Un hiver sans
antibiotiques

L'usage massif des antibiotiques en santé humaine et animale a contribué au
développement de «superbactéries» multirésistantes. Face a ce phénomeéne devenu
un enjeu de santé mondial, les remeédes anciens offrent une alternative naturelle
pour renforcer notre immunité, mise a rude épreuve durant la période hivernale.

epuis les anndées 1920, les antibio-

tiques ont été utiles dans la luue

contre |a pneumonie, la tbercu-

lose et la méningite, Mais, au fil

des décennies, les bactéries se sont
modifices pour résister 4 ces traitements, On
constate ainsi que de plus en plus de patho-
logies infectieuses, inftialerment anodines, sont
devenues trainantes, voire incurables, ot que les
infections nosocormiales sans traitement curatf
sont en hausse. Selon ['Organisation moncdiale
de la sante (OMS), ces résistances sont a 1o
gine de o 00000 décés par an dans le monde — ot
10 willions a harizan 2050, soit awtant que e
cancer, sf on ne fait rens,

SUTCONSOIMIMETIoN € SOus-COnSOmmation
[traitements non terminds, méedicaments trela-
s ) d'antibiotiques sont les causes majeures de
la résistance antimicrobienne. Confrontée a ces
problémes, 'OMS a demande aux Etats et aux
grands groupes pharmaceutiques de créer une
nouvelle génération de médicaments capahles
de lutter contre fes ssuperbactériess ultraré-
sistantes. En France, le EOUVErNement a amsi
doté un programme de recherche de 40 mil-
lioms o "curos et lance une nouvelle campagne
de communication. Son slogan : « Les antihio-
tipues, ils somt précicus, utilisons-les misw,

Cependant, alors gue la médecine allopa-
thigue semble globalement démunie face 3
I'émergence de ces superbactéries, pourquoi
ne pas faire appel de facon plus volontariste
a la médecine naturelle? Celle-ci continue de
proposer des traitements alternatits aux vertus
antivirales et antiseptiques, sans effets secon-
daires nélastes sur la santé. [V aillewrs, en Suisse,
lew genéralistes qui utilisent la médecine com-
plémentaire prescrivent deux fois moins d'anti-

Anne Peron

hintigues e les sutres medecins, Pour autant,
les initiatives gouvernementales continuent
d'ignorer le pouvair du vegétal ancestral. Car,
rappelons-le, depuis des centaines de millions
d'anmées les plantes ont developpe nambre de
stratépios pour se détendre des agressions hac-
tériennes, notamment des molécules préciewses
Ui peuyvent soutenir nos Mecanismes mmuni-
taires dans la lutte contre les pathologies hiver-
nales, Le bon moment de revenir aux remides
de grand-mere, un pew trop vite oublics face la
tacilite d'usage des antibioticues,

[ans certains cas, le recours aux antibiotiques est indispensable,
Encore faut-il que ces dermers puissent faire effet.. En 2017, le
professewr maracain Adnane Remmal a travaillé sur
I'élaboration d'une synergie entre antibiotiques
et huiles essentielles anti-
infectieuses, Son idée:
associer synthetique

et nature| pour pallier

le probleme de résistance,
et rendre des antibiotiques
a nouveau efficaces.

De son coté, le dirigeant
du laboratoire Pranarom,
Cominigue Baudoux, développe
une synergie pour combattre la
résistance des staphylocoques dorés
aux antibiotigues.

Ces deux exemples mettent en exergue les  SREEY 3
propriétés antibiotiques de certaines huiles ST
essentielles, largement étudides grace a des

techniques scientifiques modernes (aromatogramme),
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o b Cest desormais officiel, les hactéries ne sont pas

