I CALIMENTAION

SClOﬂ la médecine chinoise, les déséquilibres de Phomme aussi bien Phgsique,
Phgsiologique que Psycho!ogique, sont le reflet de Perturbations du quotidien, la réaction
a des facteurs environnementaux.

| a médecine occidentale Posséée une pensée analgtique ou Palimentation se résumera a
des calories, des vitamines des oligo~éléments‘ | es facteurs constitutionnels de chacun ne
sont pas pris en compte dou Péchec de certain régime alimentaire.

| a c;iététique chinoise classifie les aliments selon leur nature, chaude ou froide, leur forme,
leur couleur, leur résistance lors du déveloPPement, leur acidité etc.... toutes ces notions

ont une action différente sur notre corps.

| a médecine chinoise insiste bien sur le fait que Palimentation est a la source du yin du
corps. | e yin représente le sang et tous les liquides organiques.

Nous savons que les organes et les tissus ont besoin de sang pour bien fonctionner, mais
si lalimentation ne permet pas dobtenir un sang de bonne qualité, tout l’organisme pourra

étre encrassé et Per’curbé‘

| ’alimentation équilibrée:

|es Principes d’une alimentation équilibrée résident dans une harmonie tant visuelle que
gustative. (In maximum de couleur, odeur, forme et consistance doit étre Présent. ]l faut

respectcr l’équilibre 5in/gang.

[ a saison :

| e choix des aliments se fera en fonction de la saison. Ne pas manger de concombre etde
fraise en hiversile pays dans !equel onvit ne Produit pas de ces aliments a cette Périoc{e.

| es aliments qui poussent dans votrejardin ont des Propriétés différentes en fonction des
saisons afin que notre organisme Puisse cl’adaptcr aux températures extérieures. | es
concombres poussent en ete afin cl’apporter de la fraicheur et pour que l’organisme

s’aclaPte ala chaleur extérieure.



[ a cuisson :

| a cuisson doit étre courte, afin de garder toute l’énergie des ¢léments nutritifs.  (|n
aliment «froid » sera réchauffe par du gingembre et du Piment. | _a cuisson vive enléve une
grande Partie des vitamines et minéraux inc{ispensab]es pour l’organisme. Donc il faudra

éviter trop de barbecue, de micro-ondes, Privilégicr la vapeur et la cuisson au wok.

[ ejing :
Un aliment devra contenir dujing, une Force, une vitalité (Fra?cheur de l’aliment) | acarotte

toute rétrécie au fond du bac a légumes peut aller directement a la Poube”e! (n aliment

frais aura un maximum de vitamines et minéraux.

[ es boissons :

(ne boisson chaude pendant les repas permettra une bonne &igestion, les boissons
froides seront évitées car elles diluent les sucs c!igesthcsu | e the, les tisanes et le vin rouge
sont considérés comme des boissons chaudes. L’eau fraiche nest pas du tout consei”ée,
elle provoque des troubles cligesti?s. Fn été, comme la ’cempératurc extérieure est
normalement tres élevée, il faudra des boissons chaudes et non fraiches pour ne pas créer

un écart de temPérature troP imPortant entre ce”e clu corps et la temPérature climatique.

Ouanc/ manger?

Le respect de Iheure est imPortant, ainsi que le calme (autant que Possible) etla quantité.
]l ne Fautjamais se resservir, ni étre rassasié a la fin d’un repas. | es Plus imPor‘cants sont
ceux du matin et du midi, le repas du soir sera tres léger, car nous sommes a ce moment de
lajoumée dans une énergie yin, dit dintériorisation. L’organismc ma donc pas besoin de
beaucoup cl’énergie‘ De P]us, vers 19 heures, la rate et Pestomac sont au repos et leur
activité cligestive se trouvera donc réduite. Four éviter la Fatigue de ces organes, une

alimentation légére sera nécessaire.

