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			Introduction

			Préparer ses remèdes naturels à la maison ? Rien de plus facile !

			Il vous suffit d’aller dans votre cuisine. D’ouvrir quelques placards et armoires. Là, à portée de main, il y a déjà ce flacon de vinaigre. Et un pot de miel qui a miraculeusement échappé à la gourmandise de la famille. Voici aussi cette superbe bouteille d’une huile d’olive colorée et parfumée. Voilà encore le pot de bicarbonate de soude qui, habituellement, vous permet d’atténuer l’acidité de nombre de préparations gourmandes en évitant de recourir au sucre. Surtout, ne pas oublier ces magnifiques citrons qui enjolivent votre plateau de fruits frais.

			Voilà donc quelques ingrédients que nous possédons toutes et tous dans nos cuisines. Ajoutons-en encore quelques-uns. À commencer par des brins de lavande dont le parfum nous ramène à ces inoubliables vacances méditerranéennes. Plus original et parfois moins connu : un petit peu d’argile, aussi. Et – soyons fous ! – ajoutons même quelques généreuses poignées de feuilles d’orties fraîches. Une plante qui, bien loin d’être une « mauvaise herbe » à éradiquer à tout prix, se révèle une plante amie et un véritable allié santé et bien-être.

			Et voilà, le tour est joué ! Voici alignés devant vous les principaux ingrédients qui vont vous permettre d’améliorer sensiblement votre bien-être général, de profiter d’extraordinaires soins de beauté, de préparer d’innombrables produits d’entretien utiles dans toutes les pièces de la maison et de concocter quelques remèdes 100 % naturels qui remplaceront très avantageusement nombre de médications chimiques aux composants souvent très controversés, aux multiples précautions d’utilisation et aux effets secondaires indésirables.

			L’huile d’olive, la lavande, le vinaigre et le vinaigre de cidre, le bicarbonate de soude, l’argile, l’ortie, le citron et le miel sont bel et bien les grandes vedettes de cet ouvrage. Chacun détient des propriétés et des vertus intéressantes. Réunis, ces ingrédients vont vous permettre de réaliser aussi bien des produits ménagers que des soins de beauté, des produits pour le jardin et des remèdes santé. Le tout – ce n’est pas à négliger ! – d’une manière saine, hyper économique, super facile et résolument amusante.

			Généreusement offerts par Dame Nature, ayant fait la preuve de leur efficacité depuis des décennies, des siècles et parfois des millénaires, tous ces produits présentent en outre un avantage majeur. Dans le respect des doses indiquées et dans le cadre d’une bonne utilisation, ils se montrent aussi d’une exceptionnelle innocuité.

			En tant que produits d’entretien pour la maison ou le jardin, ils ne dégageront jamais d’émanations hautement toxiques. Ils ne mettront donc pas votre santé, celle de vos proches et même celle de vos animaux de compagnie en péril. Ils ne vous causeront jamais non plus d’irritations, d’allergies, de problèmes cutanés ou de troubles respiratoires.

			En tant que soins de beauté, ils vous feront profiter d’un véritable bien-être « au naturel ». Ils vous permettront d’éviter les produits industriels vendus dans les commerces généralistes ou dans les parfumeries qui, souvent commercialisés à prix d’or, ne sont en fin de compte que des concentrés de produits chimiques à la réputation parfois sulfureuse.

			Enfin, en tant que remèdes, ils vous permettront aussi de soulager quantité de maux de la vie quotidienne en préservant votre plus précieux capital : votre santé ! Tout le monde connaît aujourd’hui les dangers représentés par nombre de médicaments dont les composants chimiques sont parfois loin, très loin même, d’être inoffensifs. Mais également les risques induits par l’automédication, les surprescriptions médicales et la surconsommation médicamenteuse. Rien de tel avec les remèdes naturels préparés à base des ingrédients proposés. Ils vous soignent efficacement et naturellement sans jamais mettre votre santé en danger. Et ça, c’est autant une formidable sécurité qu’un véritable progrès !

			Au total, cet ouvrage vous donne les recettes de plus de 150 produits d’entretien, soins de beauté et remèdes. Économiques, rapides à préparer et faciles à utiliser, ils se révèlent dans tous les cas d’une réelle efficacité – et d’une innocuité bien réelle. Aucun produit d’entretien industriel, aucun produit cosmétique commercialisé par les plus célèbres marques, aucun médicament chimique ne peut en dire autant !

