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Tout ce que vous cherchez sur internet, réuni en un seul endroit.  

 

 
 

La nature africaine est une pharmacie à ciel ouvert. 
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PARTIE I 

Les Plantes Médicinales 
Africaines 

 

"Nul ne guérit celui qui ne veut pas être guéri."  

Depuis des millénaires, les peuples d'Afrique soignent leurs maux avec ce que la nature 
met à leur disposition. Ces savoirs, transmis de mère en fille, de guérisseur en guérisseur, 
constituent l'un des patrimoines médicaux les plus riches du monde. Aujourd'hui encore, 
on estime que plus de 75 % de la population africaine recourt en premier lieu aux plantes 
pour se soigner. 

Dans cette première partie, nous explorons 10 plantes essentielles de la pharmacopée 
africaine : leur histoire, leurs bienfaits prouvés, comment les préparer chez soi, et les 
remèdes concrets qu'elles permettent de réaliser. 
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1. Le Moringa 
Moringa oleifera  -  « L'Arbre Miracle » 

Origine : Inde / Afrique subsaharienne (Burkina Faso, Sénégal, Nigeria, Mali) 

 

 

Qu'est-ce que c'est ? 

Le Moringa est sans doute la plante la plus nutritive connue sur Terre. Ses feuilles contiennent 7 
fois plus de vitamine C que l'orange, 4 fois plus de calcium que le lait, 3 fois plus de potassium 
que la banane, 2 fois plus de protéines que le yaourt et 25 fois plus de fer que les épinards. Utilisé 
depuis des siècles en Afrique de l'Ouest, les guérisseurs traditionnels africains s'en servent pour 
soigner la malnutrition, les infections, les problèmes digestifs et pour purifier l'eau de boisson. 
Presque chaque partie de l'arbre, feuilles, graines, écorce, racines, fleurs, a une utilisation 
médicinale ou alimentaire. 

Maladies et symptômes traités 

• Malnutrition et carences alimentaires (enfants, femmes enceintes et allaitantes) 

• Diabète et glycémie élevée, régule le taux de sucre dans le sang 

• Infections bactériennes et inflammation chronique 

• Fatigue chronique et anémie 

• Problèmes digestifs : ballonnements, constipation 

• Hypertension artérielle 

• Paludisme (utilisé en complément de traitement) 

• Douleurs articulaires et rhumatismes 

• Eau de boisson non potable (graines purifiantes) 

• Chute de cheveux et cuir chevelu fragilisé (usage cosmétique) 
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Recettes traditionnelles 

🍃  Infusion anti-fatigue (recette quotidienne) 

• Prendre 1 cuillère à soupe de feuilles de Moringa séchées. 

• Faire bouillir 250 ml d'eau, puis laisser infuser 10 minutes hors du feu. 

• Filtrer et boire le matin à jeun, ou après le repas. 

• Répéter chaque matin pendant 2 à 4 semaines pour ressentir les effets. 

• Astuce : ajouter une tranche de citron et une cuillère de miel. 

 

🍃  Poudre de Moringa dans les repas (anti-malnutrition, pour les enfants) 

• Broyer les feuilles séchées de Moringa pour obtenir une poudre fine. 

• Ajouter 1 à 2 cuillères à café dans les bouillies, sauces ou plats. 

• Idéal pour les enfants de moins de 5 ans et les femmes allaitantes. 

• Ne pas cuire la poudre directement : l'ajouter en fin de cuisson pour préserver les 
vitamines. 

• Dose adulte recommandée : 2 à 3 cuillères à café par jour. 

 

🍃  Eau purifiée aux graines de Moringa (sans accès à l'eau potable) 

• Écraser 2 graines de Moringa et les mélanger dans un verre d'eau trouble. 

• Remuer énergiquement pendant 5 minutes : les graines captent les bactéries et 
particules. 

• Laisser reposer 1 heure puis filtrer à travers un tissu propre. 

• Cette technique ancestrale est utilisée dans les villages africains sans eau potable. 

• Efficacité confirmée : réduit jusqu'à 99,9 % des bactéries selon certaines études. 

 

🍃  Masque cheveux au Moringa (pousse et brillance) 

• Mélanger 2 cuillères à soupe de poudre de Moringa avec de l'huile de coco fondue. 

• Appliquer sur les cheveux et le cuir chevelu, masser doucement. 

• Laisser poser 30 à 45 minutes sous un bonnet de douche. 

• Rincer abondamment. À faire 1 à 2 fois par semaine. 

• Stimule la pousse et nourrit le cuir chevelu en profondeur. 

 

✅  La science confirme : Des études cliniques confirment l'effet hypoglycémiant des feuilles 

de Moringa. Sa richesse en antioxydants (46 types identifiés) est documentée 
scientifiquement. Les graines ont prouvé leur capacité à purifier l'eau (propriétés flocculantes 
et antibactériennes). 

 

⚠️  ATTENTION : Éviter les racines et l'écorce en grande quantité (contiennent des 

spirochines potentiellement toxiques). Les femmes enceintes doivent éviter l'écorce et les 
racines. En cas de traitement médical pour le diabète, consulter un médecin avant usage 
intensif. 
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2. Le Kinkéliba 
Combretum micranthum  -  « La Tisane de Longue Vie » 

Origine : Afrique de l'Ouest - Sénégal, Mali, Côte d'Ivoire, Burkina Faso, Guinée 

 

 

Qu'est-ce que c'est ? 

Le Kinkéliba est l'une des plantes les plus emblématiques de la médecine traditionnelle ouest-
africaine. Ses feuilles sont riches en flavonoïdes, tanins, polyphénols et terpénoïdes — des 
composés aux puissantes propriétés anti-inflammatoires et antibactériennes. Dans les familles 
wolofs, fulas et mandingues, on prépare le Kinkéliba après chaque repas pour aider à la digestion. 
Les guérisseurs du Burkina Faso et de Côte d'Ivoire l'utilisent pour traiter la malaria. Cette plante 
figure dans la Pharmacopée Française depuis 1937. Les anciens qui en boivent régulièrement 
l'appellent leur secret de longévité. 

Maladies et symptômes traités 

• Problèmes digestifs : digestion lourde, constipation, ballonnements 

• Maladies du foie : hépatite virale, jaunisse, calculs biliaires 

• Malaria et fièvre palustre (en décoction) 

• Maux de tête et migraines 

• Diabète - aide à réguler la glycémie 

• Infections urinaires (fort diurétique naturel) 

• Inflammation chronique 



LE GRAND LIVRE DES SECRETS   |   Remèdes · Plantes · Rituels Africains 

— 6 — 

• Anémie et fatigue liée au foie 

• Cholestérol - aide à réduire les lipides sanguins 

 

Recettes traditionnelles 

🍃  Infusion digestive quotidienne (la recette de base) 

• Faire bouillir 500 ml d'eau avec 10 g de feuilles séchées de Kinkéliba. 

• Laisser bouillir 3 minutes, puis infuser 15 minutes hors du feu. 

• Filtrer et boire chaud après le déjeuner et le dîner. 

• Peut être associé au citron et au miel pour un meilleur goût. 

• Usage quotidien possible, même en prévention. 

