LES BIENFAITS DE L’'OIGNON
ROUGE

UN PUISSANT ANTIOXYDANTS

Unn oignon de taille normale fournit 13% de l’apport quotidien
recommandé en vitamine C, en plus de la vitamine A, du
sélénium, de la quercétine et des anthocyanes. Idéal pour
réduire les symptomes de la bronchite, pharyngite, des rhumes
et d’autres affections respiratoires. Les oignons jaunes et
rouges peuvent avoir une activité antioxydante jusqu’a huit
fois supérieures a celle d'autres variétés, selon une étude
menée a 1’Université Cornell dans 1'Etat de New York.

FAIBLE EN CALORIES

En plus de leur golt exquis, les oignons sont des compagnons
incontournables dans tout projet de régime ou de rééquilibrage
alimentaire. Ils ne comportent qu’environ 44 calories. Etant
riche en fibres, 1’oignon stimule la digestion et la facilite.
Pour profiter au mieux de ses vertus, mieux vaut le déguster
cru.

PROTEGE LE SYSTEMECARDIOVASCULAIRE

Une consommation réguliere d’'oignon est bénéfique et évite la
formation éventuelle de caillots sanguins. Elle protege des
risques d’obstruction des vaisseaux et de thrombose.

UN ALLIE CONTRE LE CANCER

1’oignon est riche en polyphénols, dans notre corps. Cette
molécule empécherait la croissance d’'un tres grand nombre de
cellules cancéreuses.

BON POUR LA CROISSANCE

L’oignon participe au bon développement du fetus lors des
premieres semaines de la grossesse ainsi qu’a la croissance
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des enfants grace a sa haute teneur en acide folique.

FORTIFIE LES 0S

D’apres les résultats d’études menées par 1'institut national
de recherche agronomique (INRA), la quercétine ralentit la
perte osseuse due a la ménopause tant sur la rigidité que sur
la densité de 1’os.

CONTRE LES SYMPTOMES PREMENSTRUELS

Les femmes adoptant un régime alimentaire riche en manganese
souffriraient moins de maux de ventre et de sautes d’humeur
que celles dont le régime n’'en contient pas.

REDUIT L’HYPERTENSION ARTERIELLE

la quercétine réduit 1'hypertension artérielle. Une
consommation réguliere diminuerait par conséquent les
pressions diastoliques et systoliques. Le coeur travaillant
moins, il subirait moins de stress.

CONTRE L’ANEMIE

En plus de tous les autres antioxydants, 1l’oignon nous apporte
du phosphore, du fer et de la vitamine E. Ce qui aide a
régénérer les globules rouges.

SOULAGE LES MAUX D'OREILLES

Afin de profiter de ses bienfaits anti-inflammatoires et anti-
viraux, prenez un morceau du coeur de l’oignon, faites les
chauffer pendant 30 secondes aux micro-ondes, puis placez-le
dans votre oreille (ne l’enfoncez pas) durant 10 minutes. Si
la géne persiste, n'hesitez surtout pas a consulter un
médecin.



LES BIENFAITS DE L’'ORTIE

De la racine a la feuille, l'ortie est un véritable trésor de
la nature qui mérite d’étre redécouvert. Voici un apercu des
incroyables propriétés de 1'ortie.

Elle est dépurative, diurétique et hémostatique, aidant a
éliminer les toxines, 1l'exces d’'eau et a stopper les
saignements. Elle soulage aussi les douleurs 1liées aux
problémes rhumatismaux et cutanés.

En tant que tonique général, elle combat la fatigue et aide a
la convalescence. Elle peut réguler les hyperglycémies
naissantes et est riche en vitamines et acides aminés.

L'ortie a également des effets bénéfiques sur la prostate. Les
recherches montrent que l'ortie peut aider a soulager les
symptomes de 1'hypertrophie bénigne de la prostate.

Les bienfaits de l’ortie et ses
vertus

Riche en tanins, en polysaccharides et en lectine, la racine
de 1’ortie offre des vertus astringentes. Elle est souvent
utilisée pour soigner 1les infections de la prostate
(prostatites).

Les feuilles d’orties sont riches en minéraux, notamment en
calcium, en fer, en magnésium et en silice. Elles contiennent
également des acides organiques, dont 1’acide formique, des
acides phénoliques, des coumarines et de l’'histamine.

L'ortie est réputée pour ses propriétés dépuratives qui
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permettent d’éliminer les toxines par le reins. Elle soulage
les douleurs rhumatismales, l’arthrite, la goutte et favorise
l'élimination de 1'acide urique. Elle agit également sur
les problemes de peau tels que 1’eczéma et le psoriasis.

Grace a ses vertus diurétiques, 1’ortie favorise 1’élimination
de 1’eau qui a tendance a stagner dans le corps.

C'est une plante hémostatique, c’'est-a-dire qui arréte les
saignements. Elle peut étre utilisée en cas de regles
abondantes ou bien de saignements importants apres un
accouchement.