			Que vous vouliez combattre l’acné, soulager votre foie, préparer un désherbant, rendre de l’éclat à vos cheveux ternes, faciliter votre digestion, préparer une crème de nuit ou un démaquillant, soulager des gerçures, faire la chasse aux cafards ou éloigner les fourmis, calmer des brûlures d’estomac, confectionner un lait de toilette pour bébé, vous préparer un bain relaxant, assainir l’eau du robinet, apaiser une migraine, adoucir vos mains, traiter un coup de soleil, atténuer vos premières rides ou faire disparaître les disgracieux points noirs, nettoyer la baignoire ou les carrelages ou même préparer un antipuces pour votre chien… peu importe ! C’est le moment de passer à la pratique. Et de (vous) faire du bien avec du bon !

		

	
		
			Les ingrédients indispensables

		

	
		
			L’argile

			Connue et appréciée pour ses nombreuses vertus depuis des temps immémoriaux, l’argile était déjà utilisée par les Égyptiens de l’époque des pharaons, par les Grecs de l’Antiquité, par les peuplades vivant au Tibet sur les hauts sommets himalayens… et bien d’autres encore. Si, au cours des siècles, de nombreux médecins et scientifiques ont fait l’éloge de l’argile, ils ne sont pas les seuls : même le Mahatma Gandhi en était un utilisateur convaincu.

			Sans entrer dans des considérations d’ordre géologique ou chimique, l’important est de savoir que l’argile est un extraordinaire concentré de minéraux – silice, magnésium, fer, calcium, manganèse, potassium… – aux nombreux effets bénéfiques. Cela étant, on s’aperçoit que certaines argiles sont plus riches en fer tandis que d’autres ont une plus forte concentration en magnésium… Car il n’existe pas une argile, mais des argiles.

			Schématiquement, en fonction de leur composition, on distingue :

			
					les argiles riches en fer : glauconite, nontronite ;

					les argiles riches en alumine : montmorillonite verte ou grise, kaolinite blanche, illite ;

					les argiles riches en magnésium : saponite, attapulgite, antigorite.

			

			Globalement, l’argile possède sept pouvoirs principaux, avec un avantage marquant : elle dirige naturellement son action là où se trouve le cœur du problème à traiter. Elle a donc des pouvoirs absorbant (un véritable buvard !), apaisant et décontractant, adoucissant, adsorbant (elle neutralise les toxines), antibactérien, couvrant (parfait pour traiter des ulcères) et énergisant. Cela dit, chaque argile présente des propriétés particulières et a ainsi des vertus spécifiques.

			
					L’argile attapulgite (dont la célèbre terre de Sommières) est blanche, rouge ou verte. Son pouvoir absorbant est fabuleux (elle peut absorber jusqu’à 80 % de son poids en eau) et elle convient donc bien pour les pansements gastriques. À la maison, elle permet d’éliminer les taches grasses à sec, elle absorbe et neutralise les taches d’urine, elle traite les surfaces délicates telles que le cuir.

					L’argile bentonite (ou terre à foulon) favorise la pénétration des principes actifs au travers de la peau. Elle est donc appréciée pour les soins cosmétiques au naturel.

					L’argile illite est jaune, verte ou rouge. Assez commune, elle est réputée pour son haut pouvoir d’absorption et fait d’excellents cataplasmes. En fonction de sa couleur, elle présente des qualités spécifiques. Jaune, elle est tonique et calme la douleur. Verte, elle est conseillée en cataplasme et pour les peaux grasses. Rouge, elle est reminéralisante et est idéale pour les peaux fatiguées.

					L’argile kaolinite (ou kaolin) a des propriétés anti-inflammatoires, antibactériennes et cicatrisantes. Polyvalente en usage externe (masques ou cataplasmes), elle s’utilise aussi par voie interne (contre les intoxications alimentaires ou la constipation, notamment). Elle s’utilise encore en cosmétique et fait une très bonne alternative au talc.

					L’argile ludos est beige ou grise, même si elle est classée parmi les argiles vertes. Elle est comparable à l’argile montmorillonite.

					L’argile montmorillonite est blanche, grise, verte ou bleue. Très riche en magnésie et en silice, elle contient aussi de l’oxyde de fer, de l’oxyde de manganèse, de l’oxyde de magnésium… Absorbante, reminéralisante et désintoxicante, elle peut être administrée par voie interne ou externe.

					Le rhassoul a des propriétés proches de celles de l’argile montmorillonite. Riche en calcium, magnésium, potassium, silicium et oligoéléments, il connaît de nombreuses applications, notamment en cosmétique naturelle.

			

			À l’achat, seule la qualité du produit doit primer si l’on désire profiter de tous ses pouvoirs et bienfaits. Une argile de qualité doit être « pure et naturelle à 100 % » (cela doit être explicitement mentionné sur l’emballage) et séchée naturellement au soleil (surtout pas dans un four électrique ou au mazout !). Elle se trouve sous forme de poudre (ultra-ventilée, ventilée ou fine), de pâte (en pot ou en tube) ou en morceaux (souvent vendue en vrac).