 

🍃  Décoction contre le paludisme (usage traditionnel) 

• Faire bouillir 20 g de feuilles dans 1 litre d'eau pendant 5 minutes. 

• Laisser infuser 20 minutes hors du feu, puis filtrer. 

• Boire 3 tasses par jour (matin, midi, soir) pendant 5 à 7 jours. 

• Note : ceci est un remède d'appoint. Consulter un médecin en cas de forte fièvre. 

 

🍃  Cure détox foie — 1 semaine (nettoyage profond) 

• Préparer une décoction concentrée : 20 g de feuilles pour 1 litre d'eau. 

• Boire 2 tasses par jour : le matin à jeun et le soir avant le coucher. 

• Associer à une alimentation légère, sans alcool ni graisses saturées. 

• Durée : 7 à 10 jours, à renouveler 1 fois par mois si besoin. 

 

✅  La science confirme : Des études scientifiques ont confirmé les propriétés diurétiques, 

cholagogues et hypoglycémiantes du Kinkéliba. Sa présence dans la Pharmacopée 
Française depuis 1937 atteste de sa reconnaissance officielle par la médecine européenne. 

 

⚠️  ATTENTION : Déconseillé aux femmes enceintes. Ne pas dépasser les doses 

indiquées. En cas de calculs rénaux ou de problèmes rénaux avancés, demander l'avis d'un 
médecin. Peut interagir avec certains médicaments anticoagulants. 
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3. L'Artemisia 
Artemisia afra / Artemisia annua  -  « L'Armoise Africaine - Tueuse de Paludisme » 

Origine : Afrique du Sud, Madagascar, Kenya, Afrique centrale 

 

 

 

Qu'est-ce que c'est ? 

L'Artemisia est peut-être la plante médicinale africaine la plus discutée au monde. Utilisée depuis 
des millénaires comme antipaludéen naturel, elle est devenue célèbre quand Madagascar l'a 
proposée contre la Covid-19 en 2020. Elle contient de l'artémisinine, un composé qui a 
révolutionné le traitement du paludisme et pour lequel Tu Youyou a reçu le Prix Nobel de 
Médecine en 2015. C'est un puissant anti-inflammatoire, antibactérien, antispasmodique et 
antiparasitant. Elle améliore la circulation sanguine et soulage les états grippaux et les douleurs 
musculaires. 

Maladies et symptômes traités 

• Paludisme — antipaludique naturel le plus reconnu mondialement 

• Fièvre et états grippaux 

• Infections respiratoires : toux, bronchite, asthme léger 

• Vers et parasites intestinaux 

• Douleurs musculaires et rhumatismes 

• Troubles de la circulation sanguine 

• Fatigue chronique et phlébites 

• Inflammation chronique 
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Recettes traditionnelles 

🍃  Tisane contre la fièvre et le paludisme 

• Faire bouillir 5 g de feuilles séchées d'Artemisia dans 1 litre d'eau. 

• Laisser infuser 15 minutes hors du feu, filtrer. 

• Boire 3 tasses par jour pendant 7 jours. 

• Ne pas dépasser cette durée sans pause pour éviter la toxicité. 

• Peut être sucré avec du miel. Éviter le sucre raffiné. 

 

🍃  Inhalation contre la toux et les infections respiratoires 

• Faire bouillir une poignée de feuilles fraîches dans 2 litres d'eau. 

• Retirer du feu et se pencher au-dessus de la casserole (tête couverte d'une serviette). 

• Inhaler les vapeurs pendant 10 minutes, les yeux fermés. 

• Répéter matin et soir pendant 3 à 5 jours consécutifs. 

• Soulage rapidement la congestion nasale et les bronches irritées. 

 

🍃  Bain antiparasitaire et purificateur (usage externe) 

• Faire bouillir une grande quantité de feuilles dans une grande bassine. 

• Laisser refroidir légèrement pour obtenir une eau chaude mais supportable. 

• Se baigner dans cette eau pendant 20 minutes. 

• Utilisé traditionnellement pour protéger la peau et chasser les insectes. 

• Renforce l'aura selon les traditions spirituelles d'Afrique australe. 

 

✅  La science confirme : L'artémisinine extraite de l'Artemisia annua est la base des 

médicaments antipaludéens les plus efficaces du monde, récompensés par le Prix Nobel 
2015. Des essais sur Artemisia afra confirment des propriétés antimicrobiennes et anti-
inflammatoires solides. 

 

⚠️  ATTENTION : Ne pas utiliser en automédication exclusive contre un paludisme grave - 

consulter un médecin d'urgence. Déconseillé aux femmes enceintes (propriétés 
emménagogues potentielles). Ne pas dépasser 7 jours de cure sans pause. 
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4. Le Neem 
Azadirachta indica  -  « L'Antibiotique Naturel d'Afrique » 

Origine : Inde / largement répandu en Afrique de l'Ouest, centrale et orientale 

 

 

 

Qu'est-ce que c'est ? 

En Afrique de l'Ouest, il est courant de voir des personnes se brosser les dents avec des brindilles 
de Neem le matin, une pratique ancestrale que la science a validée. Le Neem est l'un des arbres 
les plus puissants de la pharmacopée naturelle mondiale. Ses feuilles, son huile, son écorce et 
ses graines ont des propriétés antibactériennes, antifongiques, antivirales et antiparasitaires 
exceptionnelles. L'huile de Neem est un répulsif naturel contre les moustiques reconnu 
internationalement. Il est aussi utilisé pour soigner les maladies de peau, le diabète et renforcer 
l'immunité. 

Maladies et symptômes traités 

• Infections de la peau : acné, eczéma, psoriasis, champignons cutanés 

• Diabète , propriétés hypoglycémiantes reconnues 

• Infections bucco-dentaires, gingivite, mauvaise haleine, caries 

• Parasites intestinaux et vers 
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• Malaria , utilisé comme répulsif et en prévention 

• Infections bactériennes et virales diverses 

• Pellicules et problèmes de cuir chevelu 

• Punaises de lit et insectes (répulsif naturel très efficace) 

 

Recettes traditionnelles 

🍃  Brosse à dents au Neem (hygiène dentaire traditionnelle) 

• Couper une branche de Neem de la taille d'un crayon. 

• Mâcher une extrémité jusqu'à obtenir des fibres (type brosse naturelle). 

• Se brosser les dents et les gencives avec cette extrémité fibreuse. 

• Rincer abondamment à l'eau claire. 

• Utilisé chaque matin, réduit les caries, la gingivite et la mauvaise haleine. 

 

🍃  Décoction de feuilles contre les infections de peau 

• Faire bouillir une poignée de feuilles de Neem dans 1 litre d'eau. 

• Laisser refroidir et filtrer. 

• Appliquer sur la peau affectée avec un coton propre 2 à 3 fois par jour. 

• Ou l'utiliser comme eau de rinçage après le bain. 

• Efficace contre l'acné, l'eczéma et les infections fongiques légères. 

 

🍃  Répulsif anti-moustiques à l'huile de Neem 

• Mélanger 2 cuillères à soupe d'huile de Neem dans une huile neutre (coco ou sésame). 

• Appliquer sur les bras, jambes et cou avant de sortir le soir. 

• Peut aussi être ajoutée à une bougie ou diffusée dans une pièce. 