Elle offre est aussi un tonique général qui aide a lutter
contre la fatigue passagere ou chronique. Elle peut étre
utilisée dans le cadre d’une convalescence, notamment associée
a la préle.

Elle peut étre employée pour faciliter 1la régulation des
hyperglycémies débutantes.

Riche en vitamines et acides aminés, elle est également
utilisée en jus frais comme boisson détox.

LES BIENFAITS DE LA BANANE
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1- Aide a détoxifier 1’organisme

En consommant régulierement des bananes, vous limitez la
quantité de graisse que vos cellules peuvent absorber. Ce qui
facilite une perte de poids rapide a cause de la pectine
gu’elle contient.

2- Aide a améliorer la vue

La banane est un antioxydant qui aide a protéger et réparer
les cellules. Dans ce fruit, on retrouve aussi d’autres
éléments nutritifs comme la vitamine E et 1la lutéine qui
permettent de réduire le risque de dégénérescence maculaire.

3- Aide a déstresser

La banane agit comme un antidépresseur naturel. Elle traite le
stress, 1l'anxiété et 1’insomnie. Grace a sa teneur en
potassium, vous serez de bonne humeur. Elle contribue a
réguler le stress en envoyant de 1’'oxygene au cerveau et en
gardant un pouls normal, grace a sa teneur en potassium.



4- Aide a controler la pression artérielle

Selon les chercheurs, la consommation de potassium permet de
maintenir la pression artérielle sous contrdéle. Riche en
potassium, calcium et magnésium, la banane est idéale pour
réguler la pression artérielle et protéger contre les crises
cardiaques et les accidents vasculaires cérébraux.

5- Lutte contre le vieillissement de la peau

Grace aux vitamines C et B6 présentes dans 1la banane, votre
peau se dégrade difficilement. Elle permet de garder
L'intégrité et 1’élasticité de la peau tout en luttant contre
les radicaux libres qui sont a l’origine du vieillissement
cutané.

LES BIENFAITS DE LA BANANE
PLANTAIN

Source d’énergie

La banane plantain est particulierement calorique. Dans une
portion de 100 g de banane plantain, on trouve 120 calories.
En comparaison, la banane contient 90 calories et la pomme de
terre 85 calories. En termes de glucides, la banane plantain
se place également en haut de 1’affiche avec 28 g de glucides
pour 100 g de banane plantain. Ces calories et ces glucides
sont importants pour 1l'organisme. Ils sont transformés au
cours de la digestion en énergie et permettent d’affronter la
journée en toute tranquillité. Cependant, il faut faire
attention a ne pas ajouter de matieres grasses a la banane
plantain ou a ne pas l’'associer a des aliments trop
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caloriques. Le risque dans ce cas est de stocker de la graisse
et de prendre du poids.

Source de vitamines

Les vitamines sont au rendez-vous avec la banane plantain.
Pour affronter 1'hiver et booster son systeme immunitaire, la
banane plantain pourvoit aux besoins en vitamine C. C’est donc
un atout pour garder la forme et la santé et lutter contre les
virus. La banane plantain est également une excellente source
de vitamines du groupe B, notamment de la vitamine B6 et B9,
qui sont des antioxydants puissants. La banane plantain est
donc une alliée pour préserver la jeunesse de sa peau et faire
la chasse aux radicaux libres.

Riche en minéraux

Les minéraux, comme les vitamines et les protéines, sont
indispensables a 1’'organisme. Dans la banane plantain, on
trouve du manganese, du cuivre, du potassium et du magnésium,
autant d'atouts pour la jeunesse cellulaire, les os, les
cartilages, les muscles et le rythme cardiaque.

LES BIENFAITS DE LA BARDANE

La bardane est une plante utilisée en médecine holistique pour
ses bienfaits dépuratifs et dermatologiques. En d’autres
termes, sa richesse en antioxydants élimine les toxines et
apaise les inflammations cutanées. On vous explique tout ca en
détail grace aux résultats d’études scientifiques qui ont été
effectuées sur la bardane, ses feuilles et ses racines.


https://www.viededen.com/les-bienfaits-de-la-bardane/

SOIN DE LA PEAU

La bardane est réputée pour ses vertus dermatologiques grace
a ses propriétés anti-inflammatoires et antibactériennes qui
combattent 1’acné, 1'eczéma et méme le psoriasis.

Une étude publiée dans 1le Journal of Ethnopharmacology
démontre que certains de ces composés (l'arctigénine et
l'arctiine) possederaient des effets anti-inflammatoires qui
apaisent les irritations cutanées.

En phytothérapie, une utilisation réguliere de préparation a
base de bardane sur plusieurs semaines serait bénéfique pour
ramener un équilibre cutané en cas de peau grasse ou
d’'imperfections.

DETOXICATION

La bardane est une plante détox qui stimule les fonctions
éliminatrices du foie et des reins. Cette stimulation des
organes d'élimination préviendrait plusieurs affections
cutanées en favorisant 1’évacuation des toxines qui,
autrement, pourraient générer des éruptions ou des
inflammations de la peau.