:""g; gue nos ennemies, Notre flore intestinale se
A compose en effel de mil-
: liards de hactérics, cham-
pignons, vires, parasites
EL aulres micro-orga-
fismes jouant un rale
crucial dans la défense
de notre corps, Cos enti-
tés representent 7O
de notre fmmunite !
Elles interviennent
dans Ta dégradation
des toxines, la protec- .
tion contre fa colonisg- ﬁ‘
tion de microbes nocils,
la fabrication d'anticorps. ..
Mais leur présence et leur
nature sont fortement
dépendantes du pH intes-
tinal, de 'alimentation — tenp
carmée, trop sucrée —, du stress on
encore de [a production de mucus.
Laprise d'antihiotiques peot auss:
ravager notre Hore intériewre, car ils ne font pas
de distinction entre les hannes et les mauvaises
hactéries. En effet, leur role est d'empécher la
formation des cnveloppes protectrices (mem-

Gastro-entérite

Faites-vous une flore |

En cas de gastro intestinale,
bactérienne ou virzle,

sauvent a lorigine dune
deshydratation, nos grands-
méres recammandaient de
boire l'eau de cuissen du riz, car
celle-ci fournit les nutriments
ebminés en trop grande
quantite lors de diarrhees,

A faire: pour soulager la gastro
intestinale, laisser bouillir le riz
dans une casserole couverte
pour limiter |'evaporation de
l'eau Filtrer et laisser refraidir
avant de boire,

Pour errichic sa flare intestingle, 12 LEfr est une boissan pratiotigie naturelle
efficace Elle est issue de la fermentation de greans de Léfir, sortes de petits
agrégats blarcs contenant des boctéries loctiques et des lewures intéressantes
pour rauerr e microbiote

Ingradiants 3culiéres & soupe de sucre {complet de praférencel ou de migl

& 30 g de grans de kfr @ 2 3 4 figues ou dattes séchdes
® 2 tronches de citron o 1 litre deau
Freparation 1 Mettre-le sucre, les grains de
Wi les figues séchdes et les tronches de citron
dans un picket deow ! Recowrr dun tissy

el lwsser reposer 4 température arbionts
virgt-guatre heures 3 Lorsque fes figues
remantent & la surfoce, Altrer ot jater jag
frits ayant mocérd Perdont un ou deux jours,
imssar le jus & terpdrature ombionte pour
poursuiyre fa fermentation 4 Stocker ansute ou
refrigerateur pour arréter cette fermantation 8
gl conearemer de préférence 2 jaurnée
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Consolider 'immunité intestinale

Les nausées peuvent atre un des SYMprémes
de la gastro-entérite. Pour les soulzger préparer
un verre contenant de l'eau ot le jus d'un
citran, ainsi gu'un second avec de l'eay
(150 ml) et 3.5 g de bicarbonate

¥ de soude alimentaire.

Boire successivernent une
gorgée de chaque solution
en commencant par feau
bicarbonatée Renouveler
cette opération plusieurs fois

par jour jJusqu'a amelioration
N des symptomes.

brane &t paroi) des bactéries,
de bloquer certaines réactions
chimiques indispensahles 4 |

out d'empécher |a traduction
tion génétique ¢n protéines Saches
avoir pris des antibiotiques,

qu apres
aut un 3 deox
le. Limpact
nt. Llne
evue Lt Pecdvin

mois pour rettouver s2 Jore |
est d'autant plus important chez Venf
étude récente publice
MOntee quuni ion zux antibio-
tiques durant [ ce développe un risque
plus fleva demaladies inf re< de]'intes-

L

tiny, d'allergios ot d'ohesite

Aussi, les prébiotignes [fibres destinges
les probiotiques
{souches bactériennes Fenéfiques) représentent

# nourrir les bactéries] et

une bonne source de noursturs pour enrichir
votre microbiote Fibree douces des fruite chou-
croute crue, kéfhir ou kombucha song dis allias
du quotidien grice 2 leur tenewr =n sucres spé-
cifiques (oligosaccharides ot polvsaccharides).
Parmi les probiotigues les pios efcaces, citons
Lactobacillus thamnosus GG Lazobacillus plan-
tarum, Bifidobacterum infantis Streptococcus

facctiom, Strestocorrus thermon
worhiaromvees bowla
Sacchia

¢ Ol enoore
ia flore, le

Dr Donatini préconise egalement le mycélium
de champignon, gui possede des polvphénals

ot desiimmunostamulant
mr4 prohter
des vertius cicatrisantes du gel d'alos vera.

