¢ - N\ .
Révélations Santé

Un expert pour soigner
VOS mycoses

Je recois chaque semaine de
nombreux messages de personnes
désespérées qui n'arrivent pas a se
débarrasser de leurs mycoses.

Et je suis heureux devous annoncer
que j'ai enfin trouvé la personne qui
pourra les aider.

Il s'agit du Dr Jean-Michel Morel.

Le Dr Morel n'est pas un simple mé-
decin généraliste. Il est Président du
Syndicat national de la phyto-aro-
mathérapie en France. Au sein de
son institut ('IFTAC), il a formé de
nombreux médecins, pharmaciens
et autres thérapeutes a la phytothé-
rapie depuis plus de 15 ans.

Il a écrit plusieurs ouvrages de réfé-
rences sur les plantes médicinales,
dont I'incontournable Nouveau guide
de Phytothérapie, préfacé par le
célebre Dr Jean Valnet.

Et comme si cela ne suffisait pas,
il est également diplébmé en ho-
méopathie, en sophrologie et en
ostéopathie.

Autant vous dire qu'avec son expé-
rience, il a soigné de nombreuses
personnes venues le trouver pour
des problemes de mycoses.

Alors imaginez ma joie quand

j'ai appris qu'il avait accepté de
réveéler aux lecteurs de Révélations
Santé & Bien-Etre les solutions qu'il
préconise a tous ses patients !

Je ne vous en dis pas plus, et vous
laisse découvrir tout de suite ce plan
de bataille inédit contre les mycoses.

Bonne lecture !
Gabriel Combris

bien-éetre

Les meilleures découvertes de la recherche en santé naturelle

Candida et mycoses :

Les clés d’un traitement
de fond

Elle gratte, elle démange, elle brdlle, elle vous agace ou
vous désespere parfois... Au final, elle représente bien
plus qu’'un simple désagrément : il s'agit de la mycose.
Mais vous allez voir gu’il existe des méthodes naturelles
validées scientifiquement pour enfin s’en débarrasser.

On l'appelle aussi candidose, car elle est liée & une levure qui fait beaucoup parler
delle: le candida.

Si vous étes déja passé par 13, vous avez certainement opté pour un traitement
chimique a base d’antifongiques de synthése.

Cela a bien marché sur le coup, vous avez rapidement senti une baisse de I'inflamma-
tion et un retour a la normale. Mais malheureusement, le succés a été de courte durée
et la mycose est revenue quelques semaines ou quelques mois plus tard, comme pour
40 2 50 % des malades.

Vous avez alors opté pour une autre molécule antifongique qui a réussi a vous sortir
de 14, mais la mycose est encore revenue... 10 a 20 % des femmes adultes souffrent
par exemple de candidose vaginale récidivante, avec quatre épisodes ou davantage
chaque année.

La, vous avez commencé a vous poser des questions !

D’oti vient ce probléme récurrent ? Existe-t-il des moyens naturels pour s’en débarras-
ser ? La réponse est clairement oui | Nous avons sélectionné pour vous les meilleurs
traitements naturels, tous documentés scientifiquement.

Comme vous allez le découvrir, ils sont aussi efficaces, voire plus, que les antifon-
giques de synthese.

A condition de ne pas considérer le candida comme un ennemi, mais plutét comme un
opportuniste qui prospére dans un terrain favorable. Cest 1a qu'interviennent les re-
médes naturels, dans le cadre d'un traitement de fond, comme le souligne Jean-Michel
Morel, médecin généraliste que nous avons interviewé pour ce dossier.

Mycose vaginale : 3 femmes sur 4 sont concernées

Parfois aigué, parfois chronique mais toujours pénible, la candidose vaginale touche
une grande majorité de femmes, puisque 75 % de la gent féminine la rencontrera au
moins une fois dans sa vie.

Pourtant, la nature a tout prévu pour nous protéger de ce genre d’envahisseurs.
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Les causes officiellement reconnues

e La grossesse. Elle représente un temps de grand changement im-
munitaire pour la femme. Il est prouvé gqu'elle rend les traitements
moins efficaces et les récidives plus fréquentes. Un traitement
naturel sera toujours plus prudent que des antifongiques par voie
orale, associés a un risque accru de fausse couche®.

e Les contraceptifs hormonaux ou le stérilet, les traitements aux oes-
trogenes. En cas de mycose chronique, il est préférable de passer a
une méthode de contraception naturelle qui présente un taux de
sécurité contraceptive équivalent, comme la symptothermie.

e La consommation d'aliments riches en sucre

o Le diabéte sucré

e La carence en fer

e Un nouveau partenaire sexuel ou de nombreux partenaires

e La fatigue ou le stress chronique, qui affaiblissent le systeme
immunitaire.

e La prise d'antibiotiques. lls détruisent la flore bactérienne naturelle
du vagin. Les corticoides peuvent également stimuler la croissance
du candida.

e Le port de sous-vétements en tissu synthétique et de véte-
ments serrés qui créent un milieu humide propice a la prolifé-
ration du candida.

e Les douches vaginales 3 fois ou plus par mois ou I'usage de produits
intimes antiseptiques qui ne sont pas adaptés.

La porte aux infections

L’écosystéme vaginal se porte bien dans un pH de 4, donc
acide. Ce nid douillet abrite un « microbiote » vaginal nor-
malement stable, essentiellement composé du bacille de
Déderlein (diverses espéces de lactobacilles) formant un
biofilm sur la muqueuse. Ces bactéries jouent un role pro-
tecteur en inhibant la croissance, l'adhésion ou l'expansion
d'autres micro-organismes’. Son absence ou déséquilibre
ouvre la porte a des infections opportunistes, en particulier
aux mycoses.