Une étude publiée dans 1’'International Journal of Molecular
Sciences met en évidence la capacité des polyphénols de 1la
bardane a stimuler la production d’'enzymes impliquées dans
la détoxification hépatique, confirmant son role dépuratif.

Pour accompagner cette détoxification, des formulations
combinant plusieurs plantes dépuratives, de 1l’artichaut et du
Chardon-Marie sont tres efficaces pour créer une synergie qui
augmentent 1'effet détox de la bardane.



DIGESTION

Les composés actifs présents dans ses racines stimulent la
production de bile, facilitant une digestion plus efficace des
graisses et une meilleure absorption
des nutriments essentiels.

Une recherche publiée dans le Journal of Agricultural and Food
Chemistry démontre que les fibres prébiotiques présentes dans
la racine de bardane, notamment 1’inuline, favorisent
1l'équilibre de la flore intestinale. Cette action sur le
microbiote intestinal améliorerait le confort digestif.

ANTIOXYDANT ET ANTI-INFLAMMATOIRES

La racine de bardane regorge d’antioxydants tels que la
quercétine, la lutéoline et divers acides phénoliques. Ces
composés neutralisent les radicaux libres responsables du
vieillissement cellulaire prématuré et de nombreuses
pathologies dégénératives.

Une étude publiée dans le Journal of Ethnopharmacology révele
que les extraits de racine réduisent 1les marqueurs
inflammatoires dans le sang de patients souffrant d’'arthrose,
soulagent les douleurs articulaires et les inflammations
chroniques.

Le potentiel antioxydant de <cette plante explique
ses bienfaits sur la peau et les cheveux. En protégeant les
cellules cutanées et les follicules pileux contre les
agressions oxydatives, la bardane maintient leur vitalité et
leur résistance face aux agressions extérieures (pollution ou
rayons UV).



REGULATION DE LA GLYCEMIE

Des études mettent en évidence une activité hypoglycémiante
intéressante, particulierement pertinente pour les personnes
cherchant a maintenir une glycémie équilibrée.

Une recherche parue dans BMC Complementary and Alternative
Medicine démontre que certains composés présents dans 1la
bardane favorisent la sensibilité des tissus a 1’insuline,
contribuant ainsi a une meilleure gestion du taux de sucre
sanguin.

Ces propriétés régulatrices s'expliquent notamment par 1la
présence d’antioxydants spécifiques dans les racines de
bardane qui protegent les cellules pancréatiques impliquées
dans la production d’insuline.

LA SANTE CAPILLAIRE

La bardane est reconnue pour ses effets bénéfiques sur les
cheveux et le cuir chevelu. Les composés actifs présents dans
son huile et ses extraits nourrissent en profondeur les
follicules pileux tout en régulant la production de sébum,
contribuant ainsi a maintenir un équilibre optimal du cuir
chevelu.

Une recherche dermatologique démontre que les acides gras
essentiels contenus dans 1'huile de racine de bardane
stimulent 1la microcirculation du cuir chevelu, favorisant
ainsi un meilleur apport en nutriments aux follicules pileux.

Cette action revitalisante explique pourquoi de nombreuses
formulations capillaires (lotions ou shampooings) contre la
chute de cheveux ou le cuir chevelu irrité integrent 1la
bardane parmi leurs ingrédients.



SYSTEME HUMINITAIRE

Les composés bioactifs présents dans 1les racines et
les feuilles de bardanerenforcent les défenses naturelles de
1’organisme.

Une étude publiée dans 1’'International Journal of Biological
Macromolecules met en évidence la capacité des polysaccharides
extraits de la racine a stimuler 1l'activité des cellules
immunitaires, renforcant ainsi la réponse de 1’organisme face
aux agressions extérieures.

Cette action immunomodulante s’explique par la présence
d’inuline, un prébiotique naturel qui favorise le
développement d’'une flore intestinale équilibrée, aujourd’hui
reconnue comme un pilier essentiel de votre immunité.

Les préparations a base de bardane sont appréciées pendant les
périodes de changement de saison, lorsque 1’organisme a besoin
d’un soutien pour faire face aux variations climatiques et a
1’augmentation des agents pathogenes en circulation.

Qu’est-ce que la bardane ? (racine,
feuilles et composés actifs)

La bardane est une plante de la famille des Asteraceae.
Originaire des régions tempérées d’Asie et d’Europe, elle peut
atteindre jusqu’a deux metres de hauteur. Elle se distingue
par ses grandes feuilles cordiformes veloutées et ses fleurs
pourpres.

Les parties les plus utilutilisées phytothérapie 1les racines,
récoltées a 1'automne ou au printemps, lorsqu’elles sont
riches en principes actifs. Ces imposantes racines brunes
renferment un complexe de substances

L"inuline (jusqu’'a 50% de la composition de la racine



fraiche) ;

=Des acides phénoliques (acide caféique, acide
chlorogénique) ;

» Des lignanes (arctiine, arctigénine) ;

» Des flavonoides et des mucilages.

