche--linge linge 
sous forme de petit pochon. Elle est trsous forme de petit pochon. Elle est trèès efficace contre les s efficace contre les 
poux. Une macpoux. Une macéération de fleurs et de vinaigre blanc, ration de fleurs et de vinaigre blanc, 
pendant deux mois, est radicale, ditpendant deux mois, est radicale, dit--on. Elle aide aussi on. Elle aide aussi àà la la 
beautbeautéé des cheveux et des cheveux et àà leur brillance: 1 l de vinaigre de vin leur brillance: 1 l de vinaigre de vin 
rouge + 25 g de fleurs de lavande rouge + 25 g de fleurs de lavande àà laisser maclaisser macéérer huit rer huit 
jours puis jours puis àà filtrer, et filtrer, et àà utiliser, en dernier rinutiliser, en dernier rinççage des age des 
cheveux, cheveux, àà raison d'une cuillraison d'une cuillèère re àà soupe par litre d'eau de soupe par litre d'eau de 
pluie ou de source.pluie ou de source.

LA LAVANDELA LAVANDE

HHÉÉPATIQUE PATIQUE 



LE TILLEULLE TILLEUL

Pour passer une bonne nuit, la tisane Pour passer une bonne nuit, la tisane 
reste une solution efficace. Et en reste une solution efficace. Et en 
particulier les infusions particulier les infusions àà base de base de 
tilleul. tilleul. 
Les fleurs de tilleul renferment des Les fleurs de tilleul renferment des 
alcools terpalcools terpééniques, des composniques, des composéés s 
organiques fabriquorganiques fabriquéés par la plante. Ces s par la plante. Ces 
alcools ont des vertus salcools ont des vertus séédatives et datives et 
apaisantes sur le systapaisantes sur le systèème nerveux me nerveux 
central.central.
Laissez infuser quelques fleurs de tilleul Laissez infuser quelques fleurs de tilleul 
dans de ldans de l’’eau freau fréémissante cinq minutes. missante cinq minutes. 
Filtrez et versez dans une tasse. A Filtrez et versez dans une tasse. A 
consommer avant le dconsommer avant le dîîner et avant le ner et avant le 
coucher, jusqucoucher, jusqu’à’à amaméélioration du lioration du 
sommeil. En dehors des psommeil. En dehors des péériodes de riodes de 
floraison du tilleul, les fleurs sfloraison du tilleul, les fleurs sééchchéées es 
peuvent speuvent s’’acheter en boutique bio et acheter en boutique bio et 
en herboristerie.en herboristerie.

SOMMEILSOMMEIL



ParticuliParticulièèrement efficace contre les rement efficace contre les 
diarrhdiarrhéées chroniques, les saignements et es chroniques, les saignements et 
les hles héémorragies de toutes sortes, les morragies de toutes sortes, les 
plaies, la grippe, les maux de gorge, les plaies, la grippe, les maux de gorge, les 
angines et l'enrouement. En angines et l'enrouement. En 
gargarismes, elle fait merveille contre les gargarismes, elle fait merveille contre les 
infections et les irritations des gencives. infections et les irritations des gencives. 
Elle est Elle est éégalement efficace contre les galement efficace contre les 
maladies de la peau (dartres, acnmaladies de la peau (dartres, acnéé, , 
eczeczéémas), les abcmas), les abcèès, les furoncles. Elle s, les furoncles. Elle 
est ,de plus, utilisest ,de plus, utiliséée avec succe avec succèès pour s pour 
soigner des hsoigner des héémorromorroïïdes et des pertes des et des pertes 
blanches.blanches.
Elle constitue enfin un bon traitement Elle constitue enfin un bon traitement 
d'appoint contre la blennorragie. d'appoint contre la blennorragie. LA RONCE LA RONCE 

