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                            « Que l’aliment soit ton premier médicament ! »
                        
                    

                    Cet adage attribué à Hippocrate fait étonnamment écho à une
                        parole de la même époque provenant de la bouche de Bian Que (environ 407 à
                        310 avant J.-C), l’un des grands maîtres de la médecine chinoise :

                    
                        « Pour être médecin on doit comprendre
                                l’origine de la maladie clairement. On doit connaître quelle partie
                                du corps a été envahie et la traiter avec les aliments. Si la
                                diététique ne peut pas guérir la maladie, alors il faut prescrire
                                une formule de plantes. »
                    

                    Les pères de la médecine occidentale et orientale sont d’accord
                        pour dire que l’alimentation est essentielle à notre santé. Ceci est
                        tellement vrai dans la culture chinoise, que nombreux sont les aliments
                        utilisés à des fins thérapeutiques comme par exemple : l’ail, le gingembre,
                        le jaune d’œuf, le mouton, la ciboule, la menthe, la cannelle, le miel, le
                        riz, etc. Nous pouvons même dire que selon les théories de la diététique
                        chinoise, tous les aliments ont des vertus particulières susceptibles
                        d’avoir une action sur le corps et d’agir en cas de maladie1. Par ailleurs, il est courant d’utiliser dans la cuisine chinoise des
                        substances médicinales comme l’igname, la racine d’astragale, le fruit de
                        lycium, la racine de pueraria, la graine de lotus, etc. Ainsi, la frontière
                        entre aliments et médicaments est parfois floue, comme le souligne le
                        proverbe populaire chinois : « La médecine et les aliments proviennent de la
                        même source ».

                    Dans l’histoire de la Chine, nous trouvons beaucoup d’exemples
                        du lien intime qui unit médecine et aliments. Ainsi, selon la mythologie
                        chinoise, l’empire du Milieu fut créé par des rois légendaires. Shen Nong
                        est l’un d’entre eux. On lui attribue la découverte des plantes médicinales
                        et… de l’agriculture. A partir de la dynastie des Zhou Occidentaux (1121 à
                        771 avant J.-C), l’empereur était suivi quotidiennement par les Shi Yi, c’est-à-dire par les médecins diététiciens.
                        Ceux-ci avaient pour mission de prévenir toute maladie qui pouvait toucher
                        le monarque grâce à l’alimentation.

                    Depuis, la
                        diététique fait partie des piliers thérapeutiques incontournables de la
                        médecine chinoise, au même titre que la phytothérapie, l’acupuncture et le
                        massage. Que voulons-nous dire ? Que l’alimentation est essentielle non
                        seulement pour nous régénérer mais aussi pour prévenir les maladies.
                        Cependant, si cet instrument de vie est mal employé, il peut aussi être à
                        l’origine de nombreux troubles. En effet, selon l’avis de plusieurs
                        praticiens provenant de différentes techniques de soins, selon notre propre
                        expérience clinique et selon les conclusions de la médecine conventionnelle,
                        il est clair que l’homme moderne souffre d’une alimentation erronée, source
                        de nombreuses maladies. Or, nous pensons que la diététique chinoise, forte
                        d’une expérience d’au moins 2 500 ans et issue d’une sagesse
                        multimillénaire, peut nous aider, nous, Occidentaux à retrouver la voie de
                        l’harmonie et de l’équilibre alimentaire.

                    
                        
                            
                                Une adaptation moderne, réaliste et fidèle
                                    à la tradition
                            
                        

                        Pour introduire de manière efficace les grands principes de
                            la diététique chinoise, il nous est apparu nécessaire de faire quelques
                            adaptations afin de tenir compte de notre propre culture. Par exemple,
                            dans le chapitre sur « les 10 règles de la diététique chinoise », nous
                            avons mis en avant un aspect moins évoqué dans la société chinoise et
                            qui n’est qu’implicite dans les enseignements de leur diététique : le
                            grignotage. Véritable fléau qui mine nos concitoyens, ce sujet méritait
                            d’être davantage développé.