Les feuilles de bardane contiennent des tanins, des huiles
essentielles et des flavonoides qui leur conferent des
propriétés 1légerement différentes mais complémentaires de
celles des racines.

Un test cutané préalable est recommandé avant toute
utilisation réguliere. Appliquez une petite quantité sur
L'intérieur de votre poignet et observez pendant 24 heures
l'apparition éventuelle de rougeurs, démangeaisons ou
gonflements.

Déconseillée pendant la grossesse et 1’allaitement

En 1’absence de données cliniques suffisantes de son
utilisation pendant la grossesse et l’allaitement, mieux vaut
éviter son utilisation. Les principes actifs de la plante
pourraient avoir une influence sur 1'équilibre hormonal ou
étre transmis au bébé via le lait maternel.

Les femmes enceintes ou allaitantes souhaitant bénéficier des
propriétés dépuratives ou dermatologiques de 1la bardane
devraient consulter un professionnel de santé avant toute
chose.

Interactions médicamenteuses potentielles

La bardane pourrait potentialiser 1'effet de certains
médicaments

- Les diurétiques ;
= Les hypoglycémiants ;
 Les anticoagulants.

Si vous suivez un traitement médicamenteux, il est essentiel



de consulter votre médecin avant de l’'intégrer a votre
quotidien.

Dosage et durée d’utilisation:

Méme les plantes médicinales doivent étre utilisées avec
discernement. Pour la bardane, on vous recommande de respecter
les dosages indiqués et de ne pas prolonger les cures au-dela
de 3 mois consécutifs sans avis professionnel.

Conclusion

La bardane se distingue comme une plante
aux propriétés completes, offrant un soutien naturel pour 1la
santé de la peau, les fonctions de détoxification, 1la
digestion et bien d’autres aspects de votre bien-étre
quotidien.

Les composés actifs présents dans ses racines et ses
feuilles agissent en synergie pour offrir une approche
holistique du soin, traitant a la fois les symptomes visibles
et leurs causes profondes.

Pour tirer le meilleur parti de cette plante extraordinaire,
privilégiez les produits bio de qualité et intégrez-la dans
une démarche globale de santé incluant une alimentation
équilibrée.

LES BIENFAITS DE LA BERBERINE

La berberibe est connue depuis des millénaires par les
médecines chinoise et ayurvédique, la berbérine est 1’une des
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plus puissantes molécules du regne végétal. Elle continue de
susciter 1'intérét des chercheurs car elle possede de tres
nombreuses propriétés qui lui permettent d'offrir un large
éventail de bienfaits pour la santé.

Contre le diabete
Réduction de la glycémie a jeun et apres repas ;
Réduction de 1’hémoglobine glyquée ;
Réduction du taux d’insuline plasmatique et du cholestérol ;

Action sur l'activité des cellules béta pancréatiques.

Contre les aphtes

Réduction des douleurs liées aux aphtes ;

Diminution de la taille des ulceres causés par les aphtes.

Baisse le cholestérol

Réduction du taux de cholestérol dans le sang ;
Réduction des LDL (mauvais cholestérol) et des triglycérides ;

Augmentation du niveau des HDL (bon cholestérol).

Baisse 1’hypertension artérielle

Action vasodilatatrice ;

Réduction de la pression artérielle.

SOPK( Syndrome des ovaires polykystique

Rétablissement de 1'équilibre hormonal chez 1les femmes
atteintes de SOPK ;

Efficacité supérieure a la Metformine ;

Moins d’'effets secondaires que la Metformine.



Favorise la perte de poids

Diminution de 1'IMC ;
Réduction du taux de leptine (hormone de la satiété) ;
Perte de poids moyenne de 2,3 kg ;

Inhibition de la production des cellules graisseuses.

Agent antiparasitaire

Efficace en association avec des antipaludiques ;

Efficace contre la giardiose.

Soulage les troubles digestifs

Soulagement des symptomes du cO6lon irritable ;

Diminution de la fréquence des diarrhées et des douleurs
abdominales.

Anti-inflammatoire

Réduction de l’'inflammation des vaisseaux sanguins ;
Lutte contre l’arthrose et la polyarthrite ;

Réduction de 1’inflammation des voies respiratoires.

LES BIENFAITS DE LA CANELLE

Quels sont les bienfaits de 1la
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cannelle ?

La Cannelle possede principalement des vertus antioxydantes,
antibactériennes et anti-inflammatoires. Elle est
principalement employée pour stimuler le systeme immunitaire,
soulager les problemes de digestion et traiter de maniere
naturelle le diabete de type 2.

Action sur le systeme immunitaire

La cannelle est idéale pour soigner tous les maux de l’'hiver :
rhume, toux, grippe et autres virus. En effet, de par ses
propriétés antioxydantes, sa forte teneur en minéraux et
vitamines, elle renforce le systeme immunitaire, possede des
propriétés antivirales et antimicrobiennes.