[ es lajitages :

Les ]aitages ne sont pas conseillés car leur nature froide et humide accentuera la
faiblesse du patientl favorisera les encombrements Pu]monaires, ainsi que les Problémes
articulaires. | es grosses molécules contenues dans le lait de vache favoriseront aussi des
lesions imPortantes au niveau des villosités de lintestin gréle qui neffectuera Plus sa
fonction de trie des aliments correctement. | a source de calcium se fera dans divers

Procluits, ot Passimilation sera effective.



[ es acides gras’po{qﬁhsa turés :

Contenus dans les huiles de Premiéres Pressions a froid, ces acides gras ont une
imPor’cance caPita]e dans 1’équili}3re de l’organisme‘ ]ls ont une action sur la peau (oméga 6)
et sur tout le systeme cardiovasculaire (oméga 3). Ces acides gras ne supportent pas la
forte ’cempérature et sont donc dénaturés lorsqu’ils sont transformés ou cuits.

L’huile d'olive contient des omégas 9 et supporte la cuisson.

| “huile de noix contient a la fois des omégas 3 et 6 dans une Propor’cion équilibrée.

| ‘huile de colza contient des omégas ) et Phuile de tournesol des omégas 6.

[ es protéines animales et végétales :

Les protéines animales sont ¢liminées par le rein mais pas au-dela d’'un certain quotas.

Flus on mange de la viande, Plus le corps est encrassé. T hce qui concerne les Protéincs
végéta]esj elles sont éliminées par le biais de la respiration et plus on rcspire, Plus on en
élimine.

Four avoir un taux d’acide aminé, il faudra manger des céréales en complément des

légumineusca

Aliments contenant du calcium :
Dans un équ[///)rc alimentaire les adultes ont besoin de 800 mg Par/'our de calcium et Jes
/eunes adolescents de 1200 mg.

Alliments Quantité d’aliment Quantité de calcium
7O s0( s+ MG
CHOUVERT 25004 530 MG
BROCOLIS 25004 262 MG
FENOUIL 250G 262 MG
FARMESAN 350G 390 MG
FOIREAUX 250 (5 217 MG
AMANDES 100G 234MG
SESAMLE 100G 780MG
SOJA 100(5 250MG




FOUR RESUMER:

” faut manger
- chaud, cuit,
- des Produits de saison
- des |égumincuscs et des céréales
- des Procluits frais
- boire chaud

= varier ICS saveurs, COU]CUI’S et OdCUI"S

LE_S AL]MENTS en fonction des éléments du tao

BOIS FEU TERKE METAL

EAU

Oignons I ndives Basilic (cligestion) Famplemousse
Brocoli The vert Brocoli (immunité) | (rhume)
[Haricot vert Choux de Citron (vitamine () Boulgour
Agrume (citron, Bruxelles Aubergine (constipation)
drainerle foie) Arl (baisser la Bctte Courge

Radis noir tension) Millet I au

Thé vert Figuc Polenta I:igue
Foivrons FPomme de terre Fenouil Kiz

Raisin Raisin sec (Chou rouge FPoireau

Artichaut Céleri (arotte Sarrasin
Al Chicorée Pruneau Rhubarbe

(arotte (vision) Roqucttc Chétaigne Gingcmbre
(C assis-~ grosei”es | aitue Sarrasin (le (ardamome
(baisserle Famp!cmoussc diabete) Cannelle (chauffer
cholestérol) Coing Gingembre (brolure | les voies
Mais Q;Jinoa destomac) resPiratoircs)
Abricot Sciglc Patate douce Fenouil

Noix (mémoire, diabete) Ffment

pomme Famp!cmoussc Thé

(obésite)

Fau

Lcnti”cs

[Haricot blanc
Pois chiche

Fois cassé
Sardines (calcium)
Crustacé
Poisson

Agrumc it ()
Chou-fleur
Brocoli

Soja et dérive
Al

Oignon
C!’xamplgnon
(erises

Algue ~ agar agar
(Fatigue)
Aspcrgc




