LES 10 ALIMENTS QUI VOUS LANANAS
AIDERONT A AVOIR MOINS MAL L'EMPEREUR DES ANTI-INFLAMMATOIRES NATURELS

[lest incontournable. Ce fruit contient du manganése, un cligoélément a la fois
Certains aliments sont particuliérement actifs sur le plan antioxydant et anti-inflammatoire. En outre, I'ananas renferme une substance

de la douleur et de I'inflammation. Consommés réguliérement, spécifique, la bromélaine, qui agit contre l'inflammation en modifiant la synthése

ceux qui suivent vous aideront & mieux gérer vos douleurs. des prlostagl_andmes. C:‘e sopt des molecule; présentes squs p|u5|eur§ formes
dans l'organisme. Schématiquement, certaines sont pro-inflammatoires (elles

favorisent I'inflammation), d‘autres sont anti-inflammatoires (elles s’y opposent).
La bromélaine stimule celles de la deuxiéme catégorie. Elle est beaucoup

LE C ITRON plus abondante dans la tige et les feuilles de I'ananas, difficilement comestibles.
f Dommage | Mais la chair en contient tout de méme suffisamment pour que
L’ANTIACIDE PAR EXCELLENCE i sl

Non seulement c’est une bonne source de vitamine C (toujours utile,
notamment pour favoriser la cicatrisation des tissus), mais c’est aussi
un antiacide exceptionnel. Rappelez-vous : les acides organiques qu'il contient
se transforment en substances alcalinisantes (notamment du bicarbonate)
au contact des sucs digestifs.

Unjus de citron allongé d’eau, pris le matin a jeun en cure de 2 a 3 semaines
(a chague changement de saison), fera le plus grand bien a vos tissus en limitant
l'acidité quiles agresse. Comme le citron est, en plus, légerement diurétique,
il favorise I'élimination rénale des déchets, notamment les cristaux acides qui
se nichent parfois les articulations et causent des douleurs vives.

]
EN PRATIQUE
EN PRATIQUE ® L'ananas frais se déguste crg, biensdr,au desse’rt, Vous pouvez en faire
: - - . ) ! des tartes, des salades de fruits... Il parfume agréablement une compote
Outre la cure saisonniere, vous pouvez utiliser chaque jour du jus de citron ) R
on cuisine de pommes, de poires ou de péches.

* N'oubliez pas que vous pouvez aussi le cuisiner en version sucrée-salée,
avec des filets de volaille et du curry parexemple.

« Evitez les ananas en boite. Non seulement ils sont beaucoup plus sucrés,
mais leur teneur en bromélaine est moins importante.

* Dans vos sauces de salades, a la place du vinaigre.
¢ Pourrelever certains plats : poissons, crustaceés, volailles, poélée de riz,
légumes a |'étouffée, salade de fruits...
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MAL AUX SINUS

Les sinus sont des cavités tapissées de mugueuses, situées dans la structure
osseuse de la face : surle front, de part et d’autre du nez, au-dessus des
méchoires. Les sinus sont reliés aux cavités nasales. lls sont dotés d'une voie
d'évacuation étroite. Il suffit d’'une inflammation locale pour que les sécrétions
des mugueuses bouchent cette sortie. Les germes peuvent alors se développer
en toute tranquillité dans cette petite « chambre » douillette et accueillante :
c'est la sinusite, qui provoque des douleurs parfois tres intenses.

UNE INHALATION AUX HUILES ESSENTIELLES

Lorsque vous effectuez une inhalation, les principes actifs antiseptiques,
anti-inflammatoires et antalgiques contenus dans les huiles essentielles
sont « emportés » par la vapeur.
Lorsque vous la respirez, ils entrent
directement en contact avec les
mugueuses infectées ou enflammeées.
Le soulagement est rapide.

EN PRATIQUE

* Dans un bol d’eau bouillante, versez 3 gouttes d'huile essentielle d’eucalyptus
radié et 3 gouttes d'huile essentielle de menthe poivrée.

* Respirez la vapeur qui se dégage du bol, eninspirant a fond afin de baigner
au maximum vos sinus avec les principes actifs.

* Pour un effet maximum, penchez-vous au-dessus du bol et couvrez votre téte
d’une serviette de toilette pour former une petite « cabine ».

» Répétez trois fois parjour.
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UN MASSAGE DU FRONT, DES MAINS ET DES PIEDS

Sur votre front se trouvent plusieurs points énergétigues en relation avec
I'inflammation des sinus. Des zones réflexes correspondant a ces cavités
se situent également sur vos mains et vos pieds. Un massage complet s'impose!

EN PRATIQUE

* Commencez par frotter vos mains |'une contre l'autre pour les réchauffer,
puis massez |'extrémité des doigts, une a une, en commengant par le pouce.
Procédez ainsi sur les deux mains.

* Ensuite, massez de la méme maniere I'extrémité de vos orteils.

¢ Enfin, vous allez stimuler avec I'index les trois points situés sur votre front :
d’abord au centre, entre les deux sourcils; puis a I'extrémité interne des sourcils
(des deux cotés); et enfin au centre des sourcils.

* Pour plus d'efficacité, posez 1 goutte d’huile essentielle de ravintsara sur
le bout de vos indexavant de stimuler ces points.

* Répétez plusieurs fois parjour.

UN MASSAGE AUX HUILES ESSENTIELLES

Toutes les huiles essentielles renferment des substances bactéricides qui
traversent la barriére cutanée pour aller 1a ou elles pourront étre utiles. Certaines
sont, en outre, anti-inflammatoires et antalgiques. Elles permettent de juguler
I'infection locale et d'apaiser I'inflammation des mugueuses.

EN PRATIQUE

* Dans une cuillerée a café d’huile de calendula, versez 1 goutte d'huile
essentielle d'arbre a thé (tea tree), 1goutte d’huile essentielle de niaouli
et 2 gouttes d’'huile essentielle de thym (a tujanol).

¢ Utilisez cette préparation pour masser délicatement le lieu ol se localise
la douleur : de part et d'autre du nez, sur le front...

* Répétez trois fois parjour, jusqu’a ce que la douleur s'atténue.
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