La flore vaginale contient également des bactéries anaéroro-
bies* et des levures comme le candida dans sa forme non pa-
thogeéne (20 % des femmes sont porteuses asymptomatiques
et ne doivent pas étre traitées)’.

Tout ce petit monde, environ 50 espéces®, participe de ma-
niére dynamique a 'équilibre de son propre écosysteme.
Mais cette cohabitation pacifique peut parfois dégénérer en
une lutte inter-espéces qui va mettre le feu aux muqueuses.

Clest la panique vaginale, la vaginite !

Il y a vaginite et vaginite

Une inflammation vaginale démarre souvent par quelques
picotements, puis elle s'amplifie dans les jours qui suivent
jusqu'a devenir parfois insupportable. Elle saccompagne de
pertes pathologiques (leucorrhées) de couleur anormale et
continues (2 ne pas confondre avec la glaire cervicale, qui
évolue naturellement au cours du cycle féminin).

Toutes les vaginites ne se soignent pas avec la méme classe de
médicament. Un diagnostic médical s'impose ! Il existe en ef-
fet des vaginites d'origine bactérienne et des vaginites d’ori-
gine parasitaire, qui demandent un traitement aux antibio-
tiques. Finalement, selon les études consacrées aux vaginites,
30 2 40 % maximum’ d’entre elles sont bien des candidoses
vaginales, celles qui nous intéressent tout particulierement
dans ce dossier. Cette infection se soigne avec des antifon-
giques, surtout pas avec des antibiotiques, cause aggravante
du probléeme.

Le test du verre d’eau

Pour faire la différence entre leucorrhées et glaire cervicale,
faites le test du verre d'eau : la glaire cervicale coule au fond du
verre alors que les autres pertes se dissolvent et troublent I'eau.

Candida : il s’incruste sur tout ce qu'il
touche!

Le candida tisse sa toile de maniére plus ou moins dense sur
les parois de la cavité vaginale, buccale ou intestinale, mais
pas seulement sur des supports biologiques ! Il s'accroche aux
implants/dispositifs médicaux (comme les pacemakers, les
prothéses ou encore les lentilles de contact) mais aussi, on
le sait, sur les stérilets®, les diaphragmes, les éponges vagi-
nales, qui représentent potentiellement des nids a candida et
peuvent augmenter le risque de mycose récidivante.

Le candida dit « albicans» est souvent le principal responsable,
mais pas forcément : il existe environ 35 souches de candida.
Aprés Candida albicans, Candida glabrata arrive en deuxieme
position’ (suivi de c. dubliniensis et c. tropicalis). « C. glabrata
est un saprophyte qui apparait chez des patientes ayant eu
des candidoses vulvovaginales récidivantes a C. albicans. Il ré-
siste aux traitements actuels. », rappelle le Dr Claude Viguié-
Vallanet, du Service parasitologie-mycologie des Hopitaux
universitaires de Paris-Ouest'.

Quand la mycose fait de la résistance

« Résistance », le mot est laché ! Nous voila au cceur du pro-
bléeme des mycoses récidivantes : les traitements convention-
nels s'averent limités sur les formes invasives de Candida albi-
cans et notamment sur Candida glabrata.

En effet, la résistance aux traitements ne touche pas seule-
ment les antibiotiques mais aussi les antifongiques. La re-
cherche médicale passe beaucoup de temps a évaluer et tester
de multiples combinaisons entre différentes classes d’anti-
fongiques, par voie orale ou en pommade, mais les résultats
restent peu concluants''.

Clest ici qu'interviennent les alternatives naturelles. Celles-ci

présentent une moindre toxicité (ou aucune) et ont 'avan-
tage de s'attaquer a la source du probléme. Il sagit de le ré-
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soudre en profondeur pour rétablir des conditions propices
ala santé.

Cest pourquoi les remédes que nous vous proposons ici sat-
taquent a toutes les sortes de mycoses, quelle que soit la zone
affectée : vagin, ongles, orteils, levres, langue...

A noter qu'ils peuvent aussi guérir les vaginites non causées
par candida, notamment les vaginites bactériennes.

Protocole naturel pour soigner vos mycoses

Le Dr Jean-Michel Morel n'est pas seu-
lement médecin généraliste. Il est aus-
si président du Syndicat national de la
phyto-aromathérapie en France et homéo-
pathe. Autrement dit, il ne manque pas de
ressources lorsquil s'agit de proposer des
solutions naturelles a ses patients.

Et bonne nouvelle : il a accepté de partager avec nous sa prise
en charge des mycoses récurrentes.

Pour commencer, le Dr Jean-Michel Morel rappelle que la
candidose reléve bien souvent d'un probléeme de déséquilibre
du microbiote (dysbiose) vaginal, oral ou intestinal. Ce mi-
crobiote devrait étre considéré, selon lui, « comme un organe
a part entiére ».

« Dés lors que I'on est face 2 un probléme de candidose chro-
nique, les traitements pharmaceutiques classiques sont limités.
II est nécessaire de mettre en place un traitement de fond. Je
commence toujours par une anamnése (une enquéte).

Je m'intéresse en premier lieu au terrain intestinal, qui peut
constituer un réservoir a candida. Je m’intéresse aussi aux
éventuelles surcharges de l'organisme qui peuvent entrainer
une intoxication chronique.

Je regarde enfin avec attention I'état immunitaire du patient.
Bien souvent, il s’agira d'abord de renforcer les capacités de dé-
fense de l'organisme par des immunostimulants.