Au-delg des 2lim £, Of DOk

A hauteur de 30 ml deux 3 trois fois parjour
= frurts), ce produit
e int=<tinale ¢t favori-
rmézhilite de la

LETIES

[puroumel
va renforcer |

LR



Antibio rétro

Le microhiote n'est pas le seul houclier du
corps. Nous hebergeons dautres mecanismes
de défense capables de nous protéger d'un
agent ctranger, qu'il soit d'origine interne
o externe, Cette réaction immunitaire sera
assurce par des mécanismes dits winnéss, déja
préts @ interveni avant meéme que agression
e se manileste au sein de organisme. Cette
réaction primaire, probablement 'une des
plus ancicnnes dans le monde animal, se met
rapidement ¢n place dans les heures, voire les
minutes, suivant linfection, Plusienrs &lements
entrent alors en jeu s la harriere cutanée,
la frevre puis les cellules de Pimmunive
innee qui détruisent les antigénes
cellulaires [#léments étrangers)
diétectss.

Dans le cas on V'antigénc
fe serait toujours pas cradigud,
les cellules de Uimrmunité innee
le présenteront aux mecanismes
de l'immunite, dite « spécificue »

ce mode immunitaire deéve-
= oppe tout au long de lavie
va agir de maniére plus sub-
tile, 11 tait en effet appel 3
la mémoire du germe deiz
rencontre par [orpanisme
Cette reconnaissance
¥ cénére la fubrication
massive d'anticorps (cel-
lules immunitaires| gul

Lorsque
les virus rodent

Vous vous sentez frileus,
migraineus ¥ Le sair,
pensez & laignon. Clest
une éponge @ microbes qui
assainira la piece et vos voies
respiratoires par la méme
occasion, Avant daller vous
coucher, coupez un aignen
en deur et pasez-le dans
une assiette sur votre
table de chevet. Effet
antiseptique assuré!

Lersqu'un agent pathogene se manifeste dans larganisme,

le systeme immunitaire sactive. Les cellules immunitaires vont
salliciter 'hypothalamus, le thermometre de notre corps, afin gue
celui-ci augmente la température genérale de l'organisme. Cette
&lévation de chaleur a pour but dempécher la multiplication des
pathogénes et daider les cellules immunitaires a lutter contre
l'infection. Toutefeis, larsque la fievre devient trop forte, on fera
appel & Eupatorium perfoliatum, ou «herbe a figvre s

Cette plante immunestimulante par excellence sutilise surtout
en prévention des maladies virales. Astéracee légendaire. elle
doit san norm au fait daveir traité la figvre d'une grippe trés
dauloureuse déclarge en Amérique du Mord en 1814 On la
Trouve desarmais sous forme de comprimeés homéopathigues,
En cas de grippe, prendre § granules 7 CH routes les heures,

a associer avec § granules de Rhus Tox 2CH et 5 granules de Gelsernium
% CH. Espacer dés amelioration des symptames.
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Booster ses autres défenses naturelles

Le grog anti-grippe

Ingrédients 1 clou de girofle ® T frogrent
d'gcorce de carnelie ® 1 bronche de thym

® lo e de 1 citron @ 1 cuilére o scups

ge migl de larande

Préparation L Foire: bouilis te cloy de
girofle ot | frogment d'gcorce de connelic
dans 25 o deau 2 Laisser wfuzer la
préparation avee une branche dz thym,
puls gyouter le gus de citron et ure cullere
4 souge de miel de lovarde 1 Grog a baire
chaid, deux d quatre TOSSEs por jour
pendont dew 4 cing jours

une tois fixés sur | antigene,
SETONT reperes et détruits
par d'autres cethules immu-

CvTes)

T » j ST,
nitaires [phago

Drar

l¢ cas du viros de la

est i ce nvpe d'im-
gue tait

SpeCIngLe

res uiiie pOoEr

1 1
Hte, L ochinas

PLrpLrEad | est-une

: toutes les immy- OIS
Selon le phyiothérapeute
eTTe dermitTe AEIT Y grace o ses
srider [condensé de glucides),
fizestion genére la stimula:
Usiles momenitairess, On
szalement ces vertus che

le allemande et 'astra-
¢ encore chez indigotier
¢ pousse poussant enAmerique

ent Dorganisme pour Taire
an virus, Enfin le plantain
mmunostimulation d'aprés
= ssede un polysaccharide wés
==i=ye au fOrt pouveir immunilaire
—cor= meconnu du monde médical, ees
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Anbibio ratrd