Comment en faire un remede ? Faites bouillir 1’équivalent
d’une tasse d’eau, une fois a ébullition, stoppez la chauffe
et mettez une cuillere a café bombée de cannelle moulue a
infuser pendant 5 min a couvert. Pour un remede encore plus
efficace, ajoutez un trait de jus de citron, 1/2 cuillere a
café de gingembre en poudre, et sucrez avec un peu de miel. En
effet, 1'association cannelle, miel , citron est une des
associations les plus bénéfiques qui soit d'un point de vue
santé.

Action sur le systeme digestif

La cannelle possede des propriétés anti-inflammatoires,
antibactériennes, anti-virus, anti-parasitaires et
antiseptiques. C’est donc un aliment qui permet de prévenir,
et méme de soigner les infections et inflammations de la flore
intestinale. De plus, elle stimule les sécrétions gastriques.

Ainsi, 1la cannelle est idéale pour calmer 1les brdlures
d’estomac, lutter contre les problemes de digestion et les
maux intestinaux (ballonnements, diarrhée, indigestions,
nausées, vomissements, remontés gastriques, etc.).



En ce qui concerne la diarrhée virale ou bactérienne, la
cannelle est d’'une grande efficacité, particulierement grace a
sa puissante action antibactérienne a large spectre.

Comment en faire un remede ? Faites bouillir 1’équivalent
d’une tasse d’eau, une fois a ébullition, stoppez la chauffe
et mettez une cuillere a café bombée de cannelle moulue a
infuser pendant 5 min a couvert. Sucrez avec un peu de miel et
buvez aprés chaque repas.

Action contre le diabete et le
cholestérol

C'est certainement un des usages les plus répandus de la
cannelle, son effet sur la glycémie et le taux de « mauvais »
cholestérol, employé en médecine chinoise et indienne dans le
cadre du traitement du diabete de type 2.

Action antistress

La cannelle possede des vertus décontractantes, et, avec sa
douce saveur, on dit qu’elle est réconfortante. Ainsi, il est
conseillé d’en consommer en cas d’'état de stress et d'anxiété
afin d’aider a s'apaiser.

Comment faire ? Faites bouillir 1'équivalent d’une tasse
d’eau, une fois a ébullition, stoppez la chauffe et mettez une
cuillere a café bombée de cannelle moulue a infuser pendant 5
min a couvert. Sucrez avec un peu de miel.

Action sur le poids

Entre ses vertus réchauffantes, ses propriétés digestives, son
effet sur la glycémie, et son action coupe-faim, la cannelle
est une des épices les plus employées dans le cadre d’un
régime.



Thé a la cannelle amincissante :

Liste des ingrédients :

=1/2 1 d'eau

=1 cuillere a soupe de thé

=1 cuillere a soupe de poudre de cannelle (environ 5 g)
=1/2 citron

Facultatif : 1 cuillere a soupe de miel

Préparation de la recette :

1. Faites bouillir l1’eau, une fois a ébullition, mettez le
thé et la cannelle a infuser.

2. Couvrez et laissez infuser pendant 5 min.

3. Filtrez, pressez le demi-citron et servez.

Action sur les maladies dégénératives et
le cerveau

C'’est un des aliments les plus antioxydants qui soient, ce qui
donnerait a la cannelle un effet préventif sur certaines
maladies dégénératives, comme la maladie de Parkinson ou
d’Alzheimer.

Elle serait bénéfique sur 1le cerveau en général, elle
augmenterait le niveau de Benzoate de sodium dans le cerveau,
qui permet de réparer et méme de créer des neurones,
stimulerait 1’activité cérébrale, aiderait a éliminer 1la
tension nerveuse. Tout cela fait de la cannelle un stimulant
des fonctions cognitives.

Comment faire ? Mettre la cannelle au menu, prendre 1’habitude
d’en consommer régulierement dans la nourriture.



Effet sur les maux de téte et la migraine

Ce serait les vertus réchauffantes de la cannelle qui
permettraient d'éliminer les maux de téte et migraines dus a
1’'exposition au froid.

Comment faire ? Mélangez de la cannelle en poudre avec de
1’eau pour former une pate, appliquez une fine couche sur le
front pendant 10 a 15 min.

Action sur le cancer

De nombreuses études sont menées sur 1’effet de la cannelle
sur le cancer, notamment grace a l'effet antioxydant de
1’'épice. Une étude publiée par des chercheurs du département
américain de 1’agriculture dans le Maryland, conclut que 1la
cannelle réduit la prolifération des cellules cancéreuses de
la leucémie et le lymphome.

Il ne s’'agit aucunement d’un remede, mais clairement d’'un
aliment bénéfique.

Action contre la chute des cheveux

La cannelle est aussi employée en cosmétique, notamment pour
lutter contre la lutte des cheveux en renforcant 1’écaille des
cheveux, réduisant ainsi leur fragilité et donc leur chute.
Elle stimule aussi la repousse des cheveux.