                        Nous avons jugé également nécessaire la présentation de
                            certains problèmes spécifiques liés à notre alimentation moderne comme
                            par exemple les aberrations de certaines méthodes de culture et
                            d’élevage. Enfin, nous avons estimé qu’il était utile d’introduire
                            quelques notions provenant des courants hygiénistes occidentaux,
                            compatibles et complémentaires aux règles de la diététique chinoise.

                        Nous tenons à préciser que toutes les adaptations que nous
                            avons faites, liées à notre monde moderne et à notre culture, restent
                            parfaitement fidèles aux principes de la tradition chinoise à laquelle
                            nous sommes attachés. Au final, nous avons voulu faire de ce livre un
                            outil pratique, concret, réaliste qui puisse aider n’importe quelle
                            personne motivée à retrouver une alimentation saine, harmonieuse et
                            génératrice de santé.

                        Nous
                            conclurons ainsi sur un enseignement sans concession d’un autre grand
                            personnage de la tradition médicale chinoise, Sun Si Miao (581-682) qui
                            affirmait :

                         

                        
                            « Celui qui ne sait pas manger, ne
                                    sait pas vivre ».
                        

                        
                            [image: Illustration]
                        
                         

                        Richard Zagorski
Philippe Sionneau
mardi 6 février 2014
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                1. Les aliments qui guérissent
                    seront le sujet d’un ouvrage à paraître ultérieurement.
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                            1.1 Sommes-nous à la dérive ?
                        
                    

                    
                        
                            QUE DE CHANGEMENTS EN UN DEMI-SIECLE !
                        

                        Nous vivons une époque étonnante. Les progrès scientifiques
                            dans tous les domaines (médical, informatique, génétique, astronomique,
                            physico-chimique, communications…) nous propulsent vers des mondes
                            palpitants, exaltants, mais souvent virtuels où il semble bien que
                            l’homme ait perdu certains repères fondamentaux vis-à-vis de sa Terre
                            nourricière. Dans le domaine de la santé, qui nous préoccupe ici, que
                            constatons-nous à l’échelle de la planète ? Des disparités toujours plus
                            grandes entre le « tiers monde » où des enfants continuent de mourir de
                            faim, de malnutrition, d’épidémies et les pays « riches » où des gens
                            par milliers succombent à des maladies cardio-vasculaires, des cancers,
                            des maladies de surcharge dues en partie à l’excès de nourriture…

                        La modernisation des hôpitaux, les progrès de l’hygiène, la
                            technologie médicale, la multitude de nouveaux médicaments n’ont pas
                            réussi à enrayer les maladies de dégénérescence, le taux grandissant
                            d’obèses, de diabétiques, de maladies auto-immunes, de gens dévitalisés,
                            fatigués, immunodéprimés et allergiques, qui au final, sont loin d’avoir
                            la force physique qu’avaient nos grands-parents. Que s’est-il passé
                            après la seconde guerre mondiale ? Force est de constater qu’après une
                            période de restrictions et de manques, les Occidentaux se sont mis à
                            manger de façon déraisonnable et excessive. On trouve désormais « de
                            tout », en abondance et en toute saison, dans ces temples de la
                            consommation que sont les grandes surfaces ! Est-ce un progrès ?

                        La consommation de viande, de produits sucrés, d’huiles
                            raffinées a atteint des sommets alors que, dans le même temps, des
                            aliments essentiels comme les légumes, les céréales, les légumineuses,
                            sont délaissés. Et ce n’est pas tout. Les aliments doivent être
                            pratiques et rapides à préparer, esthétiques et bon marché. Qu’ils aient
                            ou non de la vitalité n’est vraiment pas un critère qui semble entrer en
                            ligne de compte ! La frénésie du bas prix et le culte de la vitesse nous
                            ont décidément écartés de certaines préoccupations de base essentielles
                            à notre santé.

                        On a vu ensuite les fast-foods, summum du mauvais goût,
                            envahir toutes les villes. La cuisine française, les plats
                            traditionnels, ont progressivement cédé le pas à une cuisine médiocre où
                            le congelé et la boîte de conserve prennent une part de plus en plus
                            importante. Nous cumulons énormément d’erreurs sur le plan alimentaire
                            et les effets s’en font de plus en plus sentir (obésité, allergies,
                            baisse globale de la vitalité, etc.).Se couper à ce point de nos racines
                            est une erreur grave et hélas les choses ne font qu’empirer.