Assainir la sphéere ORL

Vent glacial, manque de lumicre, fatigue de
debut d'anndée.. L'hiver fragilise notre immu-
nité, C'est e grand retour des pathologies sai-
sonmieres, comme o thinopharyngite. Geénera-
lement provoguie par la mise en contact des
particules Clrangeres svec la mugueuse nasale,
cette maladie se caractérise d'abord par une
fisvre souvent associee & des courbatures, des
mau e Lete, des clernuements, un nez bou-
ché ou un rhume clair, Puis, rapidement, une
toux séche puis prasse s'installe. Le tableau
s'accompagne d'une
fatigue générale
tenace.

On peut alors
recourtr i plusieurs
plantes comme |'ai-
gremoine, 'alché-
mille ou encore
la hourrache. Leurs pro-
priétés anti-infllamma-
toires, astringentes et
expectorantes aident a
lutter contre |es virus et
a assamnir la sphire ORL.
En ;!r!:’:ll‘l‘.lflil'lc:"l':l]‘.li.{", Ty JOLIrE AL
choix des propricies antivirales
et antiseptiques des huiles
essentielles de leurier noble,
de nizonli, de ravintsara ou

Cataplasme de
patate anti-angine

Le Or Henri Puget conseille

de cuire deux pommes

de terre & leau, Lorsque

ces dernigres sont devenues
tendres, les écraser et les placer
dans un tarchan, Appliquer-le
autaur de la gorge toute la nuit.
Siles symptames persistent,
an utilisera la patate
directement en cataplasme,
Cans ce cas, éplucher

une pormime de terre,

en rapper 60 g dans

une quantité egale d'eau
froide et parter le tout

a ébullition. Laisser refroidir
puis étendre |a pate sur

la gorge aver une cuillére
et maintenir par un lange en
coten, Laisser agir toute |a nuit.

Combattre lotite

préparation dons whe cuillére
o cofé © Presser ung gousse ool
frafche ef glouter dowx gouttes
de ce Jus dans Fhale 3 Chouffer
fquslques secordes d lode dupe
plivrette placde saus o cuillérs
4 Fare couler quelques gouctss
i peglange dong (aredie, pus
plocer ure bowllotie chauds
dessus pour Tdetendre”

le Eyenoan doulourgies

Mise gn gorde MNe jpos
pppliguer 5 v o écculement

et pisqua de tympon

perfars

Ingrédisnts 50 g de fleurs

de bowllor-tlane (erbosoum
thopsus!) ® Hule dafve

@ | gousse g'ail frafche
Préparation 1 Mettre 50 g de
fleurs da bowllon-blanc dons

un bacal et recowrie dhale
dolwe I Loisser peposer Wingt-
quatre heures Placer e bocal
dons un soc s pagler sur e
rebord dune fendbre ensalaliéa
Lavgser mocérer Crois sermainsgs
en remuant sopvent. 3 Presser oo
trovers dun [iSsy puis metire en
pauteliz

Mode demalal L En éos dobite,

mettra cing gouttes de lo Far Christophe Barnard

au boulllor-blanc S

de tea tree La gem-
maotherapie otfre
également de
bons résultats,
en particulier
avec les bour ';@)"
geons de rosier
sauvage ot de viorne
[cette derniere évacue
les mucosités).
Concernant
le rhume, gue
I'on évite rare-
ment 'hiver,
soft origine peut fre
bactérienne ou virale, 1 se
manifesie par des picole-
ments du new; des Mernue-
Ments el | I:'l.'i'll]!';'l'l]l_'l-_l'. LllLlﬂ i
liguide clair trés shondant, On 4
s'orientera vers des plantes stimu-
lantes de 'immunité comme le

shiitaké oy leshb

de sureaw, gui
rement interessantes pour
les refroidissements e

Saverent parti

IR Loux 51_'L'|.'.IL"‘_'