Accessoirement, la cannelle est employée pour blondir les
cheveux. En effet, elle contient un enzyme, la peroxydase
naturelle, qui permet d’éclaircir les cheveux de maniere
naturelle. Vos cheveux vont prendre une teinte plus claire que
votre teinte naturelle, quelle que soit votre couleur de
cheveux. Vous ne passerez jamais de brune a blonde, mais soyez
certaine d’obtenir un résultat étonnant !

En plus de tout cela, vos cheveux seront nourris, brillants et
éclatants de beauté !



Effet sur la peau

Avec ses propriétés antimicrobiennes, antiseptiques et anti-
inflammatoire, 1la cannelle aide a prévenir et a traiter
1l’acné, a atténuer les pores et avoir une peau saine, propre
et lisse.

Comment faire ? Préparez un masque avec 3 cuilléres a café de
miel, 1 cuillere a café de cannelle, et 1/2 de poudre de
muscade. Appliquez de 1l’eau chaude sur le visage pour ouvrir
les pores, appliquez le masque sur le visage et laissez agir
environ 15 min. Rincez abondamment a l’eau tiede et hydratez.
A faire une fois par semaine.

Action sur les états de fatigue

La cannelle est un stimulant qui permet de lutter contre les
coups de fatigue. Aussi, son action sur la glycémie permet de
stabiliser le taux de sucre dans le sang, en évitant les pics
de glycémie, elle permet d’éviter les coups de barre au cours
de la journée.

Comment faire ? Consommez la cannelle sous toutes ses formes,
mais en cas de coup de fatigue, machouillez un baton de
cannelle pour vous tenir éveillé. Vous pouvez aussi ajoutez de
la cannelle dans votre café, une bonne maniere de consommer la
cannelle pour lutter contre un état de fatigue temporaire.

Action sur la mauvaise haleine et 1la
santé bucco-dentaire

Une des utilisations traditionnelles de la cannelle est de
traiter les douleurs dentaires et agir contre la mauvaise
haleine. On en retrouve d’ailleurs dans de nombreux
dentifrices.

Avec ses vertus anti-inflammatoire, antibactériennes, anti
parasitaires et antiseptiques, la cannelle permet de lutter



contre tous les maux de bouches : aphtes, gingivites,
douleurs, etc.

Comment faire ? Dans 1l’usage traditionnel, on applique
directement des morceaux de cannelle sur 1les zones
douloureuses pour calmer la douleur. Sinon, un mélange d’une
cuillere a café de cannelle et dans un verre d’eau, peut
servir en bain de bouche et gargarisme contre la mauvaise
haleine.

Action sur l’envie de fumer

Parmi ses bienfaits, 1la cannelle est reconnue comme
réconfortante. Elle possede une action décontractante, anti-
stress et contre 1’anxiété, effets appréciables pour les
personnes qui souhaitent arréter de fumer qui se retrouve
presque tous dans un état d’'irritabilité assez avancé.

De plus, la saveur naturellement sucrée de la cannelle calme
les fringales compulsives qui accompagnent souvent l’arrét de
la cigarette.

Effets aphrodisiaques

Rien de prouvé scientifiquement, les propriétés aphrodisiaques
de la cannelle sont pourtant bien connues. En effet, elle
possede des vertus réchauffantes que 1’'on associe souvent a
une montée de libido. Aussi, elle stimulerait la sécrétion
d’"hormones.

Effet sur 1’allaitement

La cannelle est une épice galactogéne, c’est-a-dire qu’'elle
permet de stimuler 1la sécrétion du lait maternel chez les
femmes qui allaitent.



Action contre les douleurs musculaires

La cannelle possede des vertus décontractantes et anti-
inflammatoires, vous pouvez donc soulager des muscles
endoloris en massant la zone douloureuse avec une préparation
a base de cannelle.

Comment faire ? Mélangez une cuillere a café de poudre de
cannelle avec une cuillere a soupe de miel et 2 cuilleres
d’eau tiede. Servez-vous en comme huile de massage.

LES BIENFAITS DE LA CANNELLE

1. Propriétés anti-infectieuses

En aromathérapie, 1'huile essentielle de cannelle feuilles est
préconisée pour la prévention et la prise en charge de
plusieurs infections, dont

» certaines infections urinaires comme la colibacillose

= certaines infections génitales comme les leucorrhées et
les vaginites

» certaines infections intestinales comme les gastro-
entérites infectieuses, les colites infectieuses et les
amibiases

» certaines infections de la sphere ORL comme les angines
et les pharyngites

» certaines infections de la bouche comme les aphtes

Cet usage thérapeutique s'explique par les différentes
propriétés anti-infectieuses de 1'huile essentielle de
cannelle

- Activité antibactérienne : L’analyse de 1'huile
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essentielle de cannelle a mis en évidence une activité
antibactérienne a large spectre. Elle semble en effet
inhiber la croissance de plusieurs souches bactériennes
telles que Staphylococcus aureus, Escherichia coli,
Helicobacter pylori, Salmonella Typhimurium, ou encore
Listeria monocytogenes. Ces bactéries sont impliquées
dans de nombreuses infections courantes.