			Celles et ceux qui débutent avec ce produit ont tout intérêt à commencer leurs expériences avec de l’argile verte montmorillonite, qui est la plus polyvalente de toutes les argiles. Elle convient aussi bien pour les soins de beauté et de santé que pour l’entretien de la maison. S’il n’y a qu’un seul achat d’argile à effectuer, c’est celui-là !

			Les cataplasmes d'argile

			Vous utiliserez souvent l’argile en cataplasme, préparation simple mais précise. Dans un plat creux en bois, en grès, en porcelaine ou en terre (surtout pas de récipient en métal ou en plastique), versez de l’argile en granulés ou en petits morceaux. Égalisez la surface du produit et couvrez d’eau pure (pas d’eau du robinet). Laissez reposer jusqu’à ce que l’argile se désagrège et que vous obteniez un mélange pâteux. Avec une spatule en bois, étalez l’argile en une couche de 2 à 3 centimètres d’épaisseur sur un linge propre. Déposez alors le cataplasme sur la zone à traiter, l’argile en contact direct avec la peau. Maintenez ce cataplasme en place plusieurs heures, voire toute la nuit.

		

	
		
			Le bicarbonate de soude

			Déjà utilisé sur les rives du Nil par les Égyptiens de l’époque des pharaons, le bicarbonate de soude que nous connaissons aujourd’hui a cette particularité d’être à la fois un produit pur et une substance complexe.

			Très économique à l’achat et à l’usage, cette sorte de « poudre à tout faire » se trouve aisément dans de nombreux commerces : depuis les pharmacies et les parapharmacies jusqu’aux grandes surfaces et aux boutiques spécialisées en produits biologiques. Sachez que, à volume égal mais à qualité nettement supérieure, le bicarbonate acheté en coopérative biologique est souvent beaucoup moins cher qu’en grande surface ou en pharmacie.

			Parfois employé par le secteur industriel (la métallurgie, la verrerie, la boulangerie…), le bicarbonate de soude est aussi d’une exceptionnelle utilité à l’échelle individuelle et familiale. Ce produit connaît d’innombrables applications domestiques grâce à une foison de propriétés et de vertus parfois insoupçonnées. Le bicarbonate de soude est tout à la fois

			
					hyper efficace : cette efficacité a été largement prouvée depuis la plus lointaine Antiquité ;

					polyvalent : il s’utilise au quotidien pour l’hygiène corporelle, l’entretien de la maison et du jardin, en médecine douce et naturelle, pour les soins aux animaux domestiques… ;

					d’une totale innocuité : correctement utilisé, il est sans le moindre danger pour les enfants, les animaux de compagnie, les plantes… Il est également sans danger pour la peau (pas de risque d’irritations cutanées ou oculaires, pas de risques d’allergies ou de cancers…) ;

					non polluant : il est totalement biodégradable et ne cause pas le moindre dommage à l’environnement ;

					accessible : facile à trouver dans de nombreux commerces, son prix d’achat est dérisoire. Il se stocke facilement et se conserve longtemps, à l’abri de l’humidité et des odeurs.

			

			Ajoutons encore à cela que le bicarbonate de soude est antiacide, non inflammable et fongistatique.

			Cette poudre blanche est très utile aux fourneaux : d’une part, elle fait une très bonne poudre levante pour la boulangerie et, d’autre part, elle permet de remplacer avantageusement le sucre dans les préparations dont on veut atténuer l’acidité : la sauce tomate, entre autres. En dehors de ses utilisations thérapeutiques, le bicarbonate de soude se positionne aussi comme une formidable poudre nettoyante (très légèrement abrasive), comme un désodorisant d’une exceptionnelle efficacité (il empêche la diffusion de nombreuses mauvaises odeurs dans les armoires, le réfrigérateur…) et un très bon correcteur de la dureté de l’eau – il prévient donc naturellement la formation de calcaire et, de ce fait, contribue au bon fonctionnement à long terme des tuyauteries, de la robinetterie, des appareils électroménagers (lave-vaisselle, lave-linge, bouilloire, ou encore cafetière).

			Une fois acheté, ce produit se conserve facilement et longtemps, à condition de bien refermer l’emballage après chaque usage afin d’éviter que le produit n’absorbe les odeurs environnantes et de le remiser dans un endroit sec.

			Une seule précaution : en utilisation thérapeutique, le bicarbonate de soude peut éventuellement présenter une incompatibilité avec certains médicaments chimiques très spécifiques et d’un usage peu courant. Le cas échéant, un médecin compétent pourra utilement vous renseigner.

		

	

Le citron

Emblématique du pourtour méditerranéen et puissant symbole de la petite localité de Menton, le citron est ce que l’on peut appeler un fruit 100 % malin.
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