La po séricnne, les allergies; les
coups de d wchent parfois une
sinusite. patholome correspond- 4 une

wu plusieurs le.':i Jualre

lc Smw uant avee les
CLILeS UV erIures.
virale ou bacté-
n d'aulne est idéal
= mugueuses, D'apris

oo Alandne agit sur
eetinflammatonre

r= de supprimer les antibio-
Sarme [ Carpinus betulus)
u le nover [Juglans regia)
ot e, a utiliser antant
cour leur action contre les
cirus e lewr vertu anti
mtlamanatolire o,

Autre atfection hiver-
nale bien connue, la grippe
2 ongine virale est tres conta-
ceuse Les symptames different
s=lon chague type de grippe. Ils
-omprennent en général de la
} =re une grande fatigue, des cour

setares musculaires et un rhume.




15 gourtes dHE

de magull ® 30 gouttes dHE
deucalyptus radé » 15 gouttes

d'HE de menthe powrée & 30 gouttes
d'HE d'épinette noire & 50 mi dhule
végétole de mocadamio

I ngredient

Made damplal Mettre 1o préparation
dong wn rall-on pour Facihter
lapplication, puwis masser matin et
middi Jes maws frontous st mawilores
qins que les pognets pendant

:.r"!q J’C{JF‘S

por Frongoise Cowic-Marirer

Pour éviter 'usage des
antibiotigues et se
prémunic des les
pPremiers symp-
Lhmes, cap sur
les plantes immu-
nostimulantes,
-\*;_i Léecorce de saule
./ blanc est tradi-
4 tionnellement
utilisee dans les
etats fehriles et
LIIPPAUY, Ass0-
cics awx relroidis-
sements ot mala-
divs infecticuses.
Elle contient en effet
de Pacade salicyligue,
molécule gui com-
pose Naspirine. De son
core, le sureau noir
sl intéressant par
sa richesse en mucilage ot en Havonoides, gui

lus contere des proprictes anti-inlecticuses o
sudorifiques. Enhin, Je lapacho, de par sa teneur
en quinones, st un antiviral naturel efficace,

Quand ¢'est la gorge {pharvnx, amvg-
dales, vaile du palais) gui est enllammie,
provogquant une géne a la déplutition, on
parle d'angine. La plus frequente est virale,
mais ce n'est pas toujours le cas. Comme
traitement naturel, penser aux extraits de
plantes de réglisse, composés de glyeyrrhizinge
e de tlavonoides agissant comme capeclo-
rants, [ls apaisent les intlammations des voies

respiratoires, Les huiles essentielles sont aussi
reines sur ces terraing (lire ausa notre rubrique
Arorer o 32

Enfin, [_3.'Lr|t:a11.w' de intection de 'oreills
moyenne, aussi appelés otite, béte noire des
parents, D' apres ORL France, 90 % des otites
moyennes aiguis congestives sont d'origine
vicale et non bactirienne, La encore, les anti-
hi-;'.utiu.]uuz-. r'ont done sucune ethcacité, mais on
pourra soulager les doulewrs grace aux huiles
essentielles de lovande wspic ou d'arbre 4 the,
en massage aulour de Porcille

Algrs que la Neur da suresu troite
izz affectians respiratares, le frint
renforce (8 systame immurtors

e plug détre riche en WEOMINES
Veous pouver cansarmmer lg jus

de boles de sureau whe O Lros fois
par jour gour boaster vas défenses
Tgne de feirs do syreou noir
Mettre 15 g o 25 g de fleurs

de sureou dans un litre d'eql
frémizeante. Couwrir et lmgser
mnfugser dix & guinzg mirstes Frendre
une tasse trois fois por jour

Une wholation est possible avec

50 -g de fleurs pour wn litre d'eoiu.

Se deboucher

le nez a lall

Mos grands-rmiéres
connaissaient bien les vertus
antiseptiques de Tail et

les propriétés astringentes

du vinaigre, dews ingrédients
largement utilises en medecine
naturelle, Pour contrer leffet
nez bouché, Vinhalation d'ail

et de vinaigre £51 une meéthods
efficace.