ANTI ANTI -- HHÉÉMORROMORROÏÏDESDES



Les feuilles sont toniques et stimulent Les feuilles sont toniques et stimulent 
le foie. La racine est utile contre tous le foie. La racine est utile contre tous 
les malaises hles malaises héépatiques, elle augmente patiques, elle augmente 
la sla séécrcréétion de la bile et en facilite tion de la bile et en facilite 
l'l'éévacuation, jouant ainsi un rôle de vacuation, jouant ainsi un rôle de 
llééger laxatif: le foie, dger laxatif: le foie, déécongestionncongestionnéé, , 
joue mieux son rôle antitoxique, la joue mieux son rôle antitoxique, la 
peau est peau est ééclaircie, les dermatoses claircie, les dermatoses 
diverses, acndiverses, acnéé, psoriasis, ecz, psoriasis, eczééma, ma, 
disparaissent, le mdisparaissent, le méétabolisme est tabolisme est 
activactivéé, la cellulite est combattue, le , la cellulite est combattue, le 
cholestcholestéérol rol ééliminliminéé. . 
ddéépuratif,puratif,
calculs de la vcalculs de la véésicule biliaire,sicule biliaire,
prpréévention des calculs urinaires,vention des calculs urinaires,
malaises hmalaises héépatiques.patiques.

LE PISSENLITLE PISSENLIT

CALCULS DE LA VCALCULS DE LA VÉÉSICULE BILIAIRESICULE BILIAIRE



La partie aLa partie aéérienne de la passiflore possrienne de la passiflore possèède des de des 
flavonoflavonoïïdesdes et des alcaloet des alcaloïïdes des àà l'origine de son l'origine de son 
activitactivitéé bbéénnééfique sur les troubles du sommeil fique sur les troubles du sommeil 
Elle restaure progressivement chez les Elle restaure progressivement chez les 
insomniaques un sommeil rinsomniaques un sommeil rééparateur de qualitparateur de qualitéé. . 
Elle supprime aussi l'anxiElle supprime aussi l'anxiééttéé, la nervosit, la nervositéé et et 
l'angoisse accumull'angoisse accumuléées par la vie stressante que es par la vie stressante que 
nous menons et prnous menons et préépare pare àà l'endormissement. l'endormissement. 
Sans accoutumance ni dSans accoutumance ni déépendance, la passiflore pendance, la passiflore 
constitue un excellent moyen de sevrage et un constitue un excellent moyen de sevrage et un 
substitut des hypnotiques classiques dont on substitut des hypnotiques classiques dont on 
connaconnaîît les effets nt les effets nééfastes fastes àà long terme. long terme. Le Le 

sevrage se fait en diminuant d'un quart par semaine sevrage se fait en diminuant d'un quart par semaine 

les doses dles doses d’’hypnotiques, et en les remplahypnotiques, et en les remplaççant par la ant par la 

passiflore, associpassiflore, associéée e àà l'aubl'aubéépine pour augmenter pine pour augmenter 

l'effet bl'effet béénnééfique. La passiflore est aussi efficace fique. La passiflore est aussi efficace 

dans le traitement des spasmes nerveux.dans le traitement des spasmes nerveux. La passifloreLa passiflore

TROUBLES DU SOMMEIL TROUBLES DU SOMMEIL 



Le figuierLe figuier

Les verrues pas facile de sLes verrues pas facile de s’’en den déébarrasser.barrasser.
Le suc des feuilles de figuier renferme des Le suc des feuilles de figuier renferme des 
enzymes destructrices de verrues. le enzymes destructrices de verrues. le 
traitement des verrues par le figuier donne traitement des verrues par le figuier donne 
des rdes réésultats comparables aux msultats comparables aux mééthodes par thodes par 
cryothcryothéérapie. Sans crainte drapie. Sans crainte d’’effet secondaire effet secondaire 
et avec un faible taux de ret avec un faible taux de réécidive. cidive. 
Couper des feuilles de figuier et appliquer le Couper des feuilles de figuier et appliquer le 
suc qui ssuc qui s’’en en ééchappe sur les verrues. Une chappe sur les verrues. Une 
opopéération ration àà renouveler matin et soir, jusqurenouveler matin et soir, jusqu’à’à
complcomplèète disparition.te disparition.
Les feuilles de figuiers sLes feuilles de figuiers sééchchéées en des en déécoction coction 
sont trsont trèès bonne pour atts bonne pour attéénuer  les coliques ..nuer  les coliques ..
Mettre  dans une casserole Mettre  dans une casserole ¼¼ de litre dde litre d’’eau eau 
portportéée e àà éébullition.ybullition.y jeter 2cuilljeter 2cuillèères res àà soupe soupe 
de feuilles sde feuilles sééchchéées ,faire bouillir es ,faire bouillir àà feux doux feux doux 
pdtpdt 15 15 mnmn ..