N'oublions pas que le candida est un opportuniste. Rétablir la
bonne santé du microbiote en premiére intention peut parfois
s'avérer décisif. »

Etape 1 : relancer votre microbiote

Connus depuis bien longtemps, les probiotiques sont étudiés
avec beaucoup plus d’attention depuis les années 2000. Bien
que le mécanisme des probiotiques contre le candida ne soit pas
encore clair pour les chercheurs, il semble qu'ils agissent sur la
restauration du microbiote. Ils rétablissent un terrain propice
aux fonctions immunitaires naturelles en contrebalancant le
déséquilibre par un renfort de lactobacilles ou bifidobactéries
(principaux composants des probiotiques).

Pour étre efficace, il faut que ces probiotiques en poudre soient
dilués dans un verre d’eau tiéde (30 i 35°C) et consommés le
matin 4 jeun, au moins un quart d'heure avant de manger de la
nourriture solide.

En cas de candidose (vaginale, intestinale ou orale), mais aussi
) )

en cas de vaginite bactérienne'?, les probiotiques, administrés

par voie orale ou vaginale, soutiennent efficacement les dé-
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fenses immunitaires. Selon des études parues en 2009", 2015"
et 2016, une cure de probiotiques par voie vaginale suivant
un traitement d’attaque a base d’antifongiques classiques per-
met de soulager davantage les patientes atteintes de candidose
vaginale, daugmenter lefficacité du traitement et d'éviter les
récidives.

I ne faut pas hésiter a faire une cure de plusieurs semaines,
voire plusieurs mois si nécessaire, ou a les utiliser en entre-
tien régulier, par voie orale et/ou vaginale. Il faut protéger ou
rééquilibrer la flore des invasions du candida qui, dans sa forme
filamenteuse, peut traverser les parois intestinales ou les vais-
seaux sanguins et contaminer la muqueuse vaginale.

Pour la mycose vaginale, il existe aujourd’hui plusieurs types
de probiotiques pouvant étre utilisés par voie vaginale comme
le produit Gynophilus, qui a démontré de bons résultats'.
Le traitement d’attaque est d'une capsule intra-vaginale 2 fois
par jour pendant 7 jours, puis 1 gélule par jour en entretien
pendant les 2 semaines suivantes. Sous forme de comprimés
vaginaux a libération prolongée, c'est le Gynophilus LP qui
contient aussi des prébiotiques pour nourrir les probiotiques.
Le probiotique vaginal Femibion Flore Intime se prend par
voie orale. Il contient deux souches bien dosées a 10 milliards
d'UFC (nombre de souche par prise) qui ont démontré'® leurs
effets contre les mycoses causées par Candida albicans, a savoir
Lactobacillus rhamnosus GR-1 et Lactobacillus reueri RC-14.
Il est également utile contre les autres infections vaginales.
Femibion se prend aussi bien en prévention sur le long terme
(1 gélule par jour sur de courtes période pour réensemencer la
flore) qu'en période de crise (2 gélules par jour).

Pendant les régles, nous vous recommandons les tampons
vaginaux Florgynal qui contiennent les souches Lactobacillus
rhamnosus, Lactobacillus gasseri et Lactobacillus fermentum. A uti-
liser pendant les jours de flux abondant pour ne pas causer de
sécheresse vaginale. Ils permettent de restaurer la flore parfois
perturbée lors de la fin du cycle écoulé.

Lennemi N°1 selon le Dr Morel

« Le premier ennemi est le sucre alimentaire mais aussi tous les
aliments raffinés par l'industrie. La candidose chronique, qui est
en progression, peut étre considérée comme une maladie de ci-
vilisation dans la mesure ou la principale cause constatée dans la
pratique courante est le déséquilibre du microbiote protecteur
avec, pour conséquences, une trop grande porosité intestinale et
des désordres immunitaires. »

Etape 2 : empécher la prolifération

L’acide borique, parfois aussi appelé borax, est un composé
chimique qui prend la forme d’'une poudre blanche soluble
dans l'eau. La nature en produit naturellement dans les jets
de vapeur sulfureuse (notamment en Italie). On le trouve en
vente libre en pharmacie.

Dés les années 80, l'acide borique est apparu comme une
excellente alternative complémentaire aux antifongiques
classiques, surtout pour guérir les mycoses récidivantes. La
recherche médicale confirme aujourd’hui les preuves de son
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efficacité”. Les études cliniques qui ont comparé le fluconazole
et l'acide borique ont démontré qu'il était aussi efficace, avec des
avantages non négligeables comme son faible cott, sa disponibi-
lité immédiate et sa sécurité'®.

Selon certains chercheurs, le bore agirait en inhibant le passage
a la forme filamenteuse du candida."” Pour les mycoses vaginales,
l'acidité naturelle de ce remeéde (pris par voie vaginale) rétabli-
rait aussi probablement I'équilibre acido-basique local, avec un
pH plus propice aux bonnes bactéries et moins clément pour les
mauvaises. Ce traitement posséderait donc une action locale sur
le terrain du microbiote vaginal (pH), tout en luttant directe-
ment contre le candida.

11 fait plus office de traitement symptomatique que de traitement
de fond, mais son action reste particulierement appréciée par les
personnes sujettes aux mycoses récidivantes.

Une étude a notamment montré que l'acide borique se révélait
tout particulierement efficace pour certaines souches résistantes
de candida, comme glabrata. Une cure de 14 jours a base dovule
contenant 600 mg d’acide borique fait apparemment aussi bien
le travail qu'une dose unique d'antifongique classique™ !

Parmi les précautions d'emploi, il faut donc s'en tenir au trai-
tement local, sachant qu’il peut aussi provoquer des irritations
et une sensation de bralure. On peut aussi l'employer aprés un
antifongique classique en vue d’éviter les récidives, a voir avec
son médecin ! Il est donc important de tester sa sensibilité aux
ovules d'acide borique.

Attention : I'acide borique est déconseillé aux femmes enceintes.