• Efficace pendant 4 à 6 heures contre les moustiques du paludisme. 

• Alternative naturelle aux répulsifs chimiques nocifs pour la santé. 

 

🍃  Traitement antipelliculaire au Neem 

• Mélanger 5 à 10 gouttes d'huile de Neem à votre shampoing habituel. 

• Appliquer, masser le cuir chevelu et laisser agir 5 minutes. 

• Rincer abondamment. Répéter 2 à 3 fois par semaine. 

• Résultats visibles en 2 à 3 semaines de traitement régulier. 

 

✅  La science confirme : La nimbidin et l'azadirachtine du Neem ont démontré des 

propriétés antibactériennes, antifongiques et antiparasitaires dans de nombreuses études 
internationales. L'huile de Neem est homologuée comme insecticide naturel dans plusieurs 
pays dont les USA et l'UE. 
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⚠️  ATTENTION : L'huile de Neem pure ne doit pas être ingérée sans avis médical. 

Déconseillé aux femmes enceintes et aux nourrissons de moins de 6 mois. Un usage interne 
(décoction) doit rester modéré et court (maximum 2 semaines de suite). 

 
 

 

 

5. Le Baobab 
Adansonia digitata  -  « L'Arbre de Vie » 

Origine : Toute l'Afrique subsaharienne - Sénégal, Mali, Zimbabwe, Tanzanie... 

 

 

 

Qu'est-ce que c'est ? 

Le Baobab est l'arbre emblématique de l'Afrique. Ses fruits  appelés 'pain de singe'  contiennent 
6 fois plus de vitamine C que l'orange, deux fois plus de calcium que le lait, et une quantité 
exceptionnelle de fibres prébiotiques. Depuis des siècles, les peuples africains utilisent chaque 
partie de l'arbre : la pulpe du fruit pour ses vitamines, les feuilles comme légume et remède, 
l'écorce pour ses propriétés anti-fièvre, et l'huile des graines pour la peau. Le Baobab est un 
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véritable super-aliment naturel qui renforce l'immunité, soutient la flore intestinale et hydrate 
profondément la peau. 

Maladies et symptômes traités 

• Carences en vitamine C et immunité affaiblie 

• Problèmes digestifs : transit irrégulier, flore intestinale déséquilibrée 

• Fièvre (décoction d'écorce - usage traditionnel) 

• Peau sèche, déshydratée, eczéma (huile de graines) 

• Fatigue chronique et manque de vitalité 

• Cholestérol et santé cardiovasculaire 

• Cicatrisation et plaies cutanées 

• Diabète - index glycémique bas, régule la glycémie postprandiale 

 

Recettes traditionnelles 

🍃  Boisson énergie et immunité à la pulpe de Baobab (le matin) 

• Dissoudre 2 cuillères à soupe de poudre de Baobab dans 300 ml d'eau ou de lait 
végétal. 

• Ajouter du miel selon le goût, et optionnellement une pincée de cannelle. 

• Boire le matin à jeun comme booster immunitaire quotidien. 

• Peut être ajoutée aux smoothies, yaourts ou bouillies d'enfants. 

• Goût légèrement acidulé et fruité - naturellement agréable. 

 

🍃  Décoction d'écorce contre la fièvre 

• Faire bouillir un morceau d'écorce séchée (environ 30 g) dans 1 litre d'eau. 

• Laisser mijoter 20 minutes, filtrer soigneusement. 

• Boire 2 à 3 tasses par jour en cas de fièvre ou état grippal. 

• Associer à du repos et une bonne hydratation. 

 

🍃  Masque visage et corps hydratant à l'huile de Baobab 

• Appliquer quelques gouttes d'huile de graines de Baobab sur le visage propre et sec. 

• Masser en mouvements circulaires et laisser absorber 20 à 30 minutes. 

• Peut aussi être utilisée sur les cheveux comme sérum protecteur. 

• Riche en acides gras oméga 3, 6 et 9 : régénère et hydrate profondément. 

• Idéale pour les peaux sèches, abîmées par le soleil ou les produits chimiques. 

 

✅  La science confirme : La teneur en vitamine C du Baobab est l'une des plus élevées du 

règne végétal. Des études confirment son effet prébiotique sur la flore intestinale. Son index 
glycémique bas en fait un allié naturel pour les diabétiques. 
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⚠️  ATTENTION : La pulpe de Baobab est sûre pour tous y compris les enfants et les 

femmes enceintes. Consommer l'écorce uniquement en décoction et en quantités 
raisonnables. En cas de grossesse, préférer la forme alimentaire (poudre) plutôt que les 
décoctions d'écorce. 

 
 

 

 

6. Le Gingembre Africain 
Siphonochilus aethiopicus / Zingiber officinale  -  « Le Roi des Épices Médicinales » 

Origine : Afrique du Sud, Afrique de l'Est, Asie tropicale - présent partout en Afrique 

 

 

 

Qu'est-ce que c'est ? 

Le Gingembre est l'une des épices les plus étudiées et les plus utilisées au monde, et en Afrique 
il occupe une place particulière. Les guérisseurs africains s'en servent pour les rhumatismes, la 
fièvre, les nausées (particulièrement pendant la grossesse), et comme aphrodisiaque naturel. 
Brûlé avec de la cannelle, il est réputé dans les traditions ouest-africaines pour attirer de nouveaux 
clients dans les boutiques - un usage à la croisée de la médecine et de la spiritualité. 

Maladies et symptômes traités 

• Nausées et vomissements (grossesse, mal des transports, chimiothérapie) 

• Douleurs menstruelles et cycles irréguliers 

• Inflammations chroniques et rhumatismes 
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• Rhume, grippe et infections respiratoires 

• Problèmes digestifs : nausées, indigestion, gaz 

• Maux de tête et migraines 

• Douleurs musculaires post-effort 

• Libido et vitalité sexuelle 

 

Recettes traditionnelles 

🍃  Tisane anti-grippe (recette africaine classique) 

• Éplucher et couper en petits morceaux 5 cm de racine de gingembre frais. 

• Faire bouillir dans 500 ml d'eau avec 2 bâtons de cannelle pendant 10 minutes. 

• Ajouter le jus d'un citron et 1 cuillère à soupe de miel. 

• Boire chaud 3 fois par jour jusqu'à amélioration. 

• Aussi efficace en prévention : une tasse le matin en période épidémique. 

 

🍃  Baume maison contre les douleurs musculaires et articulaires 

• Râper finement 1 gros morceau de gingembre frais (environ 100 g). 

• Mélanger avec 3 cuillères à soupe d'huile de coco fondue. 

• Appliquer sur la zone douloureuse et masser vigoureusement 5 minutes. 

• Envelopper dans un linge chaud et laisser agir 30 à 60 minutes. 

• Rincer à l'eau tiède. Répéter 2 fois par jour. 

 

🍃  Eau de gingembre pour attirer les clients (tradition commerciale africaine) 

• Faire bouillir du gingembre avec de la cannelle dans de l'eau pendant 15 minutes. 

• Brûler les résidus séchés dans la boutique ou l'espace de travail le matin. 

• Ou diffuser l'huile essentielle de gingembre dans le local commercial. 