CONTRE LES VERRUESCONTRE LES VERRUES



LE MARRONNIER DLE MARRONNIER D’’INDEINDE

Contre les jambes lourdes .Soulager les Contre les jambes lourdes .Soulager les 
symptômes de l'insuffisance veineuse symptômes de l'insuffisance veineuse 
(douleur, enflure et lourdeur dans les (douleur, enflure et lourdeur dans les 
jambes). Lorsque les parois des veines sont en jambes). Lorsque les parois des veines sont en 
mauvais mauvais éétat et fonctionnent mal, le sang tat et fonctionnent mal, le sang 
s'accumule dans les jambes qui deviennent s'accumule dans les jambes qui deviennent 
lourdes, enfllourdes, enfléées et douloureuses. C'est ce es et douloureuses. C'est ce 
qu'on appelle l'insuffisance veineuse, qui peut qu'on appelle l'insuffisance veineuse, qui peut 
avoir comme consavoir comme consééquence la formation de quence la formation de 
varices, voire la phlvarices, voire la phléébite. bite. 
Le mLe méécanisme d'action des graines du canisme d'action des graines du 
marronnier dmarronnier d’’Inde nInde n’’est pas entiest pas entièèrement rement 
éélucidlucidéé, mais on pense que l, mais on pense que l‘‘ escineescine est le est le 
principal ingrprincipal ingréédient actif. Ce composdient actif. Ce composéé
prprééserverait la permserverait la permééabilitabilitéé et l'et l'éélasticitlasticitéé de de 
la paroi veineuse, ce qui prla paroi veineuse, ce qui prééviendrait lviendrait l‘‘
oedoedèème et faciliterait le retour du sang vers le me et faciliterait le retour du sang vers le 
ccœœur.ur.

INSUFFISANCE VEINEUSE.INSUFFISANCE VEINEUSE.



Le Millefeuille est utile contre les varices, Le Millefeuille est utile contre les varices, 
les hles héémorromorroïïdes, pendant la pdes, pendant la péériode de riode de 
mméénopause, associnopause, associéé àà d'autres plantes d'autres plantes 
contre l'obcontre l'obéésitsitéé et la cellulite.et la cellulite.
DiurDiuréétique, il tique, il éélimine les boues et le calculs limine les boues et le calculs 
rréénaux.naux.
EmmEmméénagogue, il facilite la venue des nagogue, il facilite la venue des 
rrèègles et en calme les douleurs, il active la gles et en calme les douleurs, il active la 
digestion, lutte contre les gaz intestinaux.digestion, lutte contre les gaz intestinaux.
Astringent, il facilite la cicatrisation des Astringent, il facilite la cicatrisation des 
plaies de toute nature.plaies de toute nature.
On dit que joseph le Charpentier s'On dit que joseph le Charpentier s'éétant tant 
blessblesséé, son fils J, son fils Jéésus alla qusus alla quéérir des feuilles rir des feuilles 
d'achilld'achilléée Millefeuille et pansa la blessure e Millefeuille et pansa la blessure 
qui se cicatrisa rapidement.qui se cicatrisa rapidement.