Quand le probléme vient
de vos menstruations

On sait que les mycoses vaginales se déclenchent souvent dans
la deuxiéme partie du cycle féminin. Dans ces cas-la, Jean-Michel
Morel recommande de réguler le cycle féminin avec « une gem-
mothérapie ou phytothérapie a base de framboisier. Citons aussi
le gattilier qui soutient la phase lutéale parfois déséquilibrée par
un exces d’'cestrogeénes et/ou une déficience de la progestérone.
Pour la femme ménopausée ou en situation de préménopause,
qui souffre a I'inverse d’'une faiblesse cestrogénique et d'une pos-
sible sécheresse vaginale, la sauge sera une bonne alliée. »

Etape 3 : neutraliser candida

Aucun microbe ne résiste a ce reméede

Il'y a trente ans, des chercheurs de Memphis, Zhao et Stevens,
prédisaient : « Avec l'essor des bactéries résistantes aux an-
tibiotiques, I'argent est un acteur émergeant de la médecine
moderne parce que tous les organismes pathogenes ont
échoué a développer une immunité contre lui’’. » On

Une main ouverte peut tout obtenir.

sait aujourd’hui que l'argent colloidal permet 2 la fois de
lutter contre candida (action directe et non pas indirecte
comme le font les probiotiques) tout en contournant le pro-
bléeme de résistance aux antifongiques.

Depuis les années 2000, on assiste a un véritable boom scien-
tifique autour des propriétés antimicrobiennes de l'argent
sous forme de nanoparticules en suspension parfois ionique,
parfois non (2 ne pas confondre avec les sels d’argent). Il est
sans doute l'un des agents antimicrobiens les plus promet-
teurs, présentant un large spectre et en méme temps une
absence de toxicité pour les cellules humaines (celles du tis-
su conjonctif et les globules rouges) comme l'assurent deux
études? parues en 2009. Il semble que I'argent colloidal agit
contre le candida en cassant la structure de sa membrane cel-
lulaire. Il déclenche I'apoptose chez les cellules pathogénes?®,
un suicide cellulaire !

Une étude de 2015 constate que la « dose minimale efficace »
pour attaquer les souches résistantes de candida est beaucoup
plus faible qu'avec les antifongiques classiques. En méme
temps, concernant le seuil de toxicité sur des cellules des
souris testées, il faudrait 100 fois cette dose minimale?*. Plus
efficace donc et moins toxique, méme en cas de surdosage.
L’argent colloidal peut aussi étre employé en synergie avec les
médicaments antifongiques conventionnels en potentialisant
leurs effets”. On peut aussi l'utiliser avec les probiotiques.

Mais attention, il y a différentes formes d'argent, celle qui
nous intéresse est la forme colloidale, couramment obtenue
par électrolyse. Actuellement, 'Agence francaise de sécuri-
té sanitaire rappelle que, dans le cadre de la Directive euro-
péenne 2002/46/CE du 10 juin 2002, l'argent ne figure pas
dans la liste des minéraux pouvant étre utilisés pour la fabri-
cation des compléments alimentaires, qu'il soit sous forme
nanoparticulaire ou non’... Il est assez frustrant d’apprendre
cela lorsqu’'on voit tout le potentiel décrit par la recherche !
Doit-on attendre avant de consommer de l'argent colloi-
dal, pourtant sans interaction connue avec d’autres médica-
ments ? Pas forcément.

L’Agence américaine de protection de l'environnement
(EPA) est plus souple. Elle a fixé 2 0,005 mg/kg/jour la dose
que l'on peut ingérer sans risque?. Si vous faites par exemple
60 kilos, cela représente environ 3 cuillerées a soupe (5 ml)
par jour sur un flacon d’argent colloidal dosé a 20 ppm.

Aprés avoir longtemps disparu, l'argent colloidal a au-
jourd’hui retrouvé le chemin des pharmacies, comme l'argent
colloidal dosé a 20 ppm du Dr Theiss,* qui «purifie la peau,
éclaircit le teint»... Un produit cosmétique donc, mais dont
vous pouvez en faire librement un autre usage : consomma-
tion orale, compresse vaginale ou encore douche vaginale (en
cas de crise). Il existe de nombreux appareils sur le marché
permettant de le fabriquer chez soi, mais il faut utiliser de
préférence de 'eau bidistillée et un appareil de qualité.
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Fermée, elle ne recevra rien. - Taisen Deshimaru

Et pourquoi pas des ovules a I'argent colloidal ? Certains y
ont déja pensé ! « Argent Colloidal 50PPM Ovules» est un
produit qui contient aussi des extraits végétaux d’épicéa de
Sitka, de pépin de pamplemousse, de propolis... Ces ovules
sont commercialisés par Vecteur Energy, une entreprise a
fondée en 1992 par Jean-Patrick Bonnardel, un pharmacien

spécialisé en mycologie.

Pour conclure, les préparations a base d’argent devraient
bientot fleurir sur le marché et il faudra surtout se montrer

particulierement regardant sur la qualité de fabrication.

Recette contre la mycose vaginale

Sur doctical.com, site supervisé par des médecins, le Guide
Mycose vaginale : guérir avec les plantes documente les proprié-
tés antimycosiques du thym?’ (3 geraniol, linalol ou thujanol) qui
peut potentialiser les effets des antifongiques conventionnels®°.
N'utilisez pas de thym a thymol car il est agressif pour la peau
et les muqueuses. Doctical propose la formulation suivante pour
10 ovules vaginaux qui contiennent chacun 1 goutte de ces deux
huiles essentielles :
o HE de tea tree (Melaleuca alternifolia) : 30 mg (= 1 goutte)
eHE de thym (Thymus vulgaris) a geraniol, linalol ou thujanol :
30 mg
o Witepsol (cire) : quantité suffisante pour un ovule.
Vous pouvez utiliser 1 ovule chaque soir pendant 1 semaine,
voire ajouter une autre ligne a la formule avec une huile essen-
tielle de votre choix, toujours dosée a 30 mg.