                    

                    
                        
                            
                                VACHE FOLLE, POULET A LA DIOXINE, OGM ET APRES ?
                            
                        

                        Après le scandale de la vache folle (qui continue), où l’on
                            fait manger des farines animales à des herbivores, le poulet à la
                            dioxine, la fièvre aphteuse, les engrais chimiques qui frelatent les
                            nappes phréatiques, voici les OGM, clones de céréales et les
                            manipulations génétiques en tout genre. Quelques écologistes ont beau
                            crier « casse-cou », la machine implacable est en marche.
                            L’agroalimentaire est devenu un business complexe où les aliments
                            deviennent de plus en plus des produits de laboratoire et des objets de
                            marketing. Avec l’intrusion de centaines d’additifs dans notre assiette
                            et les aliments transgéniques, beaucoup s’inquiètent, à juste titre, que
                            certains, pour s’enrichir, jouent aux apprentis sorciers avec notre
                            santé.

                        Devant ce bien sombre panorama, il est essentiel de faire
                            preuve de discernement et de refuser clairement d’être les cobayes d’une
                            industrie agroalimentaire toute puissante. Il est temps de retrouver le
                            bon sens, la qualité et la fraîcheur des produits. Nous disposons, par
                            nos choix conscients vers une alimentation naturelle, d’un pouvoir bien
                            plus grand que nous l’imaginons pour modifier cette tendance alimentaire
                            erronée.

                    

                    
                        
                            
                                SCIENCE ET MODERNITE
                            
                        

                        La démarche moderne et scientifique consiste actuellement
                            en l’élaboration de nouveaux concepts où le nouveau chasse souvent
                            l’ancien. C’est le mythe du progrès. Et le domaine de la diététique, qui
                            nous intéresse ici, n’y échappe pas. Avec le télescopage des médias et
                            du monde des marchands, les nouveaux modes alimentaires foisonnent mais
                            ne perdurent pas. Haro sur le cholestérol, pour s’apercevoir que le
                            cholestérol a aussi sa raison d’être. Le nouveau régime « untel » est à
                            la mode, avant d’être détrôné par un autre… Chaque année, ce sont de
                            nouvelles cures d’amaigrissement révolutionnaire s qui nous sont
                            proposées, parfois même par des notoriétés, pour maigrir vite, juste
                            avant l’été.

                        Or, en
                            réalité, combien d’obèses ont vu vraiment leur poids diminuer
                            durablement en suivant les conseils de la diététique « scientifique »
                            moderne ou des médias spécialisés ? Combien de gens ont vu leur poids
                            subir le fameux effet « yo-yo » après des régimes ! Et que dire, alors,
                            des moyens impressionnants mis en œuvre pour trouver des solutions aux
                            problèmes de santé, au sujet des maladies cardio-vasculaires, des
                            cancers du côlon, des allergies alimentaires, qui sont en constante
                            augmentation ? Le progrès médical, dont on nous informe très
                            régulièrement, ne s’accompagne-t’il pas d’une forme de dégradation dans
                            certains secteurs de la santé ? Cette frénésie de nouveaux régimes que
                            nous abandonnons très vite après un coup d’éclat médiatique ne
                            cache-t’elle pas une énorme déficience qui démontre notre ignorance en
                            termes d’alimentation malgré notre savoir scientifique ?

                    

                    
                        
                            TRADITION ET SAGESSE
                        

                        Dépassé par la masse d’informations véhiculée par les
                            médias, dubitatif devant les différents courants diététiques (dont les
                            principes sont souvent contradictoires), l’homme moderne a de plus en
                            plus de mal à se faire une idée « juste » de ce qu’est vraiment une
                            alimentation saine.

                        Faut-il boire beaucoup ou non, consommer ou non des
                            laitages, que penser du sucre, faut-il manger cru ou cuit, faut-il
                            bannir la viande ou absolument la conserver, faut-il jeûner ou non ?
                            Autant de questions parmi tant d’autres, qui font débat et qui
                            reviennent de manière récurrente.