- Activité antifongique : Elle présente également des
propriétés antifongique pour inhiber 1la croissance de
champignons et de levures. Elle limite notamment le
développement de Candida albicans, 1le champignon
unicellulaire a 1'origine du développement de
candidoses.

- Activité antivirale et antiparasitaire : En plus de
lutter contre le développement de bactéries, de
champignons et de levures, l’'huile essentielle de
cannelle semble également limiter la croissance de
certains parasites et de certains virus.

2. Vertus digestives

La cannelle peut étre préconisée en cas de digestion
difficile. Les études montrent qu’elle peut contribuer a
lutter contre certains troubles digestifs comme les
ballonnements, les éructations et les flatulences. Les
chercheurs attribuent également un effet antispasmodique a la
cannelle. Cet effet serait di0 a 1’'eugénol et serait
particulierement efficace contre les spasmes modérés au niveau
du tractus gastro-intestinal.

3. Effet tonique

D’apres les études menées sur la cannelle de Ceylan, celle-ci
présente plusieurs propriétés tonifiantes et stimulantes. Elle
pourrait notamment avoir un intérét en cas de fatigue physique
(anesthésie) ou de fatigue nerveuse. A ce titre, la cannelle
est parfois présentée comme un stimulant cortico-surrénal ou



un sympathicotonique. Selon certains résultats, la cannelle
pourrait également avoir un effet aphrodisiaque. L’'huile
essentielle de cannelle pourrait ainsi étre utilisée comme un
stimulant sexuel en cas d’impuissances fonctionnelles
masculines.

4. Maintien d’une glycémie normale

En Asie, la cannelle est traditionnellement employée dans le
traitement du diabete. Cet usage courant suscite un fort
intérét au sein de la communauté scientifique. Depuis vingt
ans, plusieurs études cliniques ont montré que 1la cannelle
pouvait contribuer a maintenir un taux de glucose normal.

5. Effets potentiels a 1’étude

Quelques études suggerent que la cannelle pourrait également
avoir un effet hypolipémiant. Elle pourrait ainsi avoir un
intérét thérapeutique pour la prévention et la prise en charge
du syndrome métabolique.

En aromathérapie, 1’'huile essentielle de cannelle est
conseillée en cas d’'infection. Elle peut aussi étre utilisée
pour miser sur ses vertus stimulantes. D’apreés les études
menées a ce sujet, il faut diluer entre 0,05 et 0,2 ml d'huile
essentielle de cannelle dans du miel ou dans une huile
végétale. Il est conseillé de commencer par des dosages
faibles. En cas de doute, un avis médical est recommandé.

6. Contre-indication, danger(s) et
effet(s) secondaire(s)

Contre-indications : L’usage de 1’huile essentielle de
cannelle est déconseillé aux femmes enceintes, aux femmes
allaitantes et aux enfants. Un avis médical est également
recommandé aux personnes asthmatiques.



Effets secondaires : Pour éviter 1'apparition d’effets
secondaires, il est indispensable de respecter les dosages
recommandés et d’utiliser 1’'huile essentielle de cannelle sur
de courtes périodes. Un surdosage expose a un risque d’'effets
indésirables tels que

= une arythmie cardiaque
= des irritations au niveau de la peau et des muqueuses
= une gastrite

Précautions d’emploi : Avant d'utiliser 1’huile essentielle de
cannelle, celle-ci doit toujours étre diluée avec une huile
végétale. Il est également conseillé de commencer par de
faibles doses pour écarter le risque allergique. En cas de
doute, il est recommandé de demander conseil a wun
professionnel de santé.

LES BIENFAITS DE LA CAROTTE

Oubliez les pilules de vitamine A. Avec cette Powerfood
croquant orange, vous obtenez la vitamine A et une foule
d’autres avantages pour la santé puissante y compris une belle
peau, la prévention du cancer et antivieillissement. Lire
comment obtenir le maximum d’avantages de ce légume étonnant.

Les avantages des Carottes
1. Amélioration de la Vision

La compréhension de la culture occidentale de carottes étant
«bonne pour les yeux” est l’un des rares que nous avons eu
droit. Les carottes sont riches en béta-carotene, qui est
converti en vitamine A dans le foie. La vitamine A est
transformé dans la rétine, de la rhodopsine, un pigment violet


https://www.viededen.com/les-bienfaits-des-carottes/

nécessaire pour la vision de nuit.

Le béta-caroténe a été également montré pour se protéger
contre la dégénérescence musculaire et cataracte sénile. Une
étude a révélé que les personnes qui mangent le plus de béta-
carotene avaient un risque 40 pour cent plus bas de 1la
dégénérescence musculaire que ceux qui consommaient peu.