Les huiles essentielles anti-candida
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vrier de mer (Juniperus turbinata, antidouleur, anti-inflamma-
toire), anis vert (Pimpinella anisum).”

Citons également la verveine (Lippia sidoides), la citron-
nelle, le santal, selon le Pr Chaumont, grand spécialiste des
huiles essentielles a la Faculté de Besancon. Pour calmer les
mugqueuses, une derniére petite pour la route : la camomille
matricaire (Matricaria recutita), anti-inflammatoire et an-
ti-irritative, calmante et adoucissante grace a sa richesse en
chamazuléne.

Il faut toujours diluer les huiles essentielles dans une huile
végétale. Autant choisir une huile aux propriétés antifon-
giques scientifiquement documentées ! L'huile de coco qui
contient de l'acide caprique et de la monolaurine,* I'huile de
sésame (pour son sésamol*’), T'huile de nigelle*® ou tout sim-
plement au calendula (apaisante).

Précautions d’emploi : faire un essai au pli du coude pendant

24 heures et s'abstenir lorsque I'on est enceinte ou qu'on
allaite.

L'homéopathie pour agir sur le psychisme

Pour Jean-Michel Morel, 'homéopathie est également un bon
complément pour traiter candida : « Du coté de la phyto-aro-
mathérapie nous sommes limités aux plantes non toxiques,
alors qu'en homéopathie nous pouvons avoir recours a des
plantes toxiques grace aux dilutions infinitésimales. Chaque
cas est unique en homéopathie mais on peut évoquer l'intérét
des remedes thuya, aletris, mais aussi Candida albicans. Ce qui
est intéressant avec 'homéopathie, c'est qu’elle parle aussi aux
émotions. Or en cas de candidose a répétition, les éléments

Dans la trousse a outils du Dr Jean-Michel Morel, il y a aussi
les huiles essentielles dont il est 'un des grands spécialistes.
« Il s’agit de trouver un bon compromis avec des huiles es-
sentielles qui soient antifongiques mais inoffensives pour les
muqueuses. Je privilégie le tea tree, le saro (qui agit en sy-
nergie avec le tea tree) et presque toujours la lavande pour
ses propriétés calmantes et anti-inflammatoires. Ces huiles
peuvent s'utiliser en méme temps que les antifongiques
conventionnels tout en potentialisant leurs effets. »

psycho-émotionnels sont importants. Un stress chronique est
un facteur aggravant car il provoque une baisse des défenses
immunitaires. Une rupture, une situation relationnelle difficile
peuvent participer au déséquilibre du terrain. »

N'oubliez pas cette plante incroyable!

L'Ail (Allium sativum),, utilisé traditionnellement pour ses
propriétés antimicrobiennes et antiparasitaires, n’a pas at-
tendu la recherche pour faire ses preuves sur le terrain. Les
propriétés antifongiques de l'ail sont désormais documentées
par la littérature médicale qui met en évidence son action au
niveau de la croissance et de la respiration des membranes
cellulaires du candida. La recherche se penche maintenant sur
les principes actifs de l'ail comme l'alcool allylique que l'on
peut isoler et purifier dans une trituration d’ail, en vue de
futurs médicaments inhibant la croissance du champignon?.

Le tea tree (Melaleuca alternifolia) a fait ses preuves in vitro
et in vivo, dans les vaginites d'origine bactérienne ou fon-
gique’'. Elle est aussi immunostimulante et anti-inflamma-
toire. Elle n’est donc pas seulement « anti » microbienne,
mais elle participe aussi a une meilleure réponse immunitaire
en renforcant les capacités de défense et controlant I'inflam-
mation, certes incontournable dans le processus immunitaire
mais parfois trés pénible et douloureuse.

Une gousse d’ail pelée fait office d'un ovule vaginal que I'on in-
sére le soir au coucher (pour ne pas empester la journée...). On
peut entailler la gousse pour mieux libérer les principes actifs.

De nombreuses plantes ont des propriétés anti-candida docu-
mentées®” : palmarosa (Cymbopogon martinii, également sti-
mulante immunitaire), lavande (Lavandula augustifolia, répa-
ratrice, calmante, antistress), lemongrass (Cybopogon citratus,
anti-inflammatoire, tonique des tissus), patchouli (Pogostemon
cablin, anti-inflammatoire), cédre de I'Atlas (Cedrus atlantica,
réparateur cutané), faux cyprés (Chamaecyparis obtusa), gené-

Une cure par voie interne permet non seulement d’assainir la
flore intestinale, mais aussi de renforcer I'immunité. Une autre
maniere d'utiliser I'ail est de faire une pate et de 'appliquer di-
rectement sur les parties enflammées. Si cela brle, on peut la

29. Ji Hyun Kim et col., In vivo Anti-fungal Activity of the Essential Oil Fraction from Thymus Species and in vitro Synergism with Clotrimazole, Natural Product Sciences , 2007, 13 ; 3 : 258-262.

30.Giordani R, Regli P, Kaloustian J, et al., Antifungal effect of various essential oils against Candida albicans. Potentiation of antifungal action of amphotericin B by essential oil from Thymus vulgaris, Phytother Res. 2004
Dec;18(12):990-5.

31. Cox SD, Mann CM, et al., The mode of antimicrobial action of the essential oil of Melaleuca alternifolia (tea tree oil), ] Appl Microb 2000 ; 88 : 170-5. Hammer KA, Carson CF, Riley TV, In vitro activity of essential oils, in
particular Melaleuca alternifolia (tea tree) oil and tea tree oil products, against Candida spp., ] Antimicrob Chemother 1998 ; 42 :591-5.