• Tradition populaire : l'odeur chaude et épicée attire la clientèle et la chance. 

• Pratique très répandue chez les commerçants d'Afrique de l'Ouest. 

 

✅  La science confirme : Le gingembre est l'une des plantes les plus étudiées au monde. 

Son efficacité contre les nausées est validée par de nombreux essais cliniques randomisés. 
Les gingérols et shogaols ont prouvé leurs effets anti-inflammatoires et analgésiques. 

 

⚠️  ATTENTION : À forte dose, le gingembre peut fluidifier le sang — attention avec les 

anticoagulants. Les femmes enceintes doivent limiter à 1 g par jour. Éviter en cas d'ulcère 
gastrique actif ou de reflux gastrique sévère. 
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7. L'Aloe Vera 
Aloe barbadensis miller  -  « La Plante Miracle de la Peau » 

Origine : Afrique du Nord, Madagascar, Afrique du Sud - naturalisée mondialement 

 

 

 

Qu'est-ce que c'est ? 

L'Aloe Vera est connue depuis 6 000 ans. Les Égyptiens l'appelaient 'plante de l'immortalité'. Sa 
feuille charnue contient un gel transparent composé à 99 % d'eau et riche en vitamines, minéraux, 
enzymes et acides aminés. En Afrique, on l'utilise directement sur les brûlures, les coups de soleil, 
les plaies et les problèmes de peau. En usage interne, le jus d'Aloe Vera soutient la digestion, 
renforce l'immunité et dépure l'organisme. C'est l'une des plantes les plus polyvalentes et les plus 
accessibles au monde et l'une des plus efficaces. 

Maladies et symptômes traités 

• Brûlures, coups de soleil et plaies légères 

• Acné et peau grasse 

• Eczéma, psoriasis et peaux irritées 

• Constipation (jus en usage interne) 

• Inflammation intestinale (côlon irritable) 

• Cheveux secs, casse et pellicules 

• Cicatrisation lente 

• Infections buccales et aphtes 

 

Recettes traditionnelles 
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🍃  Gel cicatrisant direct (brûlures, plaies, acné) 

• Couper une feuille épaisse d'Aloe Vera à la base de la plante. 

• Laisser s'écouler le latex jaune (laxatif puissant — ne pas l'utiliser). 

• Ouvrir la feuille en deux et récupérer le gel transparent à l'intérieur. 

• Appliquer directement sur la zone affectée et laisser sécher. 

• Renouveler 3 à 4 fois par jour. Soulagement quasi immédiat sur les brûlures. 

 

🍃  Masque visage hydratant et anti-acné (2 ingrédients) 

• Mélanger 2 cuillères à soupe de gel d'Aloe Vera avec 1 cuillère à café de miel. 

• Appliquer en couche fine sur le visage propre. 

• Laisser poser 20 minutes puis rincer à l'eau fraîche. 

• Utiliser 3 fois par semaine pour une peau nette et hydratée. 

• Le miel amplifie les propriétés antibactériennes de l'Aloe. 

 

🍃  Masque cheveux réparateur 

• Mélanger 3 cuillères à soupe de gel d'Aloe avec 2 cuillères d'huile d'argan ou de coco. 

• Appliquer sur les longueurs et les pointes des cheveux secs. 

• Laisser poser 45 minutes sous un bonnet. 

• Rincer puis laver normalement. Répéter 1 à 2 fois par semaine. 

• Répare la fibre capillaire et combat les pellicules en profondeur. 

 

✅  La science confirme : Plus de 75 études cliniques confirment l'efficacité de l'Aloe Vera 

sur les brûlures, la cicatrisation et les plaies. Son gel contient de l'acémannane, un 
polysaccharide aux propriétés immunostimulantes et anti-inflammatoires prouvées. 

 

⚠️  ATTENTION : Ne jamais ingérer le latex jaune (écorce intérieure) - puissant laxatif 

pouvant provoquer des crampes sévères. Le jus d'Aloe vera interne est déconseillé aux 
femmes enceintes. En cas d'allergie aux plantes de la famille des liliacées, faire un test 
cutané avant usage. 
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8. Le Néré 
Parkia biglobosa  -  « L'Arbre à Soumbala » 

Origine : Afrique de l'Ouest - Burkina Faso, Mali, Sénégal, Côte d'Ivoire, Nigeria 

 

 

 

Qu'est-ce que c'est ? 

Le Néré est un arbre fondamental dans la culture culinaire et médicinale d'Afrique de l'Ouest. Ses 
graines fermentées donnent le Soumbala (ou Dawadawa), un condiment essentiel dans de 
nombreux plats africains. Son écorce traite les infections cutanées et les plaies, ses feuilles 
soignent les maux de gorge et la fièvre, et ses gousses riches en sucres naturels sont utilisées 
comme source d'énergie. Le Soumbala lui-même est riche en protéines, lipides et calcium, ce qui 
en fait un complément alimentaire naturel de grande valeur. 

Maladies et symptômes traités 

• Plaies et infections cutanées (écorce en cataplasme) 

• Maux de gorge et angines (feuilles en gargarisme) 

• Fièvre et états grippaux 

• Carences protéiques et malnutrition 

• Yeux irrités et conjonctivites légères 

• Diarrhées et dysenterie (écorce en décoction) 

• Gingivites et infections buccales 

 

Recettes traditionnelles 
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🍃  Gargarisme contre les maux de gorge 

• Faire bouillir une poignée de feuilles de Néré dans 500 ml d'eau. 

• Laisser refroidir jusqu'à température tiède, saler légèrement. 

• Faire des gargarismes 4 à 5 fois par jour pendant 3 jours. 

• Soulage l'inflammation et les douleurs de gorge rapidement. 

 

🍃  Cataplasme cicatrisant pour les plaies 

• Piler l'écorce de Néré jusqu'à obtenir une pâte homogène. 

• Appliquer directement sur la plaie préalablement nettoyée. 

• Couvrir avec un tissu propre et changer le cataplasme 2 fois par jour. 

• Les propriétés antibactériennes de l'écorce accélèrent la cicatrisation. 

 

✅  La science confirme : La composition du Soumbala a été analysée : riche en acides 

aminés essentiels, lipides et calcium comparable au fromage. Des études ont confirmé les 
propriétés antibactériennes de l'écorce contre plusieurs souches bactériennes dont E. coli. 

 

⚠️  ATTENTION : Utiliser uniquement l'écorce en usage externe ou en décoctions légères. 

Les graines doivent être correctement fermentées avant consommation alimentaire. Aucune 
contre-indication majeure connue pour les usages alimentaires habituels. 
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9. Le Rooibos 
Aspalathus linearis  -  « L'Or Rouge d'Afrique du Sud » 

Origine : Région du Cap, Afrique du Sud (cultivé exclusivement) 

 

 

 

Qu'est-ce que c'est ? 

Le Rooibos 'arbuste rouge' en afrikaans  est une plante unique au monde cultivée exclusivement 
dans les Cederberg Mountains d'Afrique du Sud. Naturellement sans caféine et riche en 
polyphénols antioxydants, il est consommé depuis des siècles par les peuples Khoïkhoï et San. 
Aujourd'hui, des études scientifiques confirment ses effets anti-inflammatoires, sa capacité à 
réduire le cholestérol et à soutenir la santé cardiaque. C'est une tisane idéale le soir pour favoriser 
la relaxation et améliorer le sommeil - sans aucun effet excitant. 