LE MILLELE MILLE --FEUILLE OU ACHILLFEUILLE OU ACHILL ÉÉEE

CIRCULATION DU SANGCIRCULATION DU SANG



SE DSE DÉÉTENDRE,TENDRE, DANS UN BON BAIN DANS UN BON BAIN 

Mettre Mettre qqqq Fleurs de lavande sFleurs de lavande s ééchch éées , en es , en Pesez environ 60 grammesPesez environ 60 grammes
Faites macFaites macéérer la lavande rer la lavande àà feu doux dans environ 1 litre d'eau pendant une feu doux dans environ 1 litre d'eau pendant une 
bonne trentaine de minutes. Couvrez avec un couvercle. Laissez rbonne trentaine de minutes. Couvrez avec un couvercle. Laissez refroidir.efroidir.
Filtrez le mFiltrez le méélangelange
Ajoutez le mAjoutez le méélange dans le bain. lange dans le bain. 

Et relaxezEt relaxez--vous ! vous ! 

LE STRESSLE STRESS



Arthrose, etc. Arthrose, etc. éégalement recommandgalement recommand éé en en 
cas de problcas de probl èèmes dermatologiques comme mes dermatologiques comme 
les furoncles ou des ulcles furoncles ou des ulc éérations.rations.
graines broygraines broy éées de lin (farine de lin)es de lin (farine de lin)
--eau , eau , mouchoir ,serviette mouchoir ,serviette 
--mettez 3 cuillmettez 3 cuillèères res àà soupe des graines broysoupe des graines broyéées de es de 
lin dans un bol d'eau chaude (eau plutôt bouillante) lin dans un bol d'eau chaude (eau plutôt bouillante) 
jusqu'jusqu'àà ce que le mce que le méélange devienne llange devienne lééggèèrement rement 
consistant consistant -- videz ce mvidez ce méélange sur un mouchoir lange sur un mouchoir 
propre sur une assiette, lever le cataplasme par les propre sur une assiette, lever le cataplasme par les 
quatre coins du mouchoir, testez la tempquatre coins du mouchoir, testez la tempéérature sur rature sur 
votre poignet.votre poignet.
-- appliquez ce cataplasme sur l'endroit dappliquez ce cataplasme sur l'endroit déésirsiréé une une 
fois le cataplasme un peu refroidi, recouvrez d'une fois le cataplasme un peu refroidi, recouvrez d'une 
serviette serviette éépaisse pour garder la chaleur.paisse pour garder la chaleur.
appliquer ce cataplasme matin et soir pendant 5 appliquer ce cataplasme matin et soir pendant 5 
jours (en cas de douleurs rhumatismalesjours (en cas de douleurs rhumatismales

LES RHUMATISMESLES RHUMATISMES



Stress ou fatigue Stress ou fatigue 
Sachet de 20 gr de chlorure de magnSachet de 20 gr de chlorure de magnéésium (en vente en pharmacie) = MgClsium (en vente en pharmacie) = MgCl22

Dissoudre le chlorure de magnDissoudre le chlorure de magnéésium dans l'eausium dans l'eau
Pour les adultes et enfants auPour les adultes et enfants au--dessus de 5 ans, buvez 1 dose toutes les 6 heures, pendant 48 dessus de 5 ans, buvez 1 dose toutes les 6 heures, pendant 48 
heures, puis toutes les 8 heures jusqu'heures, puis toutes les 8 heures jusqu'àà guguéérison complrison complèète.te.
Remarque : 1 dose = 125 ml (un petit verre), dans 1 Remarque : 1 dose = 125 ml (un petit verre), dans 1 
litre on trouve ainsi 8 doses. litre on trouve ainsi 8 doses. 
Il faut noter que 2 Il faut noter que 2 àà 5 litres de chlorure de magn5 litres de chlorure de magnéésiumsium
sont nsont néécessaires pour obtenir de bons rcessaires pour obtenir de bons réésultats sultats 
(soit entre 16 et 40 doses). (soit entre 16 et 40 doses). 
Seul problSeul problèème : veiller me : veiller àà maintenir le sachet bien maintenir le sachet bien 
fermferméé, sinon le produit attire l'humidit, sinon le produit attire l'humiditéé et on et on 
retrouve un "sirop" de sel ! retrouve un "sirop" de sel ! 
Vu qu'on ne boit pas ce mVu qu'on ne boit pas ce méélange directement en lange directement en 
entier mais par dose, il est conseillentier mais par dose, il est conseilléé de le stocker au de le stocker au 
rrééfrigfrigéérateur pour amrateur pour amééliorer le goliorer le goûût (moins d'amertume). t (moins d'amertume). 
Le chlorure de magnLe chlorure de magnéésium a un gosium a un goûût spt spéécial, (trcial, (trèès) amer, cela peut être un ss) amer, cela peut être un séérieux frein rieux frein àà la la 
consommation de ce remconsommation de ce remèède. de. 
Plutôt que de dissoudre le chlorure de magnPlutôt que de dissoudre le chlorure de magnéésium dans l'eau et de le boire (pas trsium dans l'eau et de le boire (pas trèès bon !), on s bon !), on 
peut l'utiliser pour saler les bouillons, salades, etc. Au lieu peut l'utiliser pour saler les bouillons, salades, etc. Au lieu de la dose de sel prde la dose de sel préévue, mettre une vue, mettre une 
demidemi--dosedose de sel de cuisine et une de sel de cuisine et une demidemi--dosedose de chlorure de magnde chlorure de magnéésium. Le gosium. Le goûût amer n'est plus t amer n'est plus 
si sensible. si sensible. 