32. F. Bakkali et col., Biological effects of essential oils - A review, Food and Chemical Toxicology Volume 46, Issue 2, February 2008, Pages 446-475.
33. E. Ioannoua, A. Poiatab, M. Hancianub & O. Tzakoua, Chemical composition and in vitro antimicrobial activity of the essential oils of flower heads and leaves of Santolina rosmarinifolia L. from Romania, Natural Product
Research : Formerly Natural Product Letters - Volume 21, Issue 1, 2007.

34. Jadhav A, Mortale S, Halbandge S, Jangid P, et al., The Dietary Food Components Capric Acid and Caprylic Acid Inhibit Virulence Factors in Candida albicans Through Multitargeting, ] Med Food. 2017 Nov;20(11):1083-
1090. Seleem D, Chen E, Benso B, Pardi V, Murata RM, In vitro evaluation of antifungal activity of monolaurin against Candida albicans biofilms, Peer]. 2016 Jun 22;4:e2148.

35. Ansari MA, Fatima Z, Hameed S, Mechanistic insights into the mode of action of anticandidal sesamol, Microb Pathog. 2016;98:140-148.

36. A. Bita, A.F. Rosu, D. Calina, L. Rosu, O. Zlatian, C. Dindere, A. Simionescu, An alternative treatment for Candida infections with Nigella sativa extracts, Eur ] Hosp Pharm 2012;19:162 doi:10.1136/
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37. Lemar KM, Passa O, Aon MA, et al., Allyl alcohol and garlic (Allium sativum) extract produce oxidative stress in Candida albicans, Microbiology. 2005;151(Pt 10):3257-3265.
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diluer dans une huile végétale citée plus haut ou dans de l'aloé
vera. On peut aussi faire une cure détox avec une décoction
ail+citron+gingembre.

L’ail posséde aussi une action plus large que le simple aspect
antifongique grace a ses vertus antioxydantes. Or les cham-
pignons (de méme que les moisissures et les candidoses) se
développent toujours en un milieu humide, tiede et oxydé.
Consommer réguliérement de I'ail aide a rétablir un bon « po-
tentiel redox », de méme que de nombreux autres aliments
courants comme les fruits et légumes frais et tous ceux qui
contiennent des antioxydants fondamentaux : les vitamines A,
G, E et les minéraux zinc, sélénium.

D’autres remédes de terrain, a portée de main

+ Le curcuma posséde d’excellentes vertus anti-candida
contre de multiples souches résistantes®®. Il est capable de
détruire les membranes cellulaires du candida. Cest le pre-
mier partenaire, avec l'ail, de 'alimentation anticandidose,
car cest aussi un puissant antioxydant et un anti-inflam-
matoire naturel. On peut le cuisiner a toutes les sauces,
I'incorporer cru dans les salades ou dans les jus de légumes
fraichement pressés. Il faut lui ajouter un peu de poivre
pour potentialiser ses effets.

Le gingembre (Zingiber officinale) contient des principes
anti-inflammatoires et antifongiques naturels®. Il soutient
l'organisme dans la phase de détoxification.

+ La racine de réglisse possede des propriétés antifongiques
grace 2 un polyphénol (lichochalcone-A). Une étude in vitro
a montré que ce polyphénol réduit le biofilm du candida®. On
peut l'utiliser en tisane (sauf chez les hypertendus) ou en com-
presses a appliquer localement pour soulager les muqueuses.

Cocktail anti-candida

Voici une recette de boisson efficace et délicieuse que vous
pourrez facilement préparer chez vous pour combattre candida :
faites un jus de racine de gingembre finement rapée, agrémenté
de 2 gouttes d’huile essentielle de citron (ou d’un jus de citron)
et de % cuillerée a café de curcuma. Le citron contient des huiles
essentielles antifongiques et supporte aussi le travail hépatique
dans la phase d’élimination du candida.

+ Miel + yaourt. Cela ressemble a une recette de grand-
mere, et pourtant ! Des chercheurs iraniens étudient les
onguents vaginaux a base de miel en alternative aux pom-
mades antifongiques. Selon une étude de 2017, ce produit
de la ruche s'avére aussi efficace pour faire disparaitre les
symptomes*'. Le mélange miel + yaourt pendant 7 jours est
encore plus actif, selon une autre étude iranienne* réalisée
en triple aveugle et sur 70 femmes. On peut éventuellement
employer du kéfir, qui posséde aussi des vertus antimicro-
biennes larges et probablement une action anti-candida®.

« La propolis posséde une action anti-candida.** Elle se
prend généralement pure, en gouttes. Son action immuni-

taire est bien connue. L’essentiel est de veiller a la qualité
du produit.

» L'aloé vera est un complément alimentaire de choix.
Il faut étre particulierement vigilant au produit choisi. 11
permet de soutenir la flore intestinale a raison de 1 ou 2
cuillerées a soupe par jour, mais il peut aussi étre utilisé en
onguent apaisant. Ses propriétés antifongiques sont actuel-
lement étudiées.

Pour en savoir plus sur les travaux de Jean-Michel Morel :
www.iftac.fr

Pryska Ducoeurjoly

Chague mycose a son remede

Pour les mycoses de labouche et de lalangue : Mélangez dans un
verre d’eau tiede (environ 300 ml) une cuillére a café d’eau oxy-
génée officinale a 10 % et une cuillére a café de bicarbonate de
soude. Faites tourner cette mixture dans votre bouche pendant
une minute, gargarisez, crachez et rincez-vous la bouche avec de
I'eau. Répétez pendant plusieurs jours jusqu’a la disparition de
la mycose. Ensuite, faites la méme opération avec un extrait de
pépin de pamplemousse (CitroBiotic) qui va parfaire I'action. II
est recommandé de poursuivre le traitement a I'extrait de pépin
de pamplemousse, le soir au coucher, pendant plusieurs jours et
méme de I'entretenir longtemps pour éviter une récidive.

