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Introduction

En naturopathie, la dietetique chinoise est reprise dans la
categorie bromatologie, qui est I'etude des aliments.

L’alimentation est une activité essentielle dans le bon
fonctionnement de notre organisme.

Mais encore faut-il gu’elle soit bien menee et de bonne
qualite..

C’est pourquoi il est important de connaitre la nature des
aliments et leurs elements constitutifs.

Le naturopathe proposera une reforme alimentaire propre a
chaque individu, mais dont les bases seront toujours les mémes
: la qualite de I'aliment, les associations et les dissociations et
un reequilibrage des proportions entre les différents groupes
d’aliments.

On retrouve des traces de la pratique traditionnelle chinoise
depuis plus de 3000 ans. Elle regroupe un ensemble de
valeur; la connaissance de I'lhumain est indissociable de la
connaissance son psychisme et de la nature qui 'entoure. Elle
est nee d’'une perception globale et concrete du monde, de
son alternance et enchainement de cycles, du jour et de la
nuit, de saisons, etc.

La dietetique chinoise peut servir la femme, tout au long de

sa vie. Elle respectera sa part de feminite, lui apportera un
equilibre hormonal. Elle sera un soutien dans la conception,
la grossesse et le post-partum, mais aussi dans un desir de
perte de poids.

Pour pouvoir comprendre cette pratique, il faut passer par la
connaissance de ses principes de base.
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Les principes de base en pratique
traditionnelle chinoise

Le O

C’est I'énergie vitale, la source de vie; elle n’est possible
que grace aux 2 forces antagonistes, mais complementaires,
le Vin et le Yang. Le Qi se renouvelle, grace a l'alternance, a
I’enchainement constant de ces 2 forces!
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Le Yin et le Yang

Ce sont les 2 forces fondamentales en pratique traditionnelle
chinoise.

C’est delaquetout decoule,lesforces suprémes,'organisation
cosmique!

Elles agissent aussi bien sur I'Univers (les saisons, la nature,
etc.) que sur ’lhomme (son corps, son esprit, etc.).

Yin

Il est souvent represente par le versant a 'ombre de la
colline avec des nuages a ’horizon.

La terre; c’est celle qui recoit. La force tranquille,

rassurante, nourriciere, froide et obscure dans sa masse,
dans sa variation de relief et de texture. C’est I'intérieur,
celui qui protege. C’est I'espace, 'environnement et ses
reperes.

La lune; celle qui donne forme, de la ou tout commence,

pousse, croit. Associee au réve et au sommeil.

Symbole du pouvoir féminin de donner vie, nourrir,
proteger, associé au sang et aux cycles menstruels. Le
Yin est la droite du corps, du cerveau.

Besoin de réalisation, de croissance ; c’est la gestation,
la vie.

Trouble, melange; c’est I'aliment ingere qui se trouve
dans 'estomac avant sa transformation.

Le ventre : partie basse, interne, collecte et entretient
'essence vitale.
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Yang
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Il est souvent représente par le versant ensoleille de la
colline avec un mouvement de vent.

Le ciel (Tian); celui qui permet tout la force active,

expansion, la lumiere, la chaleur; c’est I'extérieur, il
est partout. C’est le temps, celui qui permet notre
organisation temporelle.

Symbole de ’lhomme; le Yang est la partie gauche du
corps, du cerveau.

Le soleil; 'état de veille permet l'activite.

Impulsion creatrice, c’est la naissance et la mise a mort.
Clair, limpide et celeste; c’est le liquide, la substance,
I'énergie, transforme, purifié apres digestion, sans
melange.

Le dos : domine, produit de I'énergie.
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Yin Yang

Terre Ciel

Espace Temps

La lune Le soleil

L'ombre — le froid — I'eau Lumiere — chaleur — le feu

L' humidite Le mouvement (vent)

La vie Naissance et mise & mort
La femme L’homme

Trouble et nourricier Limpide et céleste

Droite Gauche
Le ventre Le dos
L'intérieur L'exterieur

Le Vin et le Yang n’existent pas 'un sans 'autre. Le jour n’existe
pas sans la nuit.

L'activite n’est possible qu’apres une bonne nuit. S’ouvrir,
vers 'extérieur, est soumis a la condition de se sentir protege
et nourrit de Iinterieur. Tel sus mentionnes plus haut, ils sont
antagonistes, mais complementaires et indissociables.
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Dans le méme ordre d’idées:

Si le Vin est en detresse, on risque un refroidissement : ne
rien faire et/ou trop manger amenera un flegme, un manque
d’énergie et des sueurs froides.

Si le Yang est en detresse, on risque un echauffement : tout
exces d’activité et de mouvement vous donnera chaud; aller
trop loin pourra donner un état inflammatoire avec rougeur,
douleur, fievre.

Sile Yin prend trop de place, le Yang réagira : si vous avez trop
froid, vous risquez fievre et inflammation.

Si le Yang prend trop de place, le Vin reagira : si vous avez
trop chaud, vous aurez tendance a produire plus de liquide
trouble, de suppuration et de mucus.
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Le Tal Ji

C’est la representation du VYin et du Yang.
Le Yin est le noir qui porte le Yang, mais ouvert a lui a droite.
Le Yang prend naissance du VYin a sa gauche, le domine.

Le Su When

C’estl'ouvragedereferencesurlequellapratiquetraditionnelle
chinoise se base. Les premieres traces ecrites remontent au
5e siecle avant J-C.
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La theorie des cing eléments

Elle décrit symboliguement cing mouvements (WuXing)

WUXING Bois Naissance du Yang Force active, la
(Yang type), croissance, le
naissance du Soleil: ~ PRINTEMPS
I'EST

Feu Apogee du Yang Force animee, la

(hyperYang), le soleil  transformation,
est au zenith:le SUD I'ETE

Terre Yin/Yang, le CENTRE C'est le support,
la base de tout, le
milieu fecond

Metal Lorsque le Yang Condensation
decroit (Vin type), le  prise de forme
soleil se couche, la durable,

lune arrive : 'OUEST I'"AUTOMNE

Eau Apogee du Yin Etat de latence, de
(hyper¥in), la lune gestation en attendant le
culmine : le NORD nouveau cycle, 'HIVER
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Contrble — Ke Engendrement

(domine) (nowurrit)
Bois - Terre Bois - Feu
Terre - Eau Feu - Terre

Eau -~ Feu Terre - Metal
Feu - Metal Metal - Bois
Metal - Bois Eau - Bois

Feu

Engendre - naurn/

Bois

\

Contrile - domineg

Eau Métal

S

Delphine Pirlet - Coach de filles /Les éditions Cybéle
©Tous droits de reproduction, d’adaptation et des traductions réservés 22

af



Les 5 entites
viscerales, leurs
systemes et
leurs spheres
psychoémotionnelles
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Les 5 entités viscerales, leurs
systemes et leurs spheres
psychoémotionnelles

Organe Foie

Entrailles et \ésicule biliaire, systéme

systeme musculaire et tendineux,
epuration du sang,
dynamisme sexuel et
entretien du systeme
immunitaire

Sens \Vision

Emotion Colére

Plan mental Hun

L’AME PSYCHIQUE
favorise la colere,

I'agressivite, 'affirmation de

soi, 'expression des
emotions, I'intelligence , les
prises de decision

La bonne vitalité
est jugée par

L’etat des ongles
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Feu

Organe Ceoeur

Entrailles et Intestin gréle, les vaisseaux,

systeme I’'ensemble de la circulation
sanguine, les metabolismes
du corps humain
(reproduction et croissance
des cellules)

Sens Toucher

Emotion Joie

Plan mental Shén

LA CONSCIENCE - L’'ESPRIT
MAITRE DU CORPS

Régule nos émotions,

discernement clair et serein.