Maladies et symptômes traités 

• Insomnie et troubles du sommeil (sans caféine, idéal le soir) 

• Stress, anxiété et nervosité 

• Inflammation chronique 

• Cholestérol élevé et risques cardiovasculaires 

• Problèmes digestifs : crampes, coliques chez les nourrissons 
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• Allergies et réactions cutanées (antihistaminique naturel) 

• Vieillissement cutané (riche en antioxydants uniques) 

 

Recettes traditionnelles 

🍃  Tisane du soir anti-stress et sommeil réparateur 

• Mettre 1 à 2 cuillères à café de Rooibos dans une tasse. 

• Verser de l'eau à 90°C (pas bouillante) et infuser 5 à 7 minutes. 

• Ajouter du lait de coco et une touche de miel. 

• Boire 30 à 45 minutes avant de dormir. 

• Sans danger même pour les enfants et les nourrissons. 

 

🍃  Lotion tonique peau anti-âge au Rooibos 

• Préparer une infusion forte : 3 cuillères de Rooibos pour 200 ml d'eau. 

• Laisser refroidir complètement et mettre dans un flacon spray propre. 

• Vaporiser sur le visage après le nettoyage, matin et soir. 

• Les antioxydants (aspalathine) protègent la peau du vieillissement prématuré. 

• Conserver au réfrigérateur et utiliser dans les 5 jours. 

 

✅  La science confirme : Le Rooibos contient de l'aspalathine, un antioxydant unique 

absent de toutes les autres plantes connues. Des études cliniques confirment ses effets sur 
la réduction du cholestérol LDL et le soutien à la santé cardiovasculaire. 

 

⚠️  ATTENTION : Le Rooibos est l'une des plantes les plus sûres connues - aucune contre-

indication majeure connue. Peut être consommé par les nourrissons, les femmes enceintes 
et les personnes âgées. À très forte dose (plus de 10 tasses par jour), surveiller la fonction 
hépatique. 
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10. Le Goron Tula 
Azanza garckeana  —  « La Baie du Bien-Être Féminin » 

Origine : Nigeria, Tanzanie, Zambie, Afrique de l'Est et centrale 

 

 

 

Qu'est-ce que c'est ? 

Le Goron Tula est une petite baie africaine dont la popularité a explosé ces dernières années, 
notamment au sein de la diaspora. Utilisé depuis des siècles dans les médecines traditionnelles 
nigérianes et tanzaniennes, il est réputé pour ses effets sur la santé féminine, la libido, la fertilité 
et le bien-être intime. Il est naturellement riche en sucres, protéines, fibres et composés bioactifs. 
On le consomme séché, en infusion, en sirop ou en gummies. 

Maladies et symptômes traités 

• Libido féminine réduite et sécheresse intime 

• Fertilité et régulation hormonale 

• Infections vaginales et équilibre du pH intime 

• Faiblesse immunitaire générale 

• Fatigue chronique et manque d'énergie 

• Toux et irritations de la gorge 
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Recettes traditionnelles 

🍃  Infusion Goron Tula pour le bien-être féminin 

• Faire tremper 5 à 7 baies séchées dans 300 ml d'eau chaude pendant 20 minutes. 

• Boire l'infusion tiède, matin et soir. 

• Pour un usage prolongé : faire une cure de 2 semaines puis pause 1 semaine. 

• Peut être associé au curcuma et au miel pour amplifier les bienfaits. 

 

🍃  Baies à mâcher directement (usage traditionnel) 

• Mâcher 2 à 3 baies séchées telles quelles, comme une confiserie naturelle. 

• Le jus naturellement sucré se libère lors de la mastication. 

• Usage traditionnel courant au Nigeria : les femmes les consomment quotidiennement. 

• Goût doux, légèrement sucré — facile et agréable à consommer. 

 

✅  La science confirme : Les études sur le Goron Tula sont encore récentes. Les premières 

analyses phytochimiques confirment la présence de flavonoïdes, tanins et phytostérols 
pouvant influencer la santé hormonale. La recherche est en cours pour valider pleinement 
les usages traditionnels. 

 

⚠️  ATTENTION : Les études cliniques approfondies font encore défaut. Utiliser avec 

modération et ne pas substituer à un traitement médical gynécologique. Les femmes 
enceintes ou sous traitement hormonal doivent consulter un médecin avant usage. 
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PARTIE II 

Remèdes Traditionnels par 
Maladie 

 

"Quand tu as un problème, tu ne dois pas courir partout. La réponse est ici."   

Combien de fois avez-vous cherché sur internet un remède contre la fièvre, les maux de 
ventre ou une infection de peau, et vous vous êtes retrouvé noyé sous des milliers de 
résultats contradictoires ? Ce chapitre est là pour tout ça. Organisé par problème de 
santé, il rassemble les meilleures astuces traditionnelles africaines et quelques remèdes 
universels pour que vous trouviez rapidement ce dont vous avez besoin. 

Chaque remède est présenté avec ses ingrédients, la préparation étape par étape, et les 
précautions à respecter. 
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🌡️  La Fièvre 
La fièvre est l'un des symptômes les plus courants, et aussi l'un des mieux traités par la médecine 
traditionnelle africaine. Ces remèdes aident à faire baisser la température, stimuler la transpiration 
et éliminer les toxines. Ils sont particulièrement adaptés aux fièvres modérées (moins de 39,5°C). 

 

🍃  Décoction de feuilles de goyavier (remède universel en Afrique) 

• Cueillir une dizaine de jeunes feuilles de goyavier (feuilles vertes tendres). 

• Les faire bouillir dans 1 litre d'eau pendant 15 minutes. 

• Laisser tiédir, filtrer et boire 3 tasses par jour. 

• Les feuilles de goyavier ont des propriétés antipyrétiques confirmées. 

• Également efficace contre la diarrhée liée à la fièvre. 

 

🍃  Bain tièpide au citron (faire tomber la fièvre rapidement) 

• Préparer une bassine d'eau tiède (pas froide — le choc thermique est mauvais). 

• Presser le jus de 3 citrons dans l'eau. 

• Tremper un gant ou un linge dans cette eau et l'appliquer sur le front, les aisselles et les 
pieds. 

• Répéter toutes les 15 minutes pendant 1 heure. 

• Cette méthode naturelle est aussi efficace qu'un médicament antipyrétique léger. 

 

🍃  Tisane anti-fièvre au gingembre, citron et miel 

• Faire bouillir 5 cm de gingembre frais râpé dans 500 ml d'eau pendant 10 minutes. 

• Hors du feu, ajouter le jus d'un citron et 1 cuillère à soupe de miel. 

• Boire chaud, lentement, 3 à 4 fois par jour. 

• Le gingembre provoque la transpiration qui aide à faire baisser la fièvre naturellement. 

• Le miel renforce les défenses immunitaires. 

 

🍃  Compresse d'oignon sur les pieds (grand-mère africaine et européenne) 

• Couper un oignon en rondelles épaisses. 