                        Un acte aussi naturel que celui de nous nourrir ne devrait
                            normalement nous plonger ni dans l’incertitude, ni dans une remise en
                            cause permanente, ni porter préjudice à notre santé. Or, l’humanité
                            possède tout de même une expérience et un passé particulièrement riches.
                            Quelles sont donc les solutions que nous propose la tradition en ce qui
                            concerne les problèmes de l’alimentation ? C’est ce que nous vous
                            exposons, tout au long de ce livre, en nous appuyant sur la tradition
                            chinoise. Celle-ci, grâce à son expérience plurimillénaire, à sa sagesse
                            et à ses résultats concrets, semble la plus adaptée pour nous aider à
                            retrouver la voie du bon sens et de la santé au moyen de notre
                            alimentation.

                        Quels
                            sont les arguments principaux qui plaident en faveur de la diététique
                            chinoise bien que nous soyons Européens ?

                        
                            
                                1°) Cette tradition est encore vivante en
                                    Chine et n’a pas bougé fondamentalement depuis des siècles, gage
                                    de sa fiabilité.

                            

                            
                                2°) Elle s’inscrit dans un mode de pensée
                                    plus vaste, le taoïsme, conception globale de l’Univers et de
                                    l’Homme.

                            

                            
                                3°) Elle est capable d’intégrer certaines
                                    découvertes récentes valables, sans perdre son identité et
                                    déséquilibrer son système.

                            

                            
                                4°) Grâce à la diététique et aux méthodes de
                                    prévention chinoises, la population de l’empire du Milieu a la
                                    même espérance de vie que les Occidentaux et ceci malgré un
                                    moins bon suivi médical et des conditions de vie bien plus
                                    difficiles. D’autre part, l’obésité est presque inconnue en
                                    Chine, du moins pour ceux qui suivent la tradition.

                            

                            
                                5°) Les Occidentaux qui l’ont expérimentée
                                    sérieusement ont vu leur santé grandement améliorée.

                            

                        

                        Seule véritable objection que nous puissions faire, c’est
                            que cette tradition n’est pas la nôtre. Ceci est exact. Mais appliquer
                            les principes de la diététique chinoise ne consiste pas à manger « comme
                            un Chinois ». Nous avons nos coutumes, nos rites, nos aliments propres,
                            nous devons respecter cela. En revanche, sur le plan physiologique, ce
                            sont bien les mêmes lois qui gouvernent tous les êtres humains et en
                            cela nous pensons que la tradition chinoise a énormément à nous
                            apprendre. Dès lors, il nous faut comprendre les grands principes de la
                            diététique chinoise et non pas simplement appliquer des recettes de
                            cuisine. Il faut aussi les adapter, sans les trahir, de manière réaliste
                            à notre culture occidentale. Ce qui est tout à fait possible ! Cet
                            ouvrage tente d’y contribuer modestement.

                    

                

                
                
                    
                    
                        
                            1.2 Qu’est-ce que la diététique chinoise ?
                        
                    

                    La diététique chinoise est le fruit de milliers d’années
                        d’expérience. Elle repose sur la connaissance très précise qu’avaient
                        certains « sages » chinois en observant la nature. C’est ainsi que sont nées
                        les théories du Yin et du Yang, des cinq mouvements, les principes
                        philosophiques taoïstes… La légende veut que les pères du Tao aient eu une
                        obsession, l’immortalité. Leurs recherches, dont la diététique faisait
                        partie, tendaient vers ce but.

                    La tradition chinoise a appris à connaître, au fil des siècles,
                        les propriétés subtiles des aliments en suivant les lois du Yin et du Yang
                        et des cinq mouvements (nature, saveurs, affinités de tel aliment avec tel
                        organe, propriété asséchante ou humidifiante, etc.). Elle a découvert
                        également comment préparer au mieux ces aliments (conservation, découpe,
                        cuisson…) pour donner l’une des cuisines les plus raffinées qui soit.