Permet d’avoir une bonne
receptivite des emotions
exterieures, acte juste au
moment juste

La bonne vitalité
est jugée par

La coloration du visage
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Terre

Organe Rate-Pancréas
Entrailles et Estomac; physiologie gastro-
systeme duodénale, systeme

lymphatique, fonction
pancreatique et
endocrinienne

Sens Golt
Emotion Soucis
Reflexion
Meditation
Plan mental h

L’IDEATION - DIRECTION
Permet un certain optimisme,
de voir les choses du bon
cote. Creativite, fidelite et
sincerite

La bonne vitalité | ’état des lévres

est jugée par

Delphine Pirlet - Coach de filles /Les éditions Cybéle
©Tous droits de reproduction, d’adaptation et des traductions réservés 27



Organe Poumon

Entrailles et Gros intestin, fonction

systéme respiratoire, la peau,
I'énergie de surface et de
profondeur du corps
(meridien)

Sens Olfaction

Emotion Tristesse

Plan mental Po
L’AME CORPORELLE
Tendance au jugement, a la
repression, sentiment
d’échec. Intériorisation,
formation de l'individualité
(vie foetale), sens de la
justice

La bonne vitalite L’état de la peau et des poils

est jugée par
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L’eau

Organe Reins

Entrailles et Vessie, systeme uro-genital

systeme complet; voies urinaires,
organes sexuels, glandes
surrénales, physiologie des
os, tous les facteurs
genetiques hereditaires (ce
qui se transmet), vitalite de
I'étre, physiologie de la
substance nerveuse

Sens Audition

émtim Peur

Plan mental Zhi

LA VOLONTE — ACTION
L’envie de réalisation, de
conserver pour le futur,
I'envie de se reproduire,
I'habileté, l'intelligence, la
sagesse

La bonne vitalité
est jugée par

L'état des cheveux
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Exemple :

2 situations possibles avec la méme consequence::

Si le foie (bois) a un probleme : vous risquez une grosse
colere.

Si vous gardez trop vos sentiments pour vous, le foie
sera frustre.

Ces 2 situations peuvent provoquer :

Mauvaise qualite de vos ongles

Moins bonne participation du foie a la production de la
bile (vesicule biliaire) - probleme de digestion

Il prendra un contrdle trop important sur la rate et le
pancreas et provoquera des problemes d’estomac
(ballonnements, nausees, etc.)

Contréle du bois sur la terre

Ce qui peut engendrer des palpitations du coeur

Le bois engendre /e feu

Qui lui-méme sera en difficulte! Enchainement sans fin!

Voila pourquoi, il est indispensable pour la pratique chinoise
traditionnelle de prendre soin de son alimentation et de son

equilibrel
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La dietétique chinoise

Dans la vision chinoise : un aliment, 4 aspects :

- LeJng
- Le Wes
- led)

- LleZmng
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Le JING :
le principe vital ou vitalite

En prendre soin est possible en faisant attention a la qualite
de notre alimentation :
- Les choisir de saison, fraichement cueillis, recoltés avec
respect;
- La periode de production doit étre coherente avec la
nature de l'aliment;
- Penser local : le lieu de pousse/croissance qui doit étre
proche du lieu de vie;
- Bien conserver ses aliments.

JING
T
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Le WEI :
les saveurs

Les saveurs sont directement liées aux 5 éléments et
agissent sur les organes en correspondance. Elles doivent
étre consommees de maniere nourrissante et benefique en
quantité moderee; elles seraient toxiques en cas d’exces.
A chaque organe correspond aussi une émotion sur le
plan psychique; un méme aliment peut se retrouver dans
plusieurs categories.

g Acide
g iguante

g Salee

Douce

= Amere
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Effet astringent, permettant de
conserver les fluides corporels et
I'energie a l'interieur de son corps.
Elle nourrit le foie et ses
correspondances : vesicule biliaire,
yeux, ongles, tendons...

Ex : le citron, I'abricot, I'orange, la mandarine, I'ananas, la prune, le
pamplemousse, la péche, le vinaigre, I'oseille, la tomate, la
choucroute, le cheval, le faisan, le champagne, les yaourts et
autres produits laitiers...

Bois

Effet anti-inflammatoire, permettant
de calmer les inflammations et
I'excitation nerveuse. Elle nourrit le
coeur et ses correspondances :
intestin gréle, langue, vaisseaux,
visage...

Feu

Ex.: le cafe, le the, le cacao, le tabac, le mouton, 'agneau, I'alcool
(vin, biere, cognac), certaines epices (curcuma, origan), le basilic,
la sauge, les echalotes, la mache, le pissenlit, 'asperge, la
chicoree, l'artichaut, le chou de Bruxelles, le poivron, I'endive, la
laitue, la roqguette, 'ortie, le guinoa, 'amarante, le seigle...
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Effet fortifiant et nourrissant (Qi,
sang, Yin, Yang), permettant de
Saveur stimuler I'energie et la digestion. Elle
douce Terre permet aussi de relacher les

Neutre tensions. Elle nourrit la rate et ses
correspondances : estomac, bouche,
chairs (muscles), lévres...

Ex. : le sucre de canne, le miel, les produits laitiers, I'ceuf, la
plupart des cereales et des legumineuses (sucres lents) comme le
riz, le mais, le millet, les haricots secs, les lentilles ou les pois
chiches. S'y trouvent egalement de nombreux fruits (dattes,
raisin, poire, pasteque, mangue, banane, melon...), des legumes
comme les carottes, les patates douces, le potiron, la citrouille, le
concombre, 'avocat, les petits pois, les courgettes, les haricots
rouges ou le chou rave ainsi que les champignons de Paris, le
tilleul ou I'huile d’arachide. Les protéines telle que le hareng,
maguereau, agneau, beeuf, lapin, cheval, sanglier, porc, canard..

Effet circulatoire, permettant
Saveur I'acceéleration et la circulation de
piquante Metal I'energie. Elle nourrit le poumon et
Type Yin ses correspondances : gros intestin,
nez, peau, poils...

Ex: le radis, le navet, I'ail, I'cignon, les poireaux, la ciboule, le
raifort, la menthe, le thum, des épices telles que la coriandre, le
gingembre, la muscade, le poivre noir, le piment de Cayenne,
I"'origan, mais aussi 'orge, I'avoine, la moutarde, le fenouil, le
cresson, 'aneth, I'anis, le basilic, le clou de girofle, 'ecorce de
cannelle...
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Effet purgatif, permettant
I'elimination. Elle nourrit les reins et
ses correspondances : vessie,
oreilles, os, cheveux...

Ex.: le sel, les algues, le miso, le tamari ou le shoyu (sauces de
soja), les crustaces (crabe, calamar), certains poissons, certains
fromages (brebis, parmesan), les legumineuses (lentilles, pois
chiches, petits pois, haricots secs, feves), la viande de porc et de
canard, le sarrasin, les noix, les olives ou les chataignes, I'avoine,
le canard, le sanglier, les escargots...