MANQUE DE MAGNMANQUE DE MAGNÉÉSIUM SIUM 



HELICOBACTER PYLORIHELICOBACTER PYLORI

Pour une tasse de dPour une tasse de déécoction de badiane, utilisez :coction de badiane, utilisez :
Environ 8 Environ 8 éétoiles d'anis toiles d'anis éétoiltoiléé de prde prééfféérence concassrence concassééeses
Environ 300 ml d'eauEnviron 300 ml d'eau

Portez l'eau froide et les Portez l'eau froide et les éétoiles d'anis toiles d'anis éétoiltoiléé àà éébullition dans une casserolebullition dans une casserole
Une fois l'Une fois l'éébullition atteinte, laissez encore bouillir une dizaine de minutbullition atteinte, laissez encore bouillir une dizaine de minutes es àà
temptempéérature d'rature d'éébullition.bullition.
Filtrez si nFiltrez si néécessaire (dans ce cas, trcessaire (dans ce cas, trèès facile, car les s facile, car les éétoiles sont solides et faciles toiles sont solides et faciles àà
extraire de la dextraire de la déécoction)coction)
Buvez une tasse plusieurs fois par jour, si possible aprBuvez une tasse plusieurs fois par jour, si possible aprèès chaque repas (environ 3 s chaque repas (environ 3 
fois) en cas de troubles digestifs. fois) en cas de troubles digestifs. 

Une bactUne bactéérie dont la structure externe est rie dont la structure externe est 
hhéélicolicoïïdale (d'odale (d'oùù son nom son nom «« HelicobacterHelicobacter »»), ), 
munie de flagelles, et qui infecte la muqueuse munie de flagelles, et qui infecte la muqueuse 
gastrique.gastrique.
80 % des ulc80 % des ulcèères res gastroduodgastroduodéénauxnaux sont sont 
causcauséés par des infections de s par des infections de H. H. pyloripylori, même , même 
si, chez beaucoup d'humains infectsi, chez beaucoup d'humains infectéés, la s, la 
maladie reste asymptomatique.maladie reste asymptomatique.



Plaies lentes Plaies lentes àà cicatriser.cicatriser.
1 1 àà 2 cuill2 cuillèères res àà cafcaféé de souci (avec les feuilles, tiges et fleurs) de souci (avec les feuilles, tiges et fleurs) -- 1/2 litre d'eau1/2 litre d'eau
Versez 1 demiVersez 1 demi--litre d'eau bouillante sur le souci.litre d'eau bouillante sur le souci.
Laissez infuser 15 minutesLaissez infuser 15 minutes
Appliquez en compresse tiAppliquez en compresse tièède, pendant 1 heure,de, pendant 1 heure,
plusieurs fois par jour. plusieurs fois par jour. 