En cas d’infection vaginale : Utilisez de la pommade a l'oxyde de
zinc (inflammation des lévres), par exemple Sénophile (pour la
partie externe). En cas de mycose vaginale profonde, commen-
cez par faire un rincage, chaque soir, avec une solution d’extrait
de pépin de pamplemousse pendant une semaine, puis introdui-
sez des ovules de Lactobacillus rhamnosus pour réensemencer le
vagin avec une flore de protection.

Pour les pieds: Badigeonnez vos orteils avec une solution concen-
trée d'eau oxygénée et de bicarbonate de soude, puis appliquez de
la teinture d'iode diluée dans I'eau avec un coton sur tout le pied
Et enfin, mettez du Sénophile. Comme les champignons sont aus-
si dans les chaussettes et dans les souliers, versez du talc boriqué
dans ceux-ci.

Pour les ongles : Appliquez de la teinture d'iode concentrée sous
I'ongle, jusqu’a ce que l'infection disparaisse (la teinture d'iode a
un effet trés antiseptique qui se prolonge dans le temps). Si vous
étes trés infecté, vous allez peiner a faire pénétrer la teinture
d'iode en profondeur sous les ongles. Il est donc nécessaire de
nettoyer tres soigneusement les ongles avant le traitement.

La Rédaction

Pryska Ducoeurjoly est a la fois diplomée en na-
turopathie et journaliste scientifique profession-

nelle. Elle a publié de nombreuses enquétes de
santé dans plusieurs revues spécialisées, comme
Néosanté ou Nexus.
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Faites le poirier au lieu d’aller au fitness !

Séances de fitness, course 2 pied, crossfit.. . Et si en fait, le meilleur
moyen d'avoir la péche et daméliorer vos capacités cognitives,
Cétait au contraire de ralentir le rythme, de larguer les amarres
pour un beau voyage a l'intérieur de vous, pour une fois ?

Ca vous parait absurde ?

Clest pourtant la conclusion d'une étude’ récente portant sur les
bienfaits du Hatha yoga (I'une des principales écoles de yoga) et
de la méditation en pleine conscience. Cette recherche réalisée a
I'Université de Waterloo a été menée sur une trentaine de par-
ticipants. Elle démontre qu'une séance par jour dHatha yoga ou
de méditation en pleine conscience (de 25 minutes seulement !!!)
améliore significativement notre capacité a gérer nos émotions et
notre concentration a court terme. Les personnes qui ont fait ces
exercices ont boosté autant leurs fonctions cognitives que leurs
niveaux d‘énergie par rapport au groupe controle, qui était chargé
de lire un livre.

L'auteur de I'étude, Peter Hall, professeur associé a I'école Public
Health and Health System, explique le secret de ce processus : « Le
Hatha yoga et la méditation en pleine conscience, en focalisant
l'attention du cerveau sur la respiration, permettent d'‘éliminer les
pertes dénergies dues au processus de traitements des informa-
tions non-essentielles. »

Bref, en vous concentrant sur votre respiration, vous arrétez de
gaspiller votre énergie sur des pensées parasites inutiles.

A noter que le Hatha yoga renforce également la souplesse et la
force grace aux exercices physiques.

Attention, je ne dis pas que la musculation et le crossfit ne sont pas
bons pour votre santé. Bien au contraire. ..

Mais pour ma part, Cest décidé : jarréte le fitness et je pars méditer !
Et si ca vous intéresse, suivez-moi, je vais tout de suite vous mon-
trer les bases de la méditation.

Votre premier cours de méditation : suivez le guide

Commencons par sortir de la ville. On ne médite pas comme on
fait son jogging. Mieux vaut trouver un lieu calme. Nous allons
nous installer dans un petit coin de forét paisible, mais un parc
ferait aussi l'affaire.

News Stupéfiante cause de fracture

Quand on parle des causes de fracture, on pense d'abord aux
plaques de verglas, au coin du tapis ou a une chute dans les es-
caliers. Eh bien, une collaboration entre des chercheurs améri-
cains, mexicains et israéliens vient de faire une découverte inat-
tendue sur les fractures !Publiées dans la prestigieuse revue The
Lancet Planetary Health, leurs conclusions révélent un lien entre
la mauvaise qualité de l'air et les risques de fracture ! Selon les
experts, méme une légére augmentation de la pollution condui-
rait a un risque plus élevé de fracture chez les personnes agées.
Clest ce gu'ils ont trouvé en étudiant 9,2 millions de personnes
admises a I'hopital entre 2003 et 2010 pour des fractures?.

D Prada, ] Zhong, E Colicino, A Zanobet
over time and bone fracture risk: analysi:

Les bienfaits de la méditation

Tous les grands maitres de la méditation vous le diront : il ne faut pas
méditer dans un but précis. Cependant, les effets de la méditation sur
la santé sont aujourd’hui reconnus par la science, en particulier pour :
o Améliorer la résistance au stress?.

o Agir contre la dépression®.

e Augmenter les capacités cognitives a court et moyen terme*.

Choisissez la position qui vous sera la plus confortable. Par
exemple assis, le dos droit, attentif aux moindres sensations
qui traversent votre corps. Ou pourquoi ne pas méditer en
marchant ? Vous profiterez en plus des bienfaits d'une ac-
tivité physique légére (oxygénation de l'organisme, réduc-
tion de ’hormone du stress, amélioration de la circulation
sanguine...).