Saveur

salée Eau
Hyper Yin

Le QI :
la nature de I'aliment

La méthode de cuisson peut modifier la nature de I'aliment :

- Vin:lecru, le fermente, les aliments blanchis, bouillis

- WYang:lebraise, grillé, mijoté, saute, fume, le frit, gratine,
roti

- Neutre: la cuisson a la vapeur, a I'etouffee, en papillote
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Le XING :

Alimants frolds ([Eau)

Alimants chauds (Fau)

Aliments neutres

la forme de I'aliment

Alimants frais (Métal) {
Rliments tiddes (Bais) n

Le degre d’hydratation de I'aliment conditionne son impact
sur 'equilibre des liquides organiques.

La couleur

La consistance

Le degré d'hydratation

BOIS Bleu/vert Texture dure et ligneuse
FEU Rouge Texture fibreuse
TERRE Texture charnue et pulpeuse
METAL Blanc Texture
croquante/croustillante
EAU Noir Texture juteuse/onctueuse
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En résumé

Bois Feu Terre Metal Eau
Type Yang | Hyper Yang Neutre Type Yin Hyper Yin
Printemps Ete Entre-saison | Automne Hiver

Est Sud Centre Ouest Nord
Vent Chaleur Humidite Secheresse Froid
Bleu/vert Rouge Jaune Blanc Noir
Texture Texture Texture Texture
Texture _
dure et Fibreuse charnue et | crogquante/ juteuse/
ligneuse pulpeuse | croustillante| onctueuse
Saveur Saveur Saveur Saveur Saveur
acide amere douce piguante salee
Colere Joie Soucis Tristesse Peur
Hun : dme Shen: Po:dme
L i Vi : lidéation Zhi : volonté
psychique | conscience corporelle
Vision Toucher Golt Olfaction Audition
Rate et
Foie Coeur : Poumons Reins
pancreas
el s Le chef Les Les biens de
g J d’Etat ministres létat
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Voici, selonle médecin Sun SiMiao, les adaptationsalimentaires
durant 'annee :

‘94 ”
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Introduction a-la
meédecine-chinoise
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Introduction a la médecine chinoise

En medecine chinoise, il y a six pervers externes qui sont le
vent, le froid, la chaleur, ’lhumidite, la secheresse, et la canicule.

lIs sont logiquement associes a des saisons, mais peuvent
provoquer des difficultes, en dehors de ces periodes.

Il faut egalement savoir que ces energies perverses peuvent
se combiner et se transformer.

Toute energie extréme pourra se transformer en canicule.

A
perverses Saveur

Vent Bois Arthrites

H, Saveur acide Convulsions

Demangeaisons erratigues
Ecoulement nasal
Eternuement
Etourdissement
Fievres
Mal de téte
Nez boucheé
Tetanie
Toux
Tremblements

Printemps
Yang
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Energies Eléments

Saisons Symptdmes
perverses Saveur gymp
Froid Eau En atteinte externe :
= Saveur salee Aversion pour le froid

Douleurs du corps
Fievre (avec peu de
transpiration. car le froid
resserre les pores de la peau)
Maux de téte

Atteinte des meridiens :
Crampes musculaires
Diarrhees
Douleurs abdominales
Douleurs dans les articulations
Douleurs dans les os
Les genoux et le bas du dos
sont souvent affectes

Hiver
Hyper-Yin

(douleurs)
\Vomissements

Energies B acrtn Eléments Synptames
perverses Saveur
Chaleur/ Feu Agitation
Canicule Saveur Asséchements des liquides du
#® /K amere corps

Awversion pour la chaleur

Il peut amener a une
deficience de Yin

Insomnie

Irritabilite

Rougeurs au visage (plus elles
sont rouges plus la chaleur est
elevee)

Constipation

De trés soudaines fievres
accompagnees de
transpiration

La bouche et la gorge sont
dessechees

MNausees et vomissements
lorsque cette chaleur atteint
I'estomac

Palpitations du coeur

Soif avec une forte envie de
boire

Urines foncees

@ Saignement de nez
o o Sang dans les urines
5 L | Canicule:
@
o
]
=
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Energies Eléments

Saisons
perverses Saveur
Humidite Terre
- Saveur
douce
2 c g
0 0O =]
7] S
. ‘m o
o g =
S
o R £
£ c >
==

Diarrhee

Excretions abondantes
Excretions collantes ou
diarrhees

Gonflement abdominal
Indigestion

Lethargie

Membres lourds et douloureux
Nausees

Perte d’'appeétit

Pertes vaginales importantes
Urines troubles
\Vomissements

Symptémes

Energies . Eléments
Saisons
perverses Saveur
Secheresse Metal
=3 Saveur
piguante
)]
-
£ c
3 >
5
T
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Chewveux secs
Constipation/Selles seche
Douleur a la poitrine
Fortes toux

Gorge seche

Gorge seche ou legérement
irritee

Levres et bouche séches
Nez sec

Peau seche

Peu d'urine et de couleur
foncée

Présence de sang dans les
crachats

Sécheresse oculaire

Soif




Comme pour la dietetique chinoise, le Qi est a la base de tout.
Le but ultime est I'equilibre de chaque sphere.

Le Zheng Qi est responsable de toutes les activites, des
mouvements du corps humain. Pour étre en bonne sante
en plus de lequilibre, il faut un mouvement perpétuel de
I'energie : Le Wei Q.

Le Yang Qi fait reférence a toutes les fonctions relativement
au Yang de l'organisme : rechauffer (le corps), faire circuler
(sang, mouvements...), faire sortir (boutons, excréetions, etc.).

Le Yin Qi fait reférence a toutes les fonctions relativement au
Yin de l'organisme : nutrition, lubrification, constitution des
structures du corps humain, tout ce qui entre.

MONTER (sous contrdle de la rate)
VS.
DESCENDRE (sous contrble de 'estomac)

SORTIR (sous contrdle des poumons)
VS.
ENTRER (sous contréle du rein)

Le WEI QI est I’énergie vitale de défense et est diffusée dans
chaque corps. Elle est responsable de notre sante physique
et psychologique!

Le jour, cette energie nous est amenee par les aliments (Gu Qi)
et |la respiration (Tian Qi).

La nuit, cette énergie est redistribuée aux organes.
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Pour pouvoir renforcer notre immunite et eviter les troubles,
il faut que le Wei Qi puisse circuler librement, car tout
blocage ou stagnation peut provoquer un déreglement
dans la santé. Si c’est le cas, il faut pouvoir dynamiser cette
energie en favorisant le drainage et impregner notre corps de

I'alimentation adequate.

Un exces de certains types d’aliments peut aussi provoquer

des déreglements :

Saveur aigre

Saveur amére
Saveur douce

Saveur piquante

Saveur salée

Troubles musculaires, troubles du foie, un
surplus de fluide

Brulures d'estomac, le teint pale et
perturbera le cosur

Probléemes articulaires, renaux et des
fonctions digestives.