2. Prévention du cancer

Des études ont montré que les carottes réduire le risque de
cancer du poumon, cancer du sein et le cancer du cbélon. Les
chercheurs viennent de découvrir falcarinol et falcarindiol
dont ils se sentent provoquer les propriétés anticancéreuses.
Falcarinol est un pesticide naturel produit par la carotte qui
protege ses racines de maladies fongiques. Les carottes sont
une des seules sources communes de ce composé. Une étude a
montré le risque de cancer 1/3 inférieure par des souris de
carotte-manger.

3. Anti-Aging

Le niveau élevé de béta-carotene agit comme un antioxydant a
la cellule dommages causés a l’'organisme par le métabolisme
normal. Il aide ralentit le vieillissement des cellules.

4. saine peau éclatante (de l’intérieur)

La vitamine A et d’antioxydants protege la peau des dommages
du soleil. Carences en vitamine A cause de la sécheresse de la
peau, des cheveux et des ongles. La vitamine A prévient les
rides prématurées, 1’'acné, la peau seche, la pigmentation, les
taches et le teint inégal.

5. Un antiseptique puissant

Les carottes sont connues par les herboristes pour prévenir
l'infection. Ils peuvent étre utilisés sur les coupes —
déchiquetés crus ou cuits et en purée.

6. Belle peau (de 1’extérieur)



Les carottes sont utilisées comme un masque facial peu colteux
et tres pratique. Il suffit de mélanger les carottes rapées
avec un peu de miel. Voir la recette complete ici: carotte
masque.

7. Prévenir les maladies cardiaques

Des études montrent que les régimes riches en caroténoides
sont associés a un risque plus faible de maladie cardiaque.
Carottes ont non seulement le béta-carotene, mais aussi
L’alpha-carotene et la lutéine.

La consommation réguliere de carottes permet également de
réduire les niveaux de cholestérol du fait que les fibres
solubles dans les carottes se lient aux acides biliaires.

8. nettoyer le corps

La vitamine A aide le foie en éliminant les toxines du corps.
Il réduit la bile et de la graisse dans le foie. Les fibres
présentes dans les carottes aident a nettoyer le c6lon et
d’accélérer le mouvement des déchets.

9. Les dents et des gencives saines

Tout est dans la crise! Carottes nettoyer vos dents et de la
bouche. Ils raclent la plaque et les particules de nourriture,
tout comme des brosses a dents ou du dentifrice. Carottes
stimulent les gencives et déclenchent beaucoup de salive, ce
qui étant alcaline, équilibre 1les bactéries, formant de
l’acide formant des cavités. Les minéraux dans les carottes
prévenir les dommages de la dent.

10. Preventions des AVC:

De tous les avantages ci-dessus, il n’est pas surprenant que
dans une étude de 1’'Université Harvard, les gens qui ont mangé
plus de six carottes par semaine sont moins susceptibles de
souffrir d’un accident vasculaire cérébral que ceux qui
mangeaient seulement une carotte d’un mois ou moins.



LES BIENFAITS DE LA
CLEMENTINE

La clémentine a été « inventée » au début du XXeme siecle par
le Pere Clément, un religieux-agronome de la région d’Oran, en
Algérie (qui lui a donné son nom !). Il s’agit d’'un hybride de
mandarine et d’'orange amere ou « bigaradier » -Citrus
aurantium.

La clémentine est un fruit d’hiver elle est riche en
vitamines, oligo-éléments et minéraux:

= riche en vitamine C

source d’'oligo-éléments et minéraux

= riche en calcium, magnésium et fer

= peu calorique (25 kcal par clémentine)

 convient méme aux personnes ayant un systeme digestif
sensible

 riche en carotene et pro-vitamine 1 : excellent pour la
peau et la vue

- propriétés anti-inflammatoires grace a la présence de
flavonoldes

»utile dans la prévention de certains cancers (bouche,
pharynx, esophage, colon..)

Aide au systeme immunitaire

En mangeant deux clémentines vous absorbez déja la moitié de
L'apport journalier conseillé en vitamine c Les vertus de
cette vitamine sont nombreuses, elle stimule notamment le
systeme immunitaire.

Protection du réseau vasculaire
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Les flavonoides présents dans les clémentines permettent de
prévenir les risques de maladies cardio-vasculaires en
équilibrant le bilan lipidique.

Santé des os

La clémentine est 1'allié de nos os : les caroténoides qu’elle
contient en quantité non-négligeable 1les protegent et les
renforcent.

Préserve la vue

La vitamine A que contient la clémentine est un rempart contre
la dégradation des fonctions visuelles.

Anti vieillissement de la peau

La clémentine est riche en vitamnie E, anti-oxydant puissant
qui permet notamment de régénérer les cellules de la peau. La
vitamine E est aussi utilisée pour soulager les douleurs
menstruelles.

Prévention des maladies du ceur

La vitamine B présente dans la clémentine protege 1l’'organisme
contre les troubles cardiaques.

Anti-crampes

Le potassium est 1'élément minéral qui est présent en plus
grande quantité dans la clémentine. Il a une action positive
sur les crampes et sur l'arthrose.