A faire: ajouter une gousse
dail firement hachee

et 1¢, a café de vinaigre dans
un demi-litre d'eau bouillante,
Respirer pendant cing

& dix minutes plusieurs fois

PAT [OUr, aVeC UNe serviette
au un torchon swr la tets,
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Antibio retro

Sirop pour
la toux

En cas de tous, on rdalisera un
sirop ancien a base de jus de
citron, de miel et de fleurs de
marrube. Cette plante amére
2 longtemps &1é utilisée dans
la confection de benbons
anti-toux, car elle adoucit les
irritations tout en facilitant
["évacuation du mucus, Il suffit
de couper trois citrons en
tranches, de les mettre dans
une cascerole avec du miel

et dajouter quelques feuilles
et fleurs de marrube, Faites
mijoter la préparation jusqu'a
ce que le sitop s'épaississe
puis laisser refraidie,

10 4 g de fleurs
de mauve @ 4 g de fleurs de
viglette » 4 g de fleurs de
guimauve « 4 g de fleurs de
coquelicot = 4 g de fleurs
de bouillon-blanc = 4 g
de fleurs de tussilage
¢ 4 g de flaurs
ﬁ.ﬁ Fx de pied de chat
!1' LT Jilisation Laisser
i infuser le melange
die mirutes, Boire
deux a treds tasses
par jour jusgu’s
amahoation des
A SYITIELOTeS,

Libérer la sphére pulmonaire

L'hiver, on en prend plein
les poumons. 1 n'y a donc
rien de mivuy que la toux
pour libérer lorganisme
des substances indesirables. :
Savicz-vous que la vitesse g0
d'expulsion pouvait atteindre
les 900 km/h? La toux n'est
pas une pathologie en soi, mais
un symptome pointant une
maladie. Pour la soulager, on
opte pour des plantes riches
en mucilages. En offet, ces der-
nieres représentent le traiterment
de premicre intention en cas
d'irritation aigud des voies
respiratoires, car clles générent ,j:
une solution aqueuse visqueuse qui
recouvre 'epithelium des mugueuses
d'un film adoucissant, et calme ainsi
Finflammation, Parmi elles, on retrouve 2000
la puimauve, la mauve ou encore le bouil-
lon-hlanc et le plantain.

La bronchite, quant a elle, est une intlam-
mation et une irrtation des bronches, Elle est
fréquemment virale. Souvent precedie d'un
rhume ou d'une grippe, elle provogque une
toux profonde et une guantité impertantes

I:ﬁ 3
g

1 !
faoial
Line petite boisse immuritaire verser les
peut igisser ploce a des
marifestabions comme [herpes
Vaicl un remede. pour en vanir
& bout

radiata, de
rosat;

QEEIC

Imgrédients 2 gouttes

de lavande aspic = 5 gouttes
dHE d'Eucalyptus rodiata

= 4 gouttes dHE de géranium
rosot o 5 gouttes dME dorbre
g thé w2 ¢ ds dhule de
miligperting

I preporas

lyeoapr Frag Be = o

Prépargtion: 1 Pour ogir {. Aochgeer
sur lg wirug de nerpes -
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aromatique cor

Jons wn fotor o

SO S 5 ofF TR

de séerétions collantes, On misera ict
sur une plante polyvalente comme
b racine de pelargonium
du Cap {Pelargonim
sidoides), ¢galement
appelee nmckaloale
en Alrigue du Sud,
son pays d origine, La
richesse en tanins
et coumarines des
racines de ce géra-
nium en tait un bac-
wericide et antiviral
i.'ﬂ.-l-\. det
Four retrouver
litude respiratoire
er |inflammation,
eri cas de taba-
snchite chronigue,
tes plantes commae
Sreniumt lappal ou le

major). Enhin,

On-5

THETITET

la grande bardane
grand plantain (Plantago
['aromz
les symipt = grace 2 'action
antiseptique profonde de ['huile essentielle
d’Eucalyprus #langer dans une

huile végstale o lication en mas-
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