Crampes, troubles du foie, trouble de
I'éneraie des meridiens (affaiblis I'organisme)

Troubles des vaisseaux sanguins
(durcissement), des problemes cardiagues et
osseux ainsi que des diarrhees et cedemes
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Exemple pour un rhume provoque par un vent froid :

Le vent froid
attaque les
parties
superficielles du
corps: le Wei Qi
est faible, les
pores sont mal
fermes

Il attaque les
parties
superficielles du
corps, le Wei Qi
est fort, les
pores sont bien
fermes

Wei Qi est trop faible: Aversion
au vent, transpiration irréguliére

Qi est obstrué dans le méridien de
la vessie: céphaléeet figvre
légere, douleur généralisée

légére

Wei Qi n'arrive pas 4 se propager
dans les régions superficielles:
aversion au vent et au froid, pas de
transpiration, figvre

le Qi est obstrué dans le méridien
de la vessie: douleur généralisée
et céphalée

le Qi du poumon est obstrué:
toux,congestion et écoulement
nasal, essoufflement

Pour ramener I'equilibre, il faudra donc privilegier des aliments
chauds (et saveur amere) et suivant le type de symptdmes de
I’humidité (et saveur douce) ou de la secheresse (et saveur
piquante).
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Exemple pour un rhume provoqué par un vent chaleur :

La chaleur consume les
liquides organiques:
,/ soif et bouche séche

La résistance du corps
combat le vent-chaleur:
figvre, aversion au vent

Le vent-chaleur attaque le et transpiration
poumon via le nez, la gorge

VENT - et affecte les parties | Accumulation de la
e superficielles du corps: la chaleur toxique: mal de
CHALEUR chaleur génere des toxines gorge et yeux rouges
et consume les liquides
organigues

Le Qi du poumon est
obstrué: congestion
nasale et toux

\ La chaleur affecte la
peau et la téte:
transpiration

irréguliere et céphalée

Pour ramener I'equilibre, il faudra donc privilegier des aliments
froids et suivant le type de symptomes de ’humidite (et saveur
douce) ou de la secheresse (et saveur piquante).
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Votre tendance

Partant de ces principes vous pouvez egalement etablir votre
tendance en fonction du dernier chiffre de votre annee de
naissance et donc des aliments a eviter en exces et de votre
type de temperament. Bien entendu, tout cela nest gqu’une
tendance et peut étre contrarie par une multitude de facteurs
exterieurs.
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Votre année de naissance se termine par O ou 1: vous étes

Métal
- Votre tempérament : émotive, sensible et plutot

introvertie, intellectuelle et minutieuse

- Vos fragilités : probleme de peau, d’intestin (style

constipation) et troubles respiratoires
- Lesaliments a eviter en exces: les saveurs piquantes
- Se proteger : d’environnement trop sec

oo Tt o vk Trviiac Ay

Votre année de naissance se termine par 2 ou 3 : vous étes

Eau

- \Votre tempérament : introvertie, distraite, solitaire,
meéfiante, grande mémoire, émotive

- Vos fragilités : fatigue, frilosité, angoisses, troubles
urinaires, sexuels, arthrose, troubles veineux et
lymphatiques

- Les aliments a éviter en excés : les saveurs salées

- Se proteger : du froid

AP P e P e Py

Votre année de naissance se termine par 4 ou 5 : vous étes
Bois
- \Votre tempérament : caractére fort et actif, colérique,
entreprenant et compétitif, bonte, sens de I'autre
- Vos fragilités : probleme d’allergie, migraine, sensibilité
des yeux, trouble du foie et douleurs menstruelles plus
importantes chez la femme
- Les aliments a éviter en exces : les saveurs acides
- Se proteger : du vent
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Votre année de naissance se termine par 6 ou 7 : vous étes

Feu

VVotre tempérament : extravertie, nerveuse, hyperactive
Vos fragilités : maladies cardio-vasculaires, insomnies,
fiévre

Les aliments a éviter en excés : les saveurs ameéres

Se proteger : de la chaleur

oo Tt o vk Trviiac Ay

Votre année de naissance se termine par 8 ou 9 : vous étes

Terre

VVotre tempérament . caractére gai, facile a vivre,
gourmande, optimiste et distraite

Vos fragilités : troubles digestifs, cellulite, excés de
mucosite, anxieté, tres sujette a ’lhumidite

Les aliments a éviter en exces : les saveurs douces

Se protéger : de ’lhumidité

AP P e P e Py
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Les principes de base

Tout repose donc sur une question d’equilibre. En medecine
chinoise, l'alimentation est, avec la respiration, la source
principale de production d’energie. Une mauvaise alimentation
induit ainsi une energie de qualité meédiocre, nefaste pour la
sante et la vitalité, d’ou 'importance d’appliquer les principes
suivants:

Mangez chaud, cuit et a heures regulieres.

Mangez dans le calme, assis, de maniere détendue et
avec plaisir. Se reposer un moment apres le repas. Bien
mastiquer les aliments.

Supprimez tout grignotage en dehors des repas (hormis
un fruit dans I'apres-midi).

Boisson chaude (thé, vin rouge) pendant les repas. Eau
tiede et non froide en dehors des repas, mais de maniere
limitée (sinon cela fatigue la vessie).

Organisez vos repas autour des ceréales et des
légumineuses en les agrementant des legumes de
saison. Les ceréales : en dehors du blé que nous
consommons beaucoup (preferez le pain complet), on
peut consommer duriz, dumillet, du quinoa et egalement
des legumineuses telles que les lentilles, haricots, pois
casses, pois chiche, etc.. Les legumes en conserves ou
surgeles sont tres appauvris; preferez donc les legumes
frais et bio.

Evitez au maximum (voire supprimer) les produits laitiers
dont ’humidite et le froid affaiblissent considerablement
la rate. Par cet affaiblissement de la rate, les produits
laitiers, en dehors des problemes digestifs et allergiques
qu’ils occasionnent, provoquent des troubles comme
des cedemes, des glaires, de la cellulite, des problemes
articulaires, des reveils frequents ainsi que des
problemes de memoire et de rumination de pensees.
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- Pourceuxet celles quicraignent une carence en calcium,
on le retrouve dans beaucoup d’autres aliments moins
nefastes : amandes, sesame, persil, chou vert, brocolis,
poireaux...

- Limitez la viande (pas plus de 3 fois/semaine). Preférez
la viande blanche a la viande rouge. Limitez le poisson
(la péche intensive vide 'ocean de ses poissons).

- Limitez les crudites, l'hiver surtout si vous avez des
problemes digestifs.

- Evitez au maximum lapport en acide gras sature : la
charcuterie, les mauvaises huiles, la margarine, le beurre
cuit.

- Consommez alternativement des huiles riches en omega
3, 6 et 9 : huile d’olive (cuisson et salade), de tournesaol,
de colza ou de noix, qui ont une action benéfique sur le
systeme nerveux et I'intestin gréle (aide a larestauration
de sa paroi).

- Consommez les fruits en dehors des repas (sinon
flatulences). En fin de repas, préferez les compotes,
tartes ou fruits secs.

- Variez les saveurs, les couleurs, les formes des aliments.

- Remplacez le sucre blanc par du sucre non raffine (de
canne par exemple).

- Les protéines animales se consomment le midi et
doivent étre supprimees le soir pour étre remplacees
par des proteines vegetales (mais en faible quantite).
En demandant beaucoup d’energie pour étre digerees,
les proteines animales empéchent la venue du sommeil
et reduisent le travail de nettoyage du corps par le rein
durant la nuit (d’ou la sensation de fatigue le lendemain
d’un repas lourd). Le soir, manger t6t (avant 19 h 30).