• Les placer sous les pieds du malade et maintenir avec des chaussettes. 

• Laisser agir toute la nuit. 

• Pratique ancestrale : l'oignon est réputé absorber la fièvre et les toxines. 

• Peut sembler étrange mais de nombreuses familles africaines l'utilisent avec succès. 

 

⚠️  ATTENTION : Consulter un médecin IMMÉDIATEMENT si la fièvre dépasse 39,5°C, si 

elle dure plus de 3 jours, si elle s'accompagne de convulsions, de raideur de la nuque ou de 
difficultés respiratoires. Ces remèdes sont pour les fièvres modérées seulement. 
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🦟  Le Paludisme (Malaria) 
Le paludisme est l'une des maladies les plus meurtrières en Afrique. Ces remèdes traditionnels 
sont utilisés depuis des siècles comme traitement complémentaire et comme prévention. Ils ne 
remplacent pas les médicaments antipaludéens, mais peuvent soutenir le traitement et renforcer 
la résistance. 

 

🍃  Tisane d'Artemisia (antipaludique naturel le plus puissant) 

• Faire bouillir 5 g de feuilles séchées d'Artemisia afra dans 1 litre d'eau. 

• Infuser 15 minutes hors du feu, filtrer. 

• Boire 3 tasses par jour pendant 7 jours maximum. 

• Contient de l'artémisinine composé actif des médicaments antipaludéens modernes. 

• Ne pas dépasser 7 jours de traitement sans avis médical. 

 

🍃  Décoction de Kinkéliba contre les fièvres palustres 

• Faire bouillir 20 g de feuilles de Kinkéliba dans 1 litre d'eau pendant 5 minutes. 

• Infuser 20 minutes, filtrer soigneusement. 

• Boire 3 tasses par jour pendant 5 à 7 jours. 

• Le Kinkéliba est traditionnellement utilisé contre la fièvre bilieuse hématurique liée au 
palu. 

 

🍃  Répulsif naturel anti-moustiques au Neem (prévention) 

• Mélanger 30 ml d'huile de Neem avec 100 ml d'huile de coco. 

• Appliquer sur les parties exposées du corps (bras, jambes, cou) avant de dormir. 

• Brûler des feuilles de Neem séchées dans la pièce pour éloigner les moustiques. 

• Planter du Neem autour de la maison  les moustiques fuient naturellement l'odeur. 

 

⚠️  ATTENTION : Le paludisme est une urgence médicale. Ces remèdes sont 

COMPLEMENTAIRES et ne remplacent pas un traitement médical antipaludéen. En cas de 
fièvre avec frissons, vomissements et maux de tête intenses en zone paludéenne, aller aux 
urgences immédiatement. 
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🫁  La Toux et les Infections Respiratoires 
Toux sèche, toux grasse, bronchite, asthme léger, sinusite — la pharmacopée africaine a une 
réponse pour chaque type d'infection respiratoire. Ces remèdes sont souvent plus doux que les 
sirops pharmaceutiques et agissent en traitant la cause plutôt que de masquer le symptôme. 

 

🍃  Sirop maison pour la toux (recette de grand-mère africaine) 

• Presser le jus de 3 citrons dans un bol. 

• Ajouter 3 cuillères à soupe de miel d'acacia ou de miel pur. 

• Râper 2 cm de gingembre frais et presser le jus dans le mélange. 

• Optionnel : ajouter une pincée de poivre de Cayenne (dégage les bronches). 

• Prendre 1 cuillère à soupe de ce sirop toutes les 3 heures. 

• Conserver au réfrigérateur jusqu'à 1 semaine. 

 

🍃  Inhalation vapeur à l'Artemisia (toux et congestion) 

• Faire bouillir une grande poignée de feuilles d'Artemisia dans 2 litres d'eau. 

• Retirer du feu et se pencher au-dessus de la casserole. 

• Couvrir la tête avec une serviette et inhaler les vapeurs 10 minutes. 

• Répéter matin et soir pendant 3 à 5 jours. 

• Peut aussi être fait avec des feuilles d'eucalyptus si disponibles. 

 

🍃  Décoction oignon et ail contre la bronchite 

• Faire revenir 1 oignon émincé et 5 gousses d'ail écrasées dans un peu d'eau. 

• Ajouter 500 ml d'eau et faire bouillir 15 minutes. 

• Filtrer et boire le bouillon chaud avec du miel. 

• L'ail est un antibiotique naturel puissant, l'oignon décongestionne les bronches. 

• À faire 2 fois par jour jusqu'à guérison. 

 

🍃  Beurre de karité chaud sur la poitrine (remède traditionnel d'Afrique de 

l'Ouest) 

• Faire fondre une noisette de beurre de karité pur dans les mains. 

• Masser la poitrine, le dos et la gorge avec ce beurre chaud. 

• Couvrir chaudement et se mettre au repos. 

• Pratique courante chez les mamans africaines pour les enfants enrhumés. 

• Peut être associé à quelques gouttes d'huile de menthe ou d'eucalyptus. 

 

⚠️  ATTENTION : Consulter un médecin si la toux dure plus de 2 semaines, si elle 

s'accompagne de sang, d'essoufflement ou de fièvre élevée. Ces remèdes conviennent aux 
toux communes et bronchites légères. Pour l'asthme sévère, ne pas remplacer le traitement 
médical. 
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🤢  Les Maux de Ventre et Problèmes 
Digestifs 
Douleurs abdominales, diarrhée, constipation, ballonnements, vers intestinaux — les problèmes 
digestifs sont parmi les plus fréquents en Afrique. Ces remèdes naturels sont doux, efficaces et 
peuvent être préparés avec des ingrédients simples que l'on trouve dans chaque cuisine. 

 

🍃  Décoction de papaye contre les diarrhées et parasites intestinaux 

• Utiliser les graines noires de papaye (ne pas les jeter !). 

• Faire sécher les graines au soleil 2 jours puis les réduire en poudre. 

• Mélanger 1 cuillère à café de poudre avec du miel et consommer le matin à jeun. 

• Les graines de papaye contiennent de la capaïcine antiparasitaire naturel puissant. 

• Également efficace : boire le jus de feuilles de papaye verte contre les parasites. 

 

🍃  Tisane digestive au Kinkéliba (après un repas lourd) 

• Préparer une infusion de 10 g de feuilles de Kinkéliba dans 500 ml d'eau bouillante. 

• Infuser 15 minutes, filtrer. 

• Boire après chaque repas difficile à digérer. 

• Soulage les ballonnements, facilite l'évacuation biliaire et stimule le foie. 

• Peut être pris quotidiennement en cure de 10 jours pour réguler la digestion. 

 

🍃  Remède contre la constipation (prune, senne et aloès) 

• Faire tremper 5 pruneaux dans de l'eau chaude toute une nuit. 

• Le matin, boire l'eau de trempage et manger les pruneaux à jeun. 

• Alternative : 1 cuillère à soupe de gel d'Aloe Vera pur dans un verre d'eau le matin. 

• Alternative africaine : boire une décoction légère de feuilles de senne (Cassia senna). 

• Attention avec la senne : ne pas utiliser plus de 3 jours de suite (laxatif puissant). 

