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Ce livre est destiné a faire circuler des informations
concernant des remeédes de santé. Toutefois, il ne
remplace ni le diagnostic, ni la prescription d’un mé-
decin. En cas de doute, si les troubles persistent, en
cas de maladie grave ou inconnue, demandez conseil
a votre médecin ou a votre pharmacien.




Avant-propos

Qui n’a jamais eu mal au ventre | Eh oui, no-
tre systeme digestif est parfois rebelle... Il faut
dire aussi que c’est souvent le grand maltraité
de l'organisme | On mange tout et n‘importe
quoi, dans le désordre qui plus est... Du coup,
il a beau faire de son mieux, il se manifeste par-
fois par quelques troubles : ballonnements, fer-
mentations (qui donnent des gaz), constipation,
nausées, briulures d’estomac... Bien entendu, il
faut commencer, quand on veut retrouver une
digestion facile, par s’alimenter correctement.
Evitez de manger les fruits crus au moment des
repas, choisissez une nourriture bio, faites du
repas un moment de plaisir et de décontraction
et machez longuement avant d’avaler.

Votre systeme digestif peutinfluer sur tellement
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de choses... 1l suffit bien souvent de cesser de
manger des produits laitiers pour ne plus avoir
d’allergies, de faire une cure de probiotiques
(qui réensemencent la flore intestinale) pour re-
trouver une belle peau... Bref, prenez soin de
votre systeme digestif et il vous le rendra au
centuple (au moins).



Aérophagie

L’aérophagie résulte de la déglutition d’une cer-
taine quantité d’air qui pénétre dans I'eesophage
et dans I'estomac, provoquant des rots plus ou
moins pénibles.
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* Estragon ou coriandre

Faites infuser un bouquet d’estragon (30 g pour
un litre d’eau) pendant 10 minutes. Buvez-en
une tasse apres chaque repas. Lestragol (prin-
cipal constituant de I'estragon) stimule la diges-
tion et combat les spasmes.

Vous pouvez préparer la méme infusion a base
de coriandre. Renouvelez I'opération chaque
fois que vous vous sentirez ballonné. La corian-
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dre favorise la digestion gastrique, I’évacuation
des gaz intestinaux.
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#* Le carvi digestif
Réputé pour débarrasser le systeme digestif des
gaz et contre I'aérophagie en général, le carvi
se prépare en tisane digestive : prenez-en une
tasse apres chaque repas en laissant infuser une

cuillerée a café de semences dans une tasse
d’eau bouillante pendant 10 minutes.
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Aigreurs et
brulures
d’estomac

Ces sensations d’acidité dans ’'estomac peuvent
s’accompagner de régurgitations ou d’un renvoi
de gaz. Elles se produisent le plus souvent apres
les repas. Trop d’acidité dans I'estomac favorise
le développement d’une bactérie qui en « ron-
ge » les muqueuses : I’helicobacter pylori.
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# De ’homéopathie
« Pour les crampes d'estomac, il faut prendre Cuprum
metallicum en 5 CH, une ou denx prises de 3 granules

suffisent. »
Genevieve C. du Cher
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#* Bicarbonate de soude

Diluez dans 50 ml d’eau, deux cuillerées a café
de bicarbonate de soude. Avalez la boisson
lentement et de maniére continue.
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* Thé noir
Buvez une tasse de thé noit. Ce remede s’avere
souvent efficace.
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#* Infusion de serpolet

Jetez 15 g de serpolet dans un litre d’eau bouillan-
te, laissez infuser 10 minutes et passez. Buvez une
tasse de cette infusion 3 fois par jour apres les re-
pas. Il est possible d’en prendre une tasse toutes
les heures jusqu’a disparition du probleme.
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*# Bains de mains

« Je voudrais vous donner un remede infaillible contre les
britlures d'estomac on l'aérophagie (miéthode Mésségné)
souvent d'origine nerveuse, due a la proximité du plexus
Solaire. Ce truc arréte méme les palpitations (seulement
d'origine nerveuse) ; il sagit des bains de mains trés
chands d'une durée de 7 mmn. Efficacité garantie a 100 %

par le fait que le bout des doigts est trés innervé. »
Yvonne C. du Lot
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#* Jus de citron

En cas de douleurs a Iestomac, buvez du jus
de citron (jaune ou vert) frais dilué dans un peu
d’eau.
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# Cumin
Faites chauffer un demi-litre d’eau. Ajoutez-
y une cuillerée a soupe de cumin et mélangez
soigneusement. Buvez ce mélange petit a petit,
a raison d’un demi-verre toutes les 15 minutes
environ, pour atténuer les douleurs.
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# Jus de pommes de terre

Pour soulager votre estomac, extrayez le jus de
quelques pommes de terre crues (de préférence
d’origine biologique) en les passant a la centri-
fugeuse. Aromatisez avec une cuillerée de miel.
Buvez un demi-verre du breuvage 3 a 4 fois par
jour pendant un mois.
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*# Ananas anti-brilures

« Si vous mangez, épicé on que vous ayez tendance anx
briilures d’estomac aprés les repas, prenez de l'ananas
an dessert ; ses bromélaides, des substances proches de la
pepsine de votre estomac, apaiseront vos briilures. »

Pr Jean-Robert R. de Paris
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* Mangez des amandes

« Grdce a mon nonvean bean-frere égyptien, j'ai trouvé
le remede a mes aigrenrs d’estomac : je fais comme les
grands fumenrs de son pays qui ont pris cette habitude
parce que le tabac lenr ronge 'estomac, je mange plu-
sienrs amandes par jour. »

Jean-Bernard F de Toulon.
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