- Abandonnez toute pratique du microonde qui «detruit »
littéralement les aliments ainsi que les plats prepares
remplis de conservateurs nefastes a la sante.
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- Finissez par une boisson chaude pour aider la digestion
(thé moins oxydant que le cafeé).

- Les quantites : comme le dit le proverbe chinois, «On
doit manger comme un prince le matin, comme un
marchand le midi et comme un pauvre le soir ».

.

-~

POURCENTAGE DES ALIMENTS

Sources animales
10 %
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LES PRINCIPES DE BASE

BOISSON CHAUDE/TIEDE (THE, CAFE SANS LAIT),.
PAIN COMPLET OU SANS GLUTEN EN CAS D’INTOLERANCE + UN PEU DE BEURRE.
COMPOTE S| BESOIN.

LES METS SALES SONT BIENVENUS. JUS DE FRUIT ACIDE (ORANGE) ET FROID ET YAOURTS SONT A EVITER.
EN REMPLACEMENT DU PAIN, VOUS POUVEZ OPTER POUR DES PREPARATIONS AVEC DES GRAINES OU
LAIT DE RIZ + FLOCONS D’AVOINE + GRAINES (COURGES, TOURNESOL, NOISETTES...) OU ENCORE DU
PORRIDGE EN CAS DE PRESENCE D'HUMIDITE ET/OU DE FATIGUE.

CRUDITES (CUITES DANS LA VINAIGRETTE) SAUF EN CAS DE DESORDRE DE LA RATE.
PLAT CENTRAL :
CEREALES/LEGUMINEUSES AVEC LEGUMES DE SAISON ET VIANDE. DESSERT : COMPOTE, FRUITS SECS.
(BOISSON HORS GROSSESSE: VIN ROUGE, THE OU TISANE.)

POTAGE, LEGUMES, PAS DE PRODUITS LAITIERS, EVITER TOUTES PROTEINES ANIMALES, COMPOTE/FRUITS
SECS, BOISSON CHAUDE (TIEDE)
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La diététique
chinoise et
'equiibre
hormonal
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La diététique chinoise et I'équilibre hormonal

Le cycle reproducteur de la femme comprend 2 cycles
simultanes et qui se renouvellent constamment, durant sa
periode de vie fecondable, de la puberte a la menopause :

Le cycle ovarien (ovulation)
- Le cycle menstruel (menstruation)

Ces cycles durent, géenéralement, 28 jours, comme un mois
lunaire, mais il peut étre plus long ou plus bref et n’est pas
toujours regulier. Les emotions fortes, les voyages, entre
autres causes, jouent un réle significatif dans les modifications
du rythme.

Par convention, le premier jour du cycle correspond au premier
jour des regles.

Le cycle ovarien

La phase folliculaire/proliférative (phase de durée variable) :
un certain nombre de follicules primordiaux commencent leurs
maturations sous l'influence de I’hormone FSH. Normalement,
un seul de ces follicules atteindra |la maturite pour devenir
un ovocyte; les autres degenereront en produisant des
cestrogenes quivont declencher la préparationde'endometre
(s’épaissit pour étre prét a recevoir un embryon) et stimuler la
production de LH.
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Lovulation (pic de LH) : elle dure quelques secondes,
expulsion de 'ovocyte qui entame la descente de la trompe de
Fallope jusqu’a l'utérus durant 3 ou 4 jours. Il est fecondable
pendant 24 heures environ. Ensuite, s’il n’a pas rencontre de
spermatozoide, il se désagrege.

La phase luteale/sécrétrice (phase fixe) : 14 jours. Il atteint
son maximum au 21le jour puis regresse rapidement, s’il N’y a
pas de fecondation.

Lorsducycle suivant,unautre groupe de folliculescommencera
a proliferer et a nouveau, mais un seul atteindra la maturite.
Ainsi, la majorité des follicules est vouée a la dégeénérescence.

Le cycle menstruel

Le cycle menstruel est l'ensemble des phénomenes
physiologiques de la femme preparant son organisme a une
eventuelle fecondation.

Par un subtil mécanisme, les hormones secrétées dans le
cerveau et les ovaires declenchent les differentes phases du
cycle menstruel.

Phase 1: la phase menstruelle
Laparoisupérieuredelamuqueusedel’endometre(revétement
interne de l'uterus) degenere, petit a petit, et s’évacue par
le vagin sous la forme de saignements, ce qu’on appelle les
regles.

Phase 2 : la phase proliférative

Les ovaires produisent des cestrogenes qui vont permettre
a 'endometre de s’épaissir pour accueillir un ceuf, en cas de
fécondation.
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Phase 3 : la phase sécrétoire

Sous I'action de la LH, 'ovocyte est expulse et va secreter des
cestrogenes ainsi qu’une grande quantité de progestérone.
Cette hormone agit sur I'epaississement de la muqueuse
utérine, qui s’enrichit en nutriments.

La production de progesterone atteint un pic environ 8 jours
apres l'ovulation, puis elle diminue, car '’hypophyse arréte de
sécreter de la LH. U'ovocyte non fecondé se détériore et cela
entraine egalement une baisse du taux d’cestrogenes.

Cette variation hormonale influence I'état de 'endometre -
retour a la phase menstruelle.

_~ Début du cycle
28 1

27 2
26 3
25 4
24 5
Regles
23 ou 6
$iovwe menstruation 0
22  n'est pas fécondé, 7
il meurt
29 etlesrégles Production
apparaissent au 28e jour d'un ovule
20 Penode / 9
]:)
! 18
II 1?
28 jours \ Ovuiation
en moyenne
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La pratique traditionnelle chinoise apporte une composante
energetique a ces cycles:

Phase Vin
menstruelle Si douleurs ou crampes pendant les
de1a 7 jours régles : apporter du chaud, se couvrir,
boissons et aliments chauds et bien
cuits. Pensez : riz complet, gingembre,
pommes de terre, céreales. De méme,
par apres, pour résoudre le probleme

clbos e de fatigue
menstruelle ) . .
Si vous avez des regles trés
De8a14 .
- abondantes, cela peut se traduire en
Jours une detresse du Vin : augmenter votre
hydratation
Soutenez votre Yin et prenant soin de
vous
Transformation du ¥in en Yang
Phase :
. Le Yang se manifeste en augmentant la
ovulatoire ,
temperature
Yang

Le corps se réchauffe pour accueillir un
eventuel foetus

Si douleurs, bouffées de chaleur :
apporter du froid, se decouvrir.
Soutenez votre Yang en etant actif

Phase lutéale
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Diététique chinoise et conception

Un probleme de fertilite peut aussi s’expliquer par une
faiblesse du Vin, ecrase, peut-&tre par un Yang trop present:
stress, surmenage, manque de sommeil, trop de saveur acide
ou amere.

Ou au contraire, une predominance trop importante du Yin qui
empéche le corps de se rechauffer et d’accueillir lembryon.
Une fois de plus, il est important de compenser pour tendre
vers I'equilibre constant.

Pour concevoir dans des conditions optimales :

» Infusion d’ortie: riche en fer, calcium et magnesium. Elle
agit sur la circulation et permet un endometre sain.