Contre les panarisContre les panaris
Lait ,ail  ,mie de pain Lait ,ail  ,mie de pain 
Dans une casserole, faites chauffer un peu de laitDans une casserole, faites chauffer un peu de lait
avec 2 gousses d'ail hachavec 2 gousses d'ail hachéées et rajoutez de la mie dees et rajoutez de la mie de
pain qui absorbe le peu de lait, nous obtenons ainsipain qui absorbe le peu de lait, nous obtenons ainsi
une pâte que l'on met dans une compresse.une pâte que l'on met dans une compresse.

Appliquez la compresse sur le panaris (attention, la prAppliquez la compresse sur le panaris (attention, la prééparation ne doit pas être paration ne doit pas être 
brbrûûlante) et gardez cette compresse durant environ 20 minutes, renolante) et gardez cette compresse durant environ 20 minutes, renouveler 3 fois uveler 3 fois 
par jour jusqu'par jour jusqu'àà amaméélioration.lioration.
Le rLe réésultat et le soulagement sont rapides (sultat et le soulagement sont rapides (selon Isabelle de France, qui nous a selon Isabelle de France, qui nous a 

communiqucommuniquéé ce remce remèèdede).).

ECCHYMOSESECCHYMOSES, , CONTUSIONSCONTUSIONS



Notamment des reins (un organe trNotamment des reins (un organe trèès important). On estime que le persil pourrait purifier les s important). On estime que le persil pourrait purifier les 
reins et prreins et préévenir voire soigner certaines maladies. Attention toutefois: en venir voire soigner certaines maladies. Attention toutefois: en cas de maladie rcas de maladie réénale nale 
priprièère de toujours consulter un mre de toujours consulter un méédecin.decin.
Pour une tasse de dPour une tasse de déécoction de persil, utilisez :coction de persil, utilisez :
Une poignUne poignéée entie entièère de feuilles de persil avec la tige re de feuilles de persil avec la tige 
Environ 500 ml d'eau , solidago (verge d'or), 1 cuillEnviron 500 ml d'eau , solidago (verge d'or), 1 cuillèère re àà
cafcaféé des feuilles sdes feuilles sééchchéées es 
Prêle, 1 cuillPrêle, 1 cuillèère re àà cafcaféé de la plante sde la plante sééchchéée et 1 de miele et 1 de miel
DDéécoupez ou hachez le persil en petites parties coupez ou hachez le persil en petites parties 
Portez l'eau froide et le persil Portez l'eau froide et le persil àà éébullition dans une bullition dans une 
casserolecasserole
Une fois l'Une fois l'éébullition atteinte, laissez encore bouillir 3 bullition atteinte, laissez encore bouillir 3 
minutes minutes àà temptempéérature d'rature d'éébullition.bullition.
Rajoutez immRajoutez imméédiatement 1 cuilldiatement 1 cuillèère re àà cafcaféé de solidago (verge d'or) et 1 cuillde solidago (verge d'or) et 1 cuillèère re àà cafcaféé de prêle de prêle 
Retirez la casserole du feu et laissez reposer avec un couvercleRetirez la casserole du feu et laissez reposer avec un couvercle pendant 10 minutes pendant 10 minutes 
Filtrez si nFiltrez si néécessaire cessaire 
Ajoutez du miel Ajoutez du miel àà cette prcette prééparation directement dans votre tasseparation directement dans votre tasse
Buvez une tasse 1 fois par jour pendant 2 semaines. Faites cetteBuvez une tasse 1 fois par jour pendant 2 semaines. Faites cette cure 3 fois dans l'anncure 3 fois dans l'annééee

DDÉÉTOXIFIANT TOXIFIANT 



CHOLAGOGUECHOLAGOGUE

ProblProblèèmes digestifs : dyspepsie, problmes digestifs : dyspepsie, problèèmes au niveau du foie, Le Souci est mes au niveau du foie, Le Souci est 
employemployéé pour stimuler l'activitpour stimuler l'activitéé hhéépatique et surtout la spatique et surtout la séécrcréétion biliaire, tion biliaire, 
éégalement pour attgalement pour attéénuer les spasmes gastriques ou intestinaux. prnuer les spasmes gastriques ou intestinaux. préévention des vention des 
calculs biliaires (mais pas en traitement), anorexie, prcalculs biliaires (mais pas en traitement), anorexie, préévention des calculs vention des calculs 
urinaires, acnurinaires, acnéé..

