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CHRONIQUE
HERBORISTE

Prendre soin de son foie

Sylvie Demers
naturothérapeute-herboriste

Notre foie remplit des centaines de
fonctions. Entre autres, c’est lui qui est
responsable du métabolisme des nutri-
ments, de la production de la bile dans
le processus de digestion et de filtration
de notre sang. Il permet I’élimination
des déchets internes fabriqués natu-
rellement par le corps et des déchets
externes comme ceux liés a I"alimen-
tation, a I"alcool, a la prise de médica-
ments, a la pollution, au stress et autres.
Le foie est un organe qui joue un réle
majeur dans le maintien de notre santé
générale et de notre bien-étre: il faut en
prendre soin.

Quand le foie peine a faire son travail,
il nous envoie des signaux d’alarme tels
que fatigue et manque d’énergie, lour-
deurs digestives, gaz, ballonnements,
constipation, mauvaise haleine, maux
de téte apreés les repas, rhumes et autres
infections a répétition et éruptions cuta-
nées. L’accumulation de toxines dans
I'organisme ouvre évidemment la voie
au développement des maladies.

La premiére action pour prendre soin
de son foie est d’adopter une alimen-
tation saine. Certains aliments ont des
effets négatifs sur le foie : I'alcool, les
fritures, la viande rouge, les plats cuisi-
nés industriellement, le sucre blanc et
les édulcorants, entre autres. D autres
lui sont bénéfiques : le jus de pomme et
le jus de carotte, le pamplemousse, I"ar-
tichaut, la chicorée, les légumes verts,
le raisin, le brocoli, le chou, les choux
de Bruxelles, pour n’en nommer que
quelques-uns. Les herbes améres aident

également a son bon fonctionnement.

Par exemple, les feuilles et les racines
de pissenlit (Taraxacum officinale) pos-
sedent de nombreuses propriétés :

+ Elles favorisent la sécrétion de la bile
(cholérétiques);

« Elles permettent a la bile d’étre éva-
cuée facilement vers I’intestin (cho-
lagogues);

+ Elles stimulent et améliorent la fonc-
tion digestive (eupeptiques);

« Elles favorisent la miction et donc
I’élimination des toxines (diuré-
tiques);

+ Elles purifient le sang (dépuratives).

Pour nettoyer le foie et relancer son
action de filtrage, préparer les recettes
de décoction et d’infusion suivantes :

+ Décoction : faire bouillir, pendant
10 minutes, 45 ml (3 ¢. a soupe)
de racines de pissenlit séchées dans
1 litre (4 tasses) d’eau. Retirer du
feu, laisser refroidir. Filtrer.

+ Infusion : faire infuser 30 ml (2 ¢. a
soupe) de feuilles séchées de pissen-
lit dans 1 litre (4 tasses) d’eau bouil-
lante pendant 15 minutes. Filtrer.

Ensuite, mélanger les liquides obte-
nus de la décoction et de I'infusion.
Posologie : en boire 250 ml (1 tasse), de
15 & 30 minutes avant et aprés chaque
repas, et ce, durant 5 4 7 jours. Note :
vous pouvez refaire cette petite cure
plusicurs fois pendant I'année.

La constipation est le pire ennemi
du foie et de notre santé en général. Le
mélange d’huile d’olive et de jus de
citron est un autre reméde naturel qui
aide a nettoyer et 4 tonifier la vésicule et
le foie et a stimuler le transit intestinal.
Mélanger 1 c. a soupe d’huile d’olive
extra-vierge avec | ¢. a soupe de jus de
citron fraichement pressé. Boire & jeun
le matin. Une demi-heure aprés, boire un
verre d’eau tigde. Attendre 15 minutes
avant de prendre votre déjeuner. Faire
ce rituel pendant au moins cing jours.
Recommencer régulierement.
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