+ La tisane de framboisier : riche en calcium. Elle agit
sur la tonicite de l'utérus. Elle doit étre arrétee des le
commencement de la grossesse, particulierement si
vous avez deja fait une fausse couche.

« LUinfusionde trefie des prés ourouge:ellerendle pHdu
vagin plus alcalin, ce qui rend plus facile la conception
(moins de destruction de spermatozoides).

« Cure d’épinards : riche en vitamine B9 (acide folique),
primordiale a la bonne croissance et la division cellulaire.

Une alimentation equilibree et lerespect de votre Vin (feminite)

sont les cles essentielles de votre preparation pour concevoir
dans les meilleures conditions.
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La diététique
chinoise
pendant la
grossesse
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La diététique chinoise pendant la grossesse

Dans la pratique chinoise, la grossesse est separee en 10
mois lunaires de 28 jours chacun. lls ont chacun une énergie
différente caractérisée par le developpement du foetus et de
ses besoins.

La fatigue de la mere proviendrait, entre autres, du fait qu’elle
se trouve en phase Yin de par sa gestation, alors que le foetus
est en plein phase Yang de par sa croissance, d’ou 'importance
d’une alimentation equilibree et non restrictive.

Méme si ce nest pas le theme de ce programme, je tiens a
vous rappeler I'importance de bien laver vos legumes et de
respecter les mesures d’hygiene que vous impose votre état
de grossesse et votre statut d’'immunité face a certaines
pathologies comme la toxoplasmose.
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Premier mois lunaire

Période

Conception a la 4° semaine

Caractéristique

Problemes digestifs, des nausees, des
vomissements, fatigue, vertiges pouvant aller
jusqu'a I'évanocuissement.

Periode d'hypersensibilite et d'émotions intenses.
L'embryon absorbe une enorme quantite de
vitamines, de sels minéraux et d’ocligo-éléements.

Elément Bois

Organe/méridien Foie

Conseils Pour preserver I'energie de votre foie, privilegier
le sommeil et la relaxation

Aliments Faites le plein de vitamines et mineraux (fruits

frais), excepte l'orange.

Fruits frais

Bétacarotene (stimule le systéme immunitaire et
nerveux)

Vitamine BE (renforce les defenses, favorise le
metabolisme des lipides, glucides et protéines, et
évitez les nauseées)

Zinc (stimule le systeme immunitaire et lutte
contre les allergies)

Cuivre (favorise la synthése des protéines)

Demander le sexe du bébé en Chine est
strictement interdit, du fait du nombre trop

éleve d'avortements de filles. Le médecin
peut perdre son poste et son autorisation

d'exercer |a médecine.

Delphine Pirlet - Coach de filles /Les éditions Cybéle

Mg
©Tous droits de reproduction, d’adaptation et des traductions réservés 80 @



Deuxieme mois lunaire
- _Meis2 |

Période 5= ala 8¢ semaine

Caractéristique Periode d'inguiétude, besoin d'étre rassuree

Elément Bois

Organe/méridien VVésicule biliaire

Conseils Me restez pas seule avec vos inquietudes; parlez-
en autour de vous.

Aliments Alimentation riche en legumes et proteines

Magnesium

Fer : spiruline, pomme de terre, poisson, asperges,
cresson, epinard, cacao, etc.

Vitamine B9 (acide folique) : legumes verts a
feuilles; brocolis, epinards, salade, haricots verts,
choux de Bruxelles.

Legumes secs et ceréales complétes.

Durant la grossesse |a future mare ne
doit pas épuiser sa réserve énergétique
et éviter tout symbole de changements : pas
de déménagement, ou méme de déplacement
des meubles dans la maison, les femmes
enceintes n'assistent pas aux funérailles ni
aux mariages.
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Menu : Bois

Au petit déjeuner
Du the vert et des céreales

A midi

De la viande rouge et des légumes
verts, ou des ceufs et des fruits
rouges pour dessert

Le soir
De la soupe de legumes et du yaourt
de soja ou des péates ou riz complets.

Boire une eau de source citronnée,
entre les repas (stimule le foie), et
bien entendu, éviter I'alcool et le ta-
bac durant toute la grossesse.
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Troisieme mois lunaire

Q= 3 la 12® semaine

Période

Caractéristique

L'energie a tendance a stagner : constipation,
ballonnement, palpitations.

Elément Feu

Organe/méridien Cosur

Conseils Eviter les émotions fortes et le sport, pratiquer le
chant.

Aliments Eviter les saveurs acides et piquantes.

Privilegier :

Omega 3 : I'huile de colza, les petits
poissons de type sardine, hareng ou
macquereau

Vitamine A et bétacarotene : jaunes d'ozufs
et du fromage

Vitamine B12 : hareng fume, les moules, le
thon et le jaune d'ceuf

Vitamine C : kiwi, mandarine, etc.

Continuer le fer : spiruline, pomme de terre,
poisson, asperges, cresson, epinard, cacao,
etc.

Les pensées de la future mere doivent étre

irreprochables, elle doit lire de la poésie et
gviter les choses effrayantes.
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Quatrieme mois lunaire

Période 13® ala17® semaine

Caractéristique Fatigue et prise de poids, constipation,
ballonnements, aérophaqgie, etc.

Elément Feu

Organe/méridien Metabolismes du corps humain : le triple

rechauffeur, c’est-a-dire, des fonctions
d’assimilation, de transformation et d'élimination
de l'organisme

Conseils Prenez soin de votre flore intestinale

Aliments Pensez prebiotique et probiotique sous forme de
fibres et de ferments lactiques; les fibres dans
des legumes comme les légumineuses, endives,
brocolis, salades vertes, epinards ou choux de
Bruxelles,

Eviter gluten, blé, orge, avoine, gateau, jus de
fruits acides, sucres rapides, lait de vache et
déerives, les boissons gazeuses.

|l faut décrocher les miroirs et la future

mere doit éviter |e
magquillage, [e vernis & ongles et les produits
cosmétiques en général.
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Menu : Feu

BIORTY | IR AN AR AN NN AN R RN F R NN NN R NN AN RN NN NN IR RN N AN NN NN ER N AN ENEFE NS AN NN NN N EN EE NN

Au petit déjeuner

Du the vert et du pain de seigle grille,
avec une margarine végetale et un
ceuf a la coque ou fruits frais et secs.

A midi

Viande maigre ou poisson et legumes
riches en fibres ou pamplemousse,
legumes, viande rouge et poisson.
Des maintenant, accordez-vous un
goUlter a base de boisson tiede et de
cereales completes.

Le soir

Pates completes ou riz complet avec
des endives ou des brocolis vapeur et
une viande blanche ou glucides lents
sous forme de cereales completes, de
pomme de terre ou de patate douce.
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Cinquieme mois lunaire

Période 17¢ et la 20® semaine

Caractéristique Prise de poids

Elément Terre

Organe/meéridien Rate

Conseils Ne vous suralimentez pas! Pensez a votre
hygiene de vie et a votre sommeil.

Aliments Bien cuits et consommés chaud. Saveurs douces

et de nature neutre sont au RENDEZ-VOUS :
I'ceuf, le riz complet, la carotte, la pomme de
terre, le porc, la figue, le raisin, la poire, le navet,
le boeuf ou la banane.