Pour une tasse de dPour une tasse de déécoction de pissenlit utilisez :coction de pissenlit utilisez :
3 3 àà 4 gr de la plante enti4 gr de la plante entièère de pissenlit (y compris la re de pissenlit (y compris la 
racine).racine).
Environ 200 ml d'eauEnviron 200 ml d'eau
Mettez les 3 Mettez les 3 àà 4 gr de plante enti4 gr de plante entièère de pissenlit dans re de pissenlit dans 
200 ml d'eau froide.200 ml d'eau froide.
Portez Portez àà éébullition une quinzaine de minutesbullition une quinzaine de minutes

Mettez les 3 Mettez les 3 àà 4 gr de plante enti4 gr de plante entièère de pissenlit dans 200 ml d'eau froide.re de pissenlit dans 200 ml d'eau froide.



En prEn préévention dvention dèès les premiers symptômess les premiers symptômes
Feuilles de bouleau : 25 gr Racine de rFeuilles de bouleau : 25 gr Racine de rééglisse : 30 glisse : 30 
grgr
Feuilles de raisin dFeuilles de raisin d’’ours : 45 grours : 45 gr
MMéélangez toutes ces plantes (dans un grand bol langez toutes ces plantes (dans un grand bol 
par exemple) selon les quantitpar exemple) selon les quantitéés cis ci--dessus.dessus.
Mettez une cuiller Mettez une cuiller àà cafcaféé de ce mde ce méélange dans une lange dans une 
tasse puis ajoutez de l'eau tasse puis ajoutez de l'eau àà éébullition. A boire bullition. A boire 
plusieurs fois par jour.plusieurs fois par jour.
Laissez infuser une dizaine de minutes Laissez infuser une dizaine de minutes (afin (afin 
d'obtenir une dose efficace en substances d'obtenir une dose efficace en substances 
actives)actives)
Ou Ou 
Vinaigre de cidreVinaigre de cidre
Utiliser tel quelUtiliser tel quel
Trois cuillTrois cuillèères res àà cafcaféé dans un verre d'eau trois fois dans un verre d'eau trois fois 
par jour dpar jour dèès l'apparition des premiers symptômes s l'apparition des premiers symptômes 
de la cystite. Vous pouvez aussi utiliser le vinaigre de la cystite. Vous pouvez aussi utiliser le vinaigre 
de cidre en assaisonnement dans les salades de cidre en assaisonnement dans les salades 
(action (action éégalement prgalement prééventive).ventive).

CYSTITES CYSTITES 



Clous de girofle ou essence (Clous de girofle ou essence (huile essentiellehuile essentielle de clous de de clous de 
girofle) de clous de girofle girofle) de clous de girofle 
Utilisez les clous de girofle entiers ou imbiber un cotonUtilisez les clous de girofle entiers ou imbiber un coton--tige tige 
avec de l'avec de l'huile essentiellehuile essentielle de clou de girofle et appliquez de clou de girofle et appliquez 
sur la dent douloureusesur la dent douloureuse
A la demande, appliquez l'A la demande, appliquez l'huile essentielle huile essentielle de clou de de clou de 
girofle sur la dent douloureuse ou mastiquez des clous de girofle sur la dent douloureuse ou mastiquez des clous de 
girofle. Noix de muscade ou essence de noix de muscadegirofle. Noix de muscade ou essence de noix de muscade

Ou (en alternance )Ou (en alternance )
Imbibez un cotonImbibez un coton--tige avec de l'huile essentielle de noix de tige avec de l'huile essentielle de noix de 
muscade et appliquezmuscade et appliquez--le sur la dent douloureuse.le sur la dent douloureuse.
En cas de besoin En cas de besoin 
*(attention en cas de fragilit*(attention en cas de fragilitéé cutancutanéée, c'este, c'est--àà--dire si une dire si une 
muqueuse de la bouche est abmuqueuse de la bouche est abîîmméée, ne pas appliquer, e, ne pas appliquer, 
demandez demandez éégalement conseil galement conseil àà votre dentiste). votre dentiste). 