                    La diététique chinoise s’appuie également sur une
                        représentation particulière de l’Homme qui explique le fonctionnement
                        complexe du corps en tenant toujours compte de ses besoins et de ses
                        capacités. Ceci nous donne un tout cohérent, en accord avec les cycles de la
                        nature et notre propre cycle biologique. A partir de là nous pouvons
                        constater que la diététique chinoise est constituée de deux aspects : l’un
                        préventif et l’autre curatif.

                    
                        
                            LA DIETETIQUE PREVENTIVE
                        

                        La santé en Chine a toujours été très orientée vers la
                            prévention des maladies et la recherche d’une existence saine et
                            harmonieuse. La diététique y joue un rôle fondamental. Celle-ci comprend
                            un ensemble de règles valables pour tous, s’appuie sur une tradition
                            très ancienne et permet à la grande majorité du peuple chinois de jouir
                            globalement d’une relative bonne santé malgré une plus grande pauvreté
                            qu’en Occident et des conditions de vie souvent très difficiles. Il
                            s’agit alors de la diététique du quotidien, diététique préventive,
                            diététique que tout le monde peut et a intérêt à appliquer pour se
                            maintenir en bonne santé.

                        Les
                            principes de la diététique chinoise font partie intégrante des sept
                            piliers fondamentaux des méthodes de préservation de la santé qui sont,
                            selon la tradition chinoise :

                        
                            
                                Savoir manger
                            

                            
                                Savoir bouger
                            

                            
                                Savoir respirer
                            

                            
                                Savoir se reposer
                            

                            
                                Savoir faire l’amour
                            

                            
                                Savoir maîtriser son esprit
                            

                            
                                Savoir se conformer aux cycles de la nature.
                            

                        

                        Tout au long de ce livre, vous trouverez mentionnés les
                            principaux excès particulièrement nuisibles dans le domaine de
                            l’alimentation. Ceux-ci concernent tous les aspects intervenant lors de
                            la prise d’un repas, avec, pêle-mêle : l’ambiance du repas, les
                            émotions, les excès de boissons, l’excès de tel type d’aliments, l’excès
                            de telle ou telle saveur, l’excès d’aliments froids, et bien d’autres
                            choses encore. Vous trouverez également toutes les recommandations
                            utiles pour préserver au mieux votre potentiel de vie et favoriser ainsi
                            bien-être, santé et longévité. Le respect de ces règles est la meilleure
                            prévention possible contre une multitude de troubles et finalement pour
                            vivre bien. Ceci fait écho à un principe d’un des fondateurs de la
                            médecine chinoise :

                        
                            
                                « Celui qui ne sait pas manger, ne sait pas
                                    vivre. »
                            
                        

                        
                            
                                Sun Si Miao (célèbre médecin, 581-682 après
                                J.-C.)
                            
                        

                        
                            [image: Illustration]
                        
                    

                    
                        
                        
                            
                                LA DIETETIQUE CURATIVE
                            
                        

                        Si la pathologie s’installe, malgré toutes les mesures
                            préventives décrites plus haut ou si la guérison n’est pas complète,
                            interviennent alors les autre s techniques de la médecine chinoise :
                            acupuncture, moxibustion, phytothérapie, massage. Mais ceci n’empêche
                            pas d’utiliser encore et toujours les vertus de la diététique chinoise.
                            Nous pouvons parler ici de véritable « diétothérapie », consistant en
                            une réforme alimentaire précise (aliments recommandés, aliments
                            déconseillés voire interdits, modes de préparation des aliments, hygiène
                            diététique, etc.) et des recettes culinaires curatives adaptées à des
                            cas précis. Il s’agit alors de la diététique « thérapeutique »,
                            « médicale », qui est prescrite par un praticien de médecine chinoise et
                            qui vise à traiter le patient présentant une maladie particulière.

                        
                            [image: Illustration]
                        
                        Même si l’adjonction de plantes, au pouvoir thérapeutique
                            plus puissant, se révèle souvent nécessaire pour aider l’organisme à
                            surmonter la maladie, la diététique n’en continue pas moins de jouer un
                            rôle fondamental. En fait, la phytothérapie et la diététique ont chacune
                            leurs vertus, des niveaux d’actions différents et doivent agir de
                            concert. Il faut dire que la frontière est parfois floue entre aliments
                            et plantes médicinales. Certains aliments ont d’ailleurs de telles
                            propriétés bénéfiques que nous pouvons vraiment parler
                            d’aliments-médicaments.