Evitez les excés de protéines animales et puisez
dans les protéines vegetales : riz, legumineuses,
lentilles, soja, etc.

Selénium

Calcium

Vitamine B12 et B9

Massez les pieds, particuliere-
ment durant |e premier trimestre de
grossesse, est completement proscrit, car
cela serait source de fausses couches. |l faut
gviter de s attarder sur les organes génitaux et la
zone pelvienne, car leur stimulation au niveau des
pieds pourrait provoquer des contractions. «
Dans tous les cas, la réflexologie doit toujours
gtre pratiquée en douceur & raison d'une
3 deux séances par mais.
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Sixieme mois lunaire

Période 21 ala24® semaine

Caractéristique Diarrhée et douleurs gastrigues

Elément Terre

Organe/meéridien Estomac

Conseils Divisez vos repas en 5 ou 6. Allez marcher et
prenez de bonnes douches chaudes; accordez-
vous plusieurs moments de pause sur la journée.

Aliments Aliments bien cuits, chauds, digestes contenant
beaucoup de fibres, mais peu de calories
Ferments lactiques
Bétacarotéenes

Environ 50% des naissances sont pro-
grammeées par césarienne & la demande

des parents, on chaisit |a date en fonction de
'astrologie chinoise afin de favoriser tel ou
tel signe.
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Menu : Terre
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Au petit déjeuner

Compote de pommes ou de poires et
the vert, mais pas de pain ni de ce-
reales

A midi

Des légumes cuits, une viande maigre
et un yaourt de sojaou riz complet et
bouillon d’oignons ou de légumes

Le soir

Soupe de legumes, salade d’endives
et féeta.

En cas de fruits secs et tisane de
feuilles de framboisier, bourrache,
ortie et trefle rouge.

Tisane tiede de tilleul, avant le cou- e
cher gia
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Septieme mois lunaire

Période 21* a la 28 semaine

Caractéristique Difficulté a respirer

Elément Metal

Organe/méridien Poumon

Conseils Faites des exercices respiratoires. Sortez vous
oxygener, mais evitez de vous exposer au froid.
Prenez soin de votre peau, en vous faisant faire
des massages!

Aliments Garder une alimentation sobre
Vitamines B6 et B1Z

Pas de sexe, abstinence totale durant
toute la grossesse.

Delphine Pirlet - Coach de filles /Les éditions Cybéle
©Tous droits de reproduction, d’adaptation et des traductions réservés 89

i
. T



Huitieme mois lunaire

Période 29¢ 3 la 32° semaine

Caractéristique Troubles digestifs, constipation, douleurs

Elément Metal

Organe/méridien Gros intestin/cdlon

Conseils Fractionnez vos repas et ne buvez pas pendant
Ceux-ci

Aliments Evitez les aliments acides, gras, épicés, sucrés,

excitants ou les boissons gazeuses.

Privilegiez les aliments tels que 'artichaut, le
fenouil, les epinards, les haricots, les pommes de
terre, les bananes et les dattes

Calcium

La femme enceinte ne peut pas

sortir le soir pour éviter les mauvais
esprits.
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Menu : Métal
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Au petit déjeuner
Du the, des cereales completes et =
des abricots secsou fruits secs et jus
de myrtilles

A midi

Une salade de méche, des aubergines
grillees, des cbtes d’agneau et des
amandes ou poissons, volailles et riz
complet, puis bananes sechées au
dessert

Le soir

Du riz complet aux epinards avec des
algues ou une soupe de lentilles au
parmesan ou des lentilles avec un
legume N
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Neuvieme mois lunaire

Période 33¢ a4 la 36° semaine

Caractéristique Besoin de paix sereine et de confiance

Elément Eau

Organe/méridien Rein

Conseils Ne regardez pas de film susceptibles de vous
faire peur. Evitez le froid et 'humidité. Faites en
sorte de vous sentir en sécurité a tout instant.

Aliments Alimentation sobre, buvez plus de 2 L d’'eau par
jour (alternez eau citronnee, jus de fruits et
tisane sans sucre)
Magnesium
Vitamine D

Dans la culture chinoise, pendant la gros-
sesse, il est interdit de coudre, de clouer ou

de manier un outil tranchant. Symboliquement,
cela pourrait couper le cordon ombilical ou
provoquer une malformation au fetus.
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Premier mois lunaire

Période

37 a la 40° semaine

Caractéristique

Envie constante d'aller uriner, difficulte de
sommeil, impatience

Elément Eau

Organe/méridien Vessie

Conseils Evitez les lieux frais

Aliments Evitez les boissons chaudes, les aliments trop

sales (soja, olives, etc.) et toutes formes
d'excitants.

Il est important de contrer a I'anémie possible,
lors de I'accouchement.

Fer

Vitamine B12

Vitamine D

Calcium

Proteines : equilibre entre celles vegetales et
celles animales

Pendant |'accouchement il faut allumer une

bougie de couleur rouge pour éloigner les
ames errantes qui se disputent de corps de
'enfant pour 'y réincarner.
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Menu : Eau

Au petit déjeuner

Du fromage blanc, du fromage, une
cereale complete et un jus de fruits
ou salade de fruits

A midi

Du jambon, de 'ceuf, du veau et de la
méache, avec du chocolat noir a 75 %
de cacao en dessert ou moules mari-
nieres, riz complet aux echalotes et
compote de fruits

Le soir

Gratin de legumes, fromage et figues
seches ou une soupe de legumes
additionnée de jaune d’ceuf, ou des
poireaux vinaigrette, tomates et poi-
vrons, avec une tisane de préle en =
digestif.
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Calendrier chinois
Sawir le sexe de hébé

Mois de la conception

Age de |la conception

N
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Dietétique -chinoise
et post=partum
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Diétetique chinoise et post-partum

La pratique traditionnelle chinoise considere les semaines qui
suivent 'accouchement comme « le mois d’or » (2uo Yuezi) ou
la mere doit étre dorlotee et prendre soin d’elle, sous peine
de trainer des sequelles durant longtemps. Ce temps est
nécessaire pour réequilibrer son Yin/Yang.

L’entourage doit lui apporter soin et securite. Elle doit eviter
le stress ou toute tension emotionnelle.

A privilégier :

Le repos

Le chaud : boissons, couverture, soupe, bouillon, etc.
Un chapeau pour garder la téte chaude

Les ceufs et le poulet

Saveur douce et neutre

Linfusion d’ortie et/ou de fenouil pour stimuler la
lactation

A eviter :

Toute activite physique

La television pour la fatigue oculaire

Le froid

L’humidite (pluie, mais aussi bain et douche ou se laver
les cheveux)

Les courants d’air (climatiseur, ventilateur ou fenétre
ouverte)

Les aliments crus et froids

Les aliments epices

L'alcool et le the

Les boissons froides

L'eau froide (méme pour se laver les mains)

Si elle a subi une césarienne, elle ne peut se lever que
pour aller aux toilettes.

Ce mois d’Or se termine par un rituel : un bain d’herbes.
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Voici des recettes pour le post-partum extraites du blogue
Teasenz : https://www.teasenz.com/

Thé avec I’lAubépine et le Sucre brun

Les fruits de 'aubepine peuvent aider les nouvelles meres a
augmenter 'appetit et a favoriser la digestion. Méme chose
que le sucre brun, c’est bon pour la circulation sanguine. Cette
boisson peut aider a accelerer le taux de décharge de lochies.

Ingrédients :
- Fruits de l'aubepine (sechés et tranches) 20 g
-« Sucre brun au go(t.

Instructions :
1. Faites bouillir les tranches de fruits de l'aubépine avec
500 ml d’eau jusqu’a ce gu’elles deviennent molles.
2. Ajoutez le sucre brun dans le thé et laissez bouillir pendant
3 minutes de plus.

Agripaume (Yi Mu Cao) avec des Oeufs

L'agripaume active la circulation sanguine et contribue a
augmenter le fluxde lochies. Les nouvelles mamans qui allaitent
peuvent donc utiliser cette recette avec une consommation
moderee.

Ingrédients :
- Agripaume (Yi Mu Cao) 30 g
- 2oeufs

- Oignon vert haché (facultatif)
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Instructions :

1.

2.

Faites bouillir l'agripaume avec 250 ml d'eau pendant
30 minutes.

Déposez I'agripaume. Attendez que le the d’agripaume se
refroidisse.

Battez les oeufs. Ajoutez le thé dans les oeufs battus et bien
melanger.

Faites cuire le mélange a feu doux, jusqua ce gu’il soit
coagulé.

Ajoutez I'oignon vert haché (facultatif).

Soupe de Poulet au Jujube, Racine d’Astragale et Racine
d’Angélique

Recette contre les ballonnements et aide a gagner de la
force. Le jujube est utilisé pour nourrir le sang et apaiser les
nerfs. La racine d’astragalus est connue pour ses proprietes
anti-inflammatoires et diuretiques. La racine d’angelique
peut stimuler le systeme immunitaire et stimuler la circulation
sanguine. Et la soupe au poulet est ideale pour la recuperation

physique.

Ingrédients :

4 pilons de poulet

6 jujubes

Racine d’astragale 15 g
Racine d’angelique 15 g
Tranches de gingembre 15 g
Sel au goUt

Instructions :

1.

Mettez les pilons, les jujubes, les racines d’angelique, les
racines d’astragale et les tranches de gingembre dans une
marmite.

2. Ajoutez de l'eau dans la marmite pour couvrir tous les
ingrédients.
3. Faites bouillir 'eau, puis laissez mijoter pendant 30 minutes.
4. Ajoutez le sel, au golt, dans la soupe.
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Bouillie de Riz avec le Gingembre et le Sucre brun

Les bouillies de riz sont parfaites, pendant la periode post-partum.
Au lieu du riz normalement cuit, une bouillie est beaucoup plus
facile a digerer. Ajouter de gingembre et de sucre brun peut aider a
réchauffer le corps, ce qui en fait un plat ideal et facile a faire.

Ingrédients :
- Riz blanc
- Tranches de gingembre 15 g
- Sucre brun

Instructions:
1. Faites cuire le riz et les tranches de gingembre avec 3 fois
plus d’eau que pour la cuisson normale du riz.
2. Ajoutez du sucre brun, selon le godt personnel.
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Dietétigue chinoise
et
silhouette
harmonieuse
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Diététique chinoise et silhouette harmonieuse

Nous avons vu que pour étre enbonne sante, il faut un equilibre
entre le Vin et le Yang.

Si vous avez une surcharge ponderale en temps normal, ou
apres une grossesse, la dietetique chinoise peut aussi vous
aider a reprendre votre poids de bien-étre. La dietetique
chinoise se refuse a des regimes stricts et restrictifs. Une
fois de plus, 'important de compenser notre tendance pour
atteindre I'equilibre Yin/Yang et le reste se fera tout seul!

Il faut, au prealable, etablir si vous étes plutét Yin ou Yang.
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Bien que votre naissance ou votre statut de femme vous
oriente vers une certaine categorie, de multiples raisons
peuvent vous avoir oriente vers la categorie opposee, de
fagon momentanee ou permanente :

Vous étes Yang Si :

- Vous avez souvent trop chaud, avez besoin d’air, étes
sujette a des palpitations, migraine et avez un sommeil
agite. Vous étes une bonne mangeuse et ne refusez pas
un petit verre d’alcool. Vous transpirez peu. Vous aimez
le ski et nagez dans l'océan.

- Vous marchez et parlez rapidement.

- Preferez les repas salés et les boissons fraiches.

- Vous avez tendance a prendre du ventre, de la taille et
des bras.

Conseils :

Pour bien digerer : privilegiez les aliments cuits a la vapeur,
bouillis, en papillote ou encore a I'etouffee et les jus de fruits
frais de saison, le lait de soja, le the au jasmin, le the noir ainsi
que les tisanes a base de tilleul, de verveine et de fleur d’oran-
ger.

Retablissez votre equilibre et une silhouette harmonieuse
avec des aliments Vin de saveur salee et piquante.
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Aliments Yin

Fruits (eviter pendant les repas, Banane, citron, kaki, poire,

preferez le matin a jeun) pasteque, mangue, mandarine,
melon, tomate

Legumes, cereales, légumineuses, Algues, aubergine, blette, cafe,

oleagineux, herbes et autres céleri, champignon, choucroute,

concombre, epinard, fenouil,
graines, lait, laitue, legumineuses,
lentilles, menthe, miel, crigan,
oseille, persil, pousses de
bambou, salade de crudités, the,
tofu, valériane, yaourts

\iandes blanches sans peau Canard, cheval, lapin, porc
Poissons maigres et coquillages Poissons : cabillaud, colin,
limande, merlan, raie, sole, truite
Crustacées : huitre, moule, crabe,
oursin

Vous étes Yin SI :

- Plutdét introvertie, gourmande, frileuse, regles
abondantes, transpire facilement, hypersensible, vite
fatiguée, vite stressée.

- Tendance aux cedemes (jambes qui gonflent) ou a la
cellulite.

- Graisses situées sur la ceinture abdominale et le bas du
corps.

- Souvent mal au dos.

- Attiree par le sucre et les boissons chaudes.

Conseils :

Pour bien digerer : privilégiez les aliments bien cuits (grillades,
wok, poéle) et les boissons chaudes (the vert et cafe).
Retablissez votre equilibre et une silhouette harmonieuse
avec des aliments Yang de saveur acide et amere.
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Aliments Yang

Fruits (eviter pendant les repas!) Abricot, cerises, chataignes,
litchis, mandarine, orange,
pomme, péche, coco, fraise,
framboise, raisins, ete.
Legumes, céreales, legumineuses, Ail, aneth, asperge, basilic, blé
oleagineux et herbes complet, cannelle, carotte,
cresson, cumin, echalote, fenouil,
fromage, fruits secs, germe de
soja, gingembre, girofle haricot,
miso, moutarde, noix, ceufs,
oignons, orge, patate douce,
piment, poireau, poivre, guinoa,
rhubarbe, riz, sesame, etc.

Viandes et charcuterie maigres Agneau, beeuf, dinde, poulet,
veau
Poissons et crustaces Poissons : cabillaud, colin,

daurade, limande, merlan, raie,
saumon, sole, thon, truite
Crustaces : crevette, ecrevisse,
gambas, homard, langouste

En respectant cet equilibre et les autres principes de base
de la dietetique chinoise, vous devriez en douceur et sans
vous affamer, perdre du poids et obtenir une silhouette
harmonieuse.
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