MAUX DE DENTS MAUX DE DENTS 



Pour une tasse de tisane d'hamamPour une tasse de tisane d'hamaméélis :lis :
1 1 àà 2 gr des *feuilles s2 gr des *feuilles sééchchéées d'hamames d'hamaméélis (notre photo)lis (notre photo)
Environ 200 ml d'eau (davantage pour les bains de siEnviron 200 ml d'eau (davantage pour les bains de sièège)ge)
Chauffez l'eau Chauffez l'eau àà éébullition puis ajoutez cette eau bouillante bullition puis ajoutez cette eau bouillante 
aux feuilles saux feuilles sééchchéées d'hamames d'hamaméélis.lis.
Laissez infuser une dizaine de minutes (afin d'obtenir une Laissez infuser une dizaine de minutes (afin d'obtenir une 
dose efficace en substances actives)dose efficace en substances actives)
En cas d'hEn cas d'héémorromorroïïdes externes :des externes :
des bains de sides bains de sièège ge àà base d'hamambase d'hamaméélis peuvent être d'une lis peuvent être d'une 
aide praide préécieuse. Dans ce cas utilisez l'infusion (tisane) cieuse. Dans ce cas utilisez l'infusion (tisane) 
d'hamamd'hamaméélis prlis prééparparéée cie ci--dessus.dessus.
Pour les hPour les héémorromorroïïdes internes :des internes :
Buvez une tasse 3 fois par jour entre les repas en cas Buvez une tasse 3 fois par jour entre les repas en cas 
d'hd'héémorromorroïïdes ou de jambes lourdes.des ou de jambes lourdes.

HHÉÉMORROMORROÏÏDES, LES TROUBLES VEINEUX DES, LES TROUBLES VEINEUX 



messagermessager

PROSTATEPROSTATE
Lors d'hyperplasie bLors d'hyperplasie béénigne nigne 

Pour une tasse de tisane d'Pour une tasse de tisane d'éépilobe utilisez :pilobe utilisez :
2 gr des *parties a2 gr des *parties aéériennes sriennes sééchchéées de es de 

l'l'éépilobepilobe
Environ 200 ml d'eau Environ 200 ml d'eau 

••On peut trouver les parties aOn peut trouver les parties aéériennes riennes 
ssééchchéées de l'es de l'éépilobe en vente au dpilobe en vente au déétail en tail en 
pharmacie ou en herboristerie en France pharmacie ou en herboristerie en France 
ou on peut rou on peut réécolter soicolter soi--même les herbes même les herbes 

d'd'éépilobe dans la nature et les faire spilobe dans la nature et les faire séécher cher 
soisoi--même.même.

Chauffez l'eau Chauffez l'eau àà éébullition puis ajoutez bullition puis ajoutez 
cette eau bouillante aux parties acette eau bouillante aux parties aéériennes riennes 

ssééchchéées de l'es de l'éépilobepilobe
••Laissez infuser une dizaine de minutes Laissez infuser une dizaine de minutes 

(afin d'obtenir une dose efficace en (afin d'obtenir une dose efficace en 
substances actives)substances actives)

Filtrez Filtrez 
Buvez une tisane d'Buvez une tisane d'éépilobe matin et soir.pilobe matin et soir.

Toutes ces indications sont donnToutes ces indications sont donnéées es àà titre dtitre d’’information..information..
Pour plus de sPour plus de séécuritcuritéé demandez ldemandez l’’avis davis d’’un spun spéécialiste ...cialiste ...