Maintenant, concentrez-vous sur votre respiration. N'essayez
pas d’arréter de penser, car vouloir ne plus penser... c’est en-
core penser. Laissez simplement vos pensées traverser votre
esprit sans vous accrocher a elles, comme des nuages qui dé-
filent dans un ciel bleu.

Puis portez votre attention sur votre odorat : ne trouvez-vous
pas que l'air que vous inspirez est chargé d'odeurs qui vous
relient avec la nature autour de vous ? Soyez attentif a toutes
les sensations apportées par les éléments qui vous entourent :

+ Les arbres, par leur rattachement au sol et leur force tran-
quille, offrent une expérience régénératrice.

+ Les riviéres, lacs ou océans, porteurs de vie et d'énergie,
revitalisent 'organisme.

+ Enfin, les montagnes, et leur masse imposante, nous rap-
pellent la lenteur du temps qui passe, et notre taille dans
ce monde.

Dans la nature, tout est réuni pour stimuler les sens, et
prendre conscience de votre corps dans I'environnement :
l'air frais, les oiseaux, le vent...

Jeanne Pinson

La raison de cette surprenante relation : les particules fines et le
carbone suie, un polluant rejeté par les voitures, réduisent les taux
de parathormone. Or cette hormone est indispensable au bon
équilibre du calcium entre 'os et le sang. Les personnes exposées
aux polluants ont donc une plus faible densité minérale osseuse
que les autres, et un risque plus élevé de souffrir d'ostéoporose.

A ceux qui n'ont pas la chance de vivre a la campagne ou dans des
zones peu polluées, les auteurs de I'étude précisent que la vita-
mine B (levure de biére, abats, oléagineux, légumes verts...) pour-
rait diminuer certains effets négatifs de la pollution.

chwartz, N Dagincourt, S C Fang, I Kloog, ] M Zmuda, M Holick, L A Herrera, L Hou, F Dominici, B Bartali, A A Baccarelli. Association of air particulate pollution with bone loss
from two independent studies. The Lancet Planetary Health, 2017; 1 (8): €337

1. Kimberley Luu, Peter A. Hall. Examining the Acute Effects of Hatha yoga and Mindfulness Meditation on Executive Function and Mood. Mindfulness, 2016; 8 (4): 873
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Latelier pratique Comment réussir votre premier cataplasme

Vous avez sans doute déja entendu parler de recettes de cataplasmes a base de chou, d'oignon ou d'argile. Vous
n'avez jamais 0sé en réaliser vous-méme, sous prétexte que « c'est trop difficile, trop technique... »

Eh bien, détrompez-vous ! C'est trés simple, vous n'avez qu'a suivre les instructions ci-dessous.

Le matériel

Tout d’abord, quelle que soit la plante que vous choisirez,

vous aurez toujours besoin de :
Bandes de gaze ou de tissu en lin pour contenir la pate.
Bandes de contention élastiques ou film étirable pour
garder le cataplasme au contact de la peau.

Mon cataplasme de plantes fraiches:

Une fois que vous avez rassemblé ces différents éléments et
cueilli vos plantes, voici la marche a suivre :

Pour libérer les effets actifs de la plante, écrasez-la (avec
un pilon par exemple) et ajoutez un peu d’eau afin de
former une pate.

Déposez la mixture sur une gaze et appliquez-la directe-
ment sur la zone douloureuse. Utilisez du film étirable,
une bande de contention élastique ou un tissu pour
maintenir le tout.

Quelques plantes fraiches a utiliser

La menthe : problémes respiratoires
Le pissenlit : problemes de peau
L'orme rouge : inflammations

Mon cataplasme de plantes séches:

Vous trouverez facilement des plantes séches en herboris-
terie ou pharmacie. Pour préparer votre cataplasme, rien
de plus simple :
Coupez la plante en petits morceaux et imbibez-la d'eau
bouillante jusqu'a obtenir une pate
Puis procédez comme pour le cataplasme de plantes
fraiches.

Le dosage standard est d'une cuillérée a café, plusieurs fois
dans la journée si nécessaire.

Quelques plantes séches a utiliser

Bardane : peau seche, ulceres...

Carotte : bralures légeres, petites coupures
Gingembre : douleurs articulaires et musculaires
Mauve : Démangeaisons cutanées

News Des microbes cachés... dans votre lave-vaisselle !

Méfiez-vous de votre lave-vaisselle : ce n'est pas parce qu'il nettoie
Vos assiettes et vos couverts qu'il est pour autant un exemple de
propreté. Bien au contraire...

Pendant son fonctionnement, l'intérieur de votre lave-vaisselle de-
vient un véritable nid a microbes ! En fait, les conditions extrémes de
la machine - changements de température, d’humidité et d'acidité -
favorise le développement des germes les plus résistants.

Une étude menée par deux chercheurs européens sur une base de
24 lave-vaisselle a révélé la présence de nombreux microbes. Parmi
ceux-ci, trois bactéries infectieuses (Pseudomonas, Escherichia et

Acinetobacter) et plusieurs champignons pathogénes dont le redou-
table Candida Albicans*.

Quand vous ouvrez votre lave-vaisselle, ces microbes en profitent
pour s'échapper avec l'air chaud et se répandre dans l'air de votre
cuisine.

Mais rassurez-vous, si vous étes en bonne santé, vous serez protégé
par votre systéme immunitaire. Seules les personnes dont I'immu-
nité est affaiblie risquent d'étre contaminées par ces microbes.

Vous pouvez toutefois limiter leur propagation grace a ce réflexe
simple : attendez que le lavage soit complétement terminé et que
votre vaisselle soit bien séche avant d’ouvrir votre lave-vaisselle.

Nina Gunde-Cimerman, University of Ljubljana; Erica Marie Hartmann, Northwestern University, IlL.; Jan. 12, 2018, Applied and Environmental Microbiology.
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