 

🍃  Eau de riz contre les diarrhées (remède d'urgence) 

• Faire cuire du riz blanc dans 2 fois plus d'eau que d'habitude. 

• Filtrer et récupérer l'eau de cuisson (eau blanche et épaisse). 

• Laisser refroidir, ajouter une pincée de sel et un peu de sucre. 

• Boire en petites gorgées régulières toute la journée. 

• Réhydrate l'organisme et calme les intestins irrités excellent pour les nourrissons. 
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🍃  Décoction écorce de goyavier contre la dysenterie 

• Faire bouillir 30 g d'écorce de goyavier dans 1 litre d'eau pendant 20 minutes. 

• Filtrer et boire 3 tasses par jour pendant 3 jours. 

• Antiparasitaire et astringent naturel très efficace contre les diarrhées infectieuses. 

• Également utilisé contre la dysenterie amibienne dans les médecines traditionnelles. 

 

⚠️  ATTENTION : Consulter un médecin si les maux de ventre sont accompagnés de sang 

dans les selles, de fièvre élevée ou durent plus de 48 heures. La déshydratation liée à la 
diarrhée peut être grave, notamment chez les enfants  surveiller attentivement. 

 
 

 

 

🩸  Le Diabète et la Glycémie Élevée 
Le diabète de type 2 est en forte progression en Afrique. Plusieurs plantes traditionnelles 
africaines ont démontré des propriétés hypoglycémiantes — elles aident à réduire le taux de sucre 
dans le sang. Ces remèdes sont à utiliser EN COMPLÉMENT d'un traitement médical, jamais à 
sa place. 

 

🍃  Infusion de feuilles de Moringa (régulation de la glycémie) 

• Préparer une infusion de 2 cuillères à soupe de feuilles séchées de Moringa dans 250 ml 
d'eau. 

• Infuser 10 minutes, filtrer et boire à jeun le matin. 

• Les feuilles de Moringa contiennent des composés isothiocyanates qui régulent 
l'insuline. 

• À combiner avec une alimentation pauvre en sucres raffinés. 

• Cure recommandée : 30 jours, puis analyse de glycémie. 

 

🍃  Décoction de feuilles de Kinkéliba (hypoglycémiant naturel) 

• Préparer une décoction de 15 g de feuilles de Kinkéliba dans 1 litre d'eau. 

• Faire bouillir 3 minutes puis infuser 20 minutes. 

• Boire 2 tasses par jour : une le matin et une le soir. 

• Des études ont montré une réduction de la glycémie après 4 semaines de 
consommation régulière. 

 

🍃  Eau de cannelle (régulation naturelle de l'insuline) 

• Mettre 2 bâtons de cannelle dans 500 ml d'eau froide. 

• Laisser infuser toute la nuit au réfrigérateur. 
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• Boire le matin à jeun, à la place du café ou du thé. 

• La cannelle améliore la sensibilité à l'insuline  confirmé par plusieurs études. 

• Renouveler les bâtons tous les 3 jours. 

 

🍃  Jus d'ampalaya (concombre amer)  remède africain et asiatique 

• Laver et mixer 1 concombre amer (ampalaya ou karela) avec 150 ml d'eau. 

• Filtrer et boire 100 ml de ce jus le matin à jeun. 

• Goût amer et fort  mais efficacité reconnue sur la glycémie. 

• Peut être mélangé à du jus de pomme pour atténuer l'amertume. 

• Cure de 1 mois, puis contrôle glycémique. 

 

⚠️  ATTENTION : Ces remèdes NE REMPLACENT PAS l'insuline ou les médicaments 

antidiabétiques. Ils sont complémentaires. Ne jamais arrêter un traitement médical sans avis 
médical. Surveiller régulièrement sa glycémie lors de l'utilisation de ces remèdes naturels. 

 
 

 

 

🧴  Les Infections de la Peau 
Acné, eczéma, champignons, plaies infectées, gale, boutons  la peau parle souvent de ce qui se 
passe à l'intérieur. Ces remèdes naturels africains traitent les problèmes cutanés en profondeur, 
sans les effets secondaires des crèmes chimiques. 

 

🍃  Huile de Neem contre l'acné et les infections fongiques 

• Mélanger 5 gouttes d'huile de Neem pure avec 1 cuillère à soupe d'huile de coco. 

• Appliquer sur les zones affectées avec un coton propre. 

• Laisser agir 30 minutes minimum, puis rincer à l'eau froide. 

• Faire 2 fois par jour pendant 2 à 3 semaines. 

• L'huile de Neem est antifongique, antibactérienne et anti-inflammatoire. 

 

🍃  Gel d'Aloe Vera pur contre l'eczéma et les irritations 

• Appliquer directement le gel pur d'une feuille d'Aloe Vera sur la zone irritée. 

• Laisser sécher naturellement sans rincer. 

• Répéter 3 à 4 fois par jour jusqu'à amélioration. 

• Pour les cas chroniques : mélanger le gel avec quelques gouttes d'huile de coco. 

• Soulagement rapide de la démangeaison et de l'inflammation. 
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🍃  Cataplasme de curcuma contre les infections et plaies 

• Mélanger 1 cuillère à soupe de poudre de curcuma avec du miel pour former une pâte. 

• Appliquer sur la plaie ou la zone infectée. 

• Couvrir avec un pansement propre et laisser agir 2 à 4 heures. 

• Changer 2 fois par jour. 

• Le curcuma est un antibiotique naturel puissant  la curcumine tue de nombreuses 
bactéries. 

 

🍃  Bain de papaye contre la gale et les démangeaisons 

• Faire bouillir des feuilles et de l'écorce de papaye verte dans 5 litres d'eau. 

• Laisser tiédir et se baigner dans cette eau pendant 20 minutes. 

• La papaïne (enzyme de la papaye) est antiparasitaire et anti-inflammatoire. 

• Répéter chaque soir pendant 7 jours. 

• Également efficace contre les champignons cutanés. 

 

⚠️  ATTENTION : Consulter un dermatologue si l'infection cutanée s'étend, devient 

purulente, ou si elle s'accompagne de fièvre. Ne pas appliquer ces remèdes sur des plaies 
profondes ou des brûlures graves. Un test cutané est recommandé avant la première 
utilisation. 

 
 

 

 

🤕  Les Maux de Tête et Migraines 
Les maux de tête sont souvent liés à la déshydratation, au stress, à la tension artérielle ou aux 
infections. Ces remèdes naturels agissent rapidement et sans les effets rebonds des antalgiques 
chimiques. 

 

🍃  Massage à l'huile de menthe poivrée (soulagement en 10 minutes) 

• Mettre 2 à 3 gouttes d'huile essentielle de menthe poivrée sur les tempes. 

• Masser doucement en mouvements circulaires pendant 2 à 3 minutes. 

• Appliquer aussi sur le front et la nuque. 

• L'effet rafraîchissant et analgésique est quasi immédiat. 

• Ne jamais appliquer l'huile essentielle pure autour des yeux ou sur les muqueuses. 

 

🍃  Tisane de gingembre et citron (migraine liée à l'inflammation) 

• Faire bouillir 3 cm de gingembre frais dans 300 ml d'eau pendant 8 minutes. 

• Ajouter le jus d'un demi-citron et du miel. 
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• Boire chaud, lentement, en position assise dans le calme. 

• Le gingembre inhibe la prostaglandine  même mécanisme que l'ibuprofène. 

• Soulagement dans les 30 à 45 minutes. 

 

🍃  Cataplasme d'oignon cru sur le front (remède de grand-mère) 

• Couper un oignon cru en deux. 

• Frotter doucement la partie coupée sur le front et les tempes. 

• Ou poser une rondelle d'oignon sur chaque tempe et maintenir avec un tissu. 

• Laisser agir 20 à 30 minutes dans une pièce calme et sombre. 

• Pratique très ancienne : l'oignon libère des composés soufrés anti-douleur. 

 

⚠️  ATTENTION : Consulter un médecin si les maux de tête sont soudains et très intenses 

(risque d'AVC), accompagnés de fièvre et de raideur de nuque (méningite), ou récurrents 
plus de 15 jours par mois (migraines chroniques nécessitant un traitement médical). 

 
 

 

 

👩  Les Problèmes Féminins (Règles, 
Fertilité, Ménopause) 
La médecine traditionnelle africaine accorde une place particulière à la santé féminine. De 
nombreuses plantes sont utilisées pour régulariser les cycles, soulager les douleurs menstruelles, 
soutenir la fertilité et accompagner la ménopause. 

 

🍃  Tisane contre les douleurs menstruelles (crampes et dysménorrhée) 

• Faire bouillir 3 cm de gingembre frais + 1 bâton de cannelle dans 400 ml d'eau. 

• Infuser 10 minutes hors du feu avec du miel. 

• Boire chaud dès l'apparition des douleurs, 3 tasses par jour. 

• Le gingembre inhibe les prostaglandines responsables des crampes. 

• Alternative : tisane de camomille et de feuilles de framboisier. 

 

🍃  Infusion de Goron Tula pour la libido et le bien-être intime 

• Faire tremper 5 à 7 baies séchées de Goron Tula dans 300 ml d'eau chaude. 

• Laisser infuser 20 minutes et boire tiède. 

• Cure de 2 semaines, 2 fois par jour. 

• Utilisé traditionnellement pour la lubrification naturelle et la vitalité féminine. 
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🍃  Bain de siège aux herbes (hygiène intime et infections vaginales) 

• Faire bouillir dans 2 litres d'eau : feuilles de Neem + écorce de goyavier + thym. 

• Laisser tiédir (eau chaude mais supportable). 

• S'asseoir au-dessus du bain de vapeur (pas dans l'eau) pendant 10 à 15 minutes. 

• Ou verser l'eau filtrée dans une bassine et faire un bain de siège. 

• Pratique traditionnelle très répandue en Afrique de l'Ouest pour l'hygiène intime. 

 

🍃  Poudre de Moringa pour les femmes enceintes et allaitantes 

• Ajouter 1 cuillère à café de poudre de Moringa dans la bouillie ou le repas quotidien. 

• Riche en fer (combat l'anémie de grossesse), en calcium et en vitamines. 

• Soutient la production de lait maternel. 

• Reconnu par l'OMS comme complément nutritionnel essentiel pour les femmes 
enceintes. 

 

⚠️  ATTENTION : Pour tout problème gynécologique persistant (infection, saignements 

anormaux, douleurs sévères), consulter un gynécologue. Ces remèdes sont 
complémentaires et ne remplacent pas un bilan médical. Certaines plantes sont 
déconseillées en cas de grossesse — vérifier avant toute utilisation. 

 
 

 

 

❤️  La Tension Artérielle et la Santé du Cœur 
L'hypertension artérielle est silencieuse mais dangereuse. Ces remèdes naturels aident à réguler 
la tension et à soutenir la santé cardiovasculaire en complément d'un mode de vie sain. 

 

🍃  Ail frais à jeun (remède numéro 1 contre l'hypertension) 

• Éplucher 2 à 3 gousses d'ail frais. 

• Les avaler entières ou les mâcher le matin à jeun avec un grand verre d'eau. 

• L'allicine de l'ail dilate les vaisseaux et réduit la tension artérielle. 

• Des dizaines d'études confirment l'effet antihypertenseur de l'ail frais. 

• Pour ceux qui n'aiment pas le goût : hacher l'ail et le mélanger au miel. 

 

🍃  Tisane de Rooibos pour la santé cardiovasculaire 

• Préparer une tasse de Rooibos infusée 7 minutes. 

• Boire sans sucre, 2 à 3 tasses par jour. 

• Les polyphénols du Rooibos réduisent le cholestérol LDL. 

• Naturellement sans caféine — ne fait pas monter la tension. 
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🍃  Eau de concombre et de citron (détox tensionnelle) 

• Couper en rondelles un demi-concombre et un citron. 

• Les mettre dans 1 litre d'eau fraîche et laisser infuser 2 heures. 

• Boire cette eau au fil de la journée. 

• Diurétique naturel qui aide à éliminer le sel en excès. 

• Le potassium du concombre est un antagoniste naturel du sodium. 

 

⚠️  ATTENTION : L'hypertension non traitée est une cause majeure d'AVC et d'infarctus. 

Ces remèdes sont strictement complémentaires. Ne jamais arrêter un traitement 
antihypertenseur médical sans l'accord d'un médecin. Surveiller régulièrement sa tension 
artérielle. 

 
 

 

 

🪱  Les Vers et Parasites Intestinaux 
Les parasites intestinaux (vers, amibes, giardias) sont très courants en Afrique, particulièrement 
chez les enfants. Ces remèdes traditionnels sont utilisés depuis des siècles pour éliminer les 
parasites naturellement. 

 

🍃  Graines de papaye (antiparasitaire le plus efficace) 

• Récupérer les graines noires d'une papaye bien mûre. 

• Les faire sécher au soleil pendant 2 jours. 

• Réduire en poudre fine avec un mortier. 

• Donner à jeun : 1 cuillère à café pour les enfants, 2 pour les adultes, mélangée à du 
miel. 

• Répéter chaque matin pendant 7 jours — très efficace contre les vers et les amibes. 

• Études récentes confirment l'effet antiparasitaire des graines de papaye. 

 

🍃  Ail et miel à jeun (cure antiparasitaire de 3 jours) 

• Écraser 4 gousses d'ail frais et mélanger avec 2 cuillères à soupe de miel brut. 

• Consommer à jeun, suivi d'un grand verre d'eau chaude. 

• Répéter 3 matins de suite. 

• L'allicine de l'ail est toxique pour la plupart des parasites intestinaux. 

 

🍃  Décoction de thym et de noix de coco contre les vers 

• Manger 3 à 4 cuillères à soupe de noix de coco râpée crue le matin à jeun. 
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• 3 heures plus tard, boire une tasse de tisane forte de thym. 

• La combinaison crée un environnement hostile aux parasites. 

• À compléter par un laxatif naturel (pruneaux ou senne) pour expulser les parasites 
morts. 

 

⚠️  ATTENTION : En cas d'infestation sévère (ventre très gonflé, présence visible de vers 

dans les selles, perte de poids importante), consulter un médecin pour un traitement 
antiparasitaire adapté. Ces remèdes conviennent aux infections légères à modérées. 

 
 

 

 