                        Les recommandations alimentaires par rapport à une
                            pathologie ne peuvent s’entendre ici que dans le cadre d’un examen
                            complet du patient selon les paramètres de la médecine chinoise. Il nous
                            permet de déterminer quels dérèglements sont sous-jacents à la maladie
                            et d’adapter le traitement afin de corriger ces déséquilibres.

                        Par exemple, pour un syndrome dénommé « feu du Foie », avec
                            des signes comme : teint et yeux rouges, vertiges, céphalées,
                            acouphènes, douleur hypocondriaque, irritabilité, colères, cauchemars,
                            gorge sèche, goût amer dans la bouche, saignement nasal, constipation, miction jaune,
                            les bords et la pointe de la langue rouges, l’enduit de la langue jaune,
                            le pouls en corde et rapide…, le principe de traitement consistera à
                            drainer le feu et clarifier le Foie.

                        Nous recommandons alors sur le plan alimentaire de ne plus
                            consommer d’aliments échauffants, frits et piquants, d’alcool, etc. En
                            revanche, nous préconiserons de privilégier des aliments de nature
                            froide ou fraîche et de saveur amère (nous développerons ces termes dans
                            le chapitre 4 : « Les aliments et leurs propriétés »). Nous favoriserons
                            ainsi certains aliments spécifiques comme : l’algue laminaire, le
                            céleri, l’épinard, la menthe (feuilles+tiges en infusion), la fleur
                            d’oranger (en infusion), la poire, etc.

                        La diététique se révèle donc être un outil précieux si nous
                            voulons retrouver la santé. Elle est un élément incontournable de la
                            thérapie chinoise, surtout lors de troubles chroniques et rebelles.
                            Cependant ce type de diétothérapie apparaît complexe à appliquer sans
                            l’avis d’un praticien de médecine chinoise bien formé. Elle relève donc
                            d’une consultation médicale. Cette diététique n’est pas développée dans
                            cet ouvrage pour laisser davantage la place à celle qui est à la portée
                            de tous et qui est encore plus primordiale car préalable : la diététique
                            préventive.

                          




                        
                            « Absorber des aliments ou traiter
                                    les maladies avec des remèdes découlent du même principe : bien
                                    adaptés, ils favorisent les organes (Zang Fu) de l’être humain,
                                    préviennent et guérissent les maladies et protègent la vie,
                                    inadaptés ils blessent les viscères, aggravent les maladies et
                                    entraînent la mort. »

                            
                                « Ben Cao Qiu Zhen »
                            

                        

                        
                            « Une bonne alimentation peut
                                    évacuer les facteurs pathogènes, apaiser les viscères (Zang Fu)
                                    inspirer l’esprit et renforcer le sang et le Qi. »

                            
                                Sun Si Miao (581-682)
                            

                        

                    

                

                
                
                    
                    
                        
                            1.3 Brève histoire de la diététique chinoise
                        
                    

                    
                        [image: Illustration]
                    
                    L’origine de la médecine chinoise remonte à environ 1000 ans
                        avant J.-C, époque de la rédaction du Yi Jing (le
                        Livre des mutations), rédaction qu’aurait effectuée Fu Xi, le premier
                        empereur mythique. Ce texte est l’une des pièces maîtresses de la pensée
                        chinoise. Ces enseignements poursuivis dans le Dao De
                        Jing (attribué à Lao Zi entre le IV ème et le III ème siècle av. J.-C.)
                        et le Zhuang Zi (entre 350 et 275 av. J.-C.) ont donné
                        naissance au taoïsme. Le taoïsme ne se veut absolument pas moral et ne dicte
                        aucun dogme. Il étudie simplement l’Univers et ses mutations, la place de
                        l’Homme entre la Terre et le Ciel. La diététique, qui nous intéresse ici,
                        découle de ces grands principes philosophiques. Également non dogmatