
Vous n’avez pas de bicar-
bonate de soude dans
votre trousse à pharma-
cie ? Lorsque vous aurez
découvert la longue liste
de ses vertus, vous allez
vite vous en procurer.

BON marché, le bicarbo-nate permet notammentde prendre soin de sa peauau quotidien, de luttercontre la transpiration et lamauvaise haleine, d’élimi-ner les pellicules, d’avoirun sourire éclatant maisaussi de calmer les trou-bles digestifs… Aux petitsmaux les grands remèdes !Découvrez, sans plus atten-dre, comment le bicarbo-nate de soude va vouspermettre de prendre soinde vous de la tête aux piedsen dix gestes incontourna-bles. 
Lutter contre la transpi-
rationEnfin une astuce naturellepour réguler la transpira-tion. Grâce à son actionfongistatique, c’est-à-direqui tue les bactéries, le bi-carbonate de soude per-met de lutter contre lesodeurs nauséabondes. Mé-langez-le avec un peu d’eauafin de former une pâte etappliquez-le aux endroitsqui vous posent vos pro-blèmes : sous les bras, sousles pieds… Vous avez égale-ment la possibilité de ra-jouter du bicarbonate desoude directement survotre déodorant à bille.Enfin, si votre odeur detranspiration est tenace au

point de s’être incrustéedans vos vêtements, n’hési-tez pas à les saupoudreravant de les mettre à la ma-chine à laver. 
Avoir des dents blanchesLe bicarbonate de soude,c’est le remède naturel leplus efficace pour blanchirses dents. Si on en trouvedans la plupart des denti-frices, le dosage reste rela-tivement faible. Alors, sivous voulez un sourireultra blanc, il va falloir enrajouter une couche. Leprincipe est simple. Aprèsvous être brossé les dentsnormalement avec du den-tifrice, déposez un peu debicarbonate de soude survotre brosse à dents puisrincez-vous bien la bouche.Vous pouvez réitérer cegeste chaque jour, au mo-ment du brossage. Adieules vilaines tâches qui ter-nissent votre joli sourire ! 
Lutter contre la mau-
vaise haleineRien de tel que le bicarbo-nate de soude pour se dé-barrasser de la mauvaisehaleine ! Si cette dernièren’a rien à voir avec une hy-giène dentaire douteuse, ilfaut avouer que c’est extrê-mement désagréable. Pourles autres et surtout poursoi-même. Pour luttercontre la mauvaise haleine,brossez-vous la langueavec un peu de bicarbonatede soude et du citron. C’estradical pour tuer toutes lesbactéries qui se logent àcet endroit.Vous pouvez aussi complé-ter cette opération par ungargarisme. Un peu de bi-carbonate de soude, un peud’eau, quelques « grrrrrrr »et ce sera bon. 
Éliminer les pelliculesRas le bol d’avoir de la

neige qui tombe de voscheveux dès que vous lessecouez ? Si vous avez es-sayé tout un tas de sham-poings qui marchentpendant un temps puis nesont plus efficaces ensuite,misez sur le bicarbonate desoude. De manière géné-rale, il est conseillé deprendre des shampoingsextrêmement doux, de biense rincer les cheveux et dene pas se gratter la tête car,cela risquerait d’enflam-mer davantage votre cuirchevelu.L’astuce : diluez une cuil-lère à soupe de bicarbo-nate dans un demi-litred’eau et massez votre cuirchevelu pendant trois mi-nutes, avant de passer aushampoing normal. 
Nourrir la peauVous avez la peau sèche, ir-ritée ? A tel point qu’ellevous démange et que vousvous grattez en perma-nence. Cela est notammentdû à une eau trop calcaire.Pour protéger votre épi-derme, versez une demi-tasse de bicarbonate desoude dans l’eau de votrebain. Vous avez tout à y ga-gner ! Outre une peau plusdouce et plus tonique, vousvous sentirez incroyable-ment détendue. Bref, unebonne séance de relaxationpour chasser toutes vosidées noires.
Purifier la peauSi vous avez la peau sensi-ble et que vous ne suppor-tez pas les produits quel’on trouve en grande sur-face, vous allez être ravieavec le bicarbonate desoude. Contrairement à denombreux produits, il ne vapas décaper votre épi-derme ni le nourrir desubstances toxiques. Mé-langez un peu de bicarbo-nate de soude avec de l’eaujusqu’à obtenir une pâtehomogène. Appliquez-lasur l’ensemble de votre vi-sage, laissez poserquelques minutes puis rin-

cez à l’eau tiède. Votre peausera exfoliée et hydratée àla fois. 
Chouchouter les piedsNos pieds sont sollicités enpermanence, ils souffrent àlongueur de journée. Lesoir, en rentrant, offrez-leur un bon bain relaxantet nourrissant. Remplissez

une bassine d’un litre d’eautiède et ajoutez-y un quartde tasse de bicarbonate desoude. Mélangez bien etplongez vos petits petonsdedans. Laissez-les trem-per durant une quinzainede minutes. Ils ressortirontdélassés et assainis. 
Prendre soins des mains

Le bicarbonate de soudepermet de purifier vosmains. A la place du savon,frottez-les avec du bicarbo-nate, en les mouillant préa-lablement. Vous pouvezégalement les laisser trem-per dans l’eau chaude 10minutes avec trois cuillèresà soupe de bicarbonate desoude. Non seulement ellesressortiront propres etdouces, mais en plus, vosongles seront blanchis.
Calmer les irritationsEn cas de piqûre, coup desoleil, irritation de la peau,brûlures superficielles,pensez au bicarbonate !Mettez-en sur une com-presse et appliquez direc-tement. Pour obtenir unepâte homogène, metteztrois mesures de bicarbo-nate pour une mesured’eau. Laissez ensuiteposer quinze minutes. 
Faciliter la digestionVous souffrez de ballonne-ments ? D’éructations ? Di-luez une cuillère à café debicarbonate dans un verred’eau et buvez d’une traite.Le bicarbonate va agir enstoppant l’acidité dans l’es-tomac. D’ailleurs, vouspouvez aussi saupoudrercertains aliments tropacides afin d’éviter cegenre de désagréments. 

10 soins à faire avec du bicarbonate
Beauté
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Samedi 13 et Dimanche 14 Janvier 2018

Ingrédients :150 g de penne 1 grosse courgette 1 petite aubergine 4 tomates 1 gros oignon 3 gousses d'ail 125 g d'emmental allégé râpé  huile d'olive sel, poivre
Préparation :Faites cuire les pennes dans une casserole d'eau bouil-lante salée. Égouttez en fin de cuisson et réservez.Nettoyez et coupez l'aubergine et la courgette en mor-ceaux. Pelez et hachez l'oignon et l'ail.Faites cuire l'aubergine, la courgette et l'oignon dans uncuit-vapeur. Laissez tiédir en fin de cuisson.Nettoyez et coupez les tomates en morceaux.Préchauffez le four à 200°C. Dans un saladier, mélangeztous les légumes avec les pennes, 3 c. à soupe d'huiled'olive, du sel et du poivre. Versez le tout dans un plat al-lant au four. Parsemez de fromage râpé.Enfournez pendant environ 40 minutes jusqu'à ce que lefromage soit gratiné.Servez bien chaud avec une volaille ou une viandeblanche maigre.

Coin cuisine

Proposé par JMN

Gratin de légumes à
l'emmental léger

Le bicarbonate a de multiples vertus pour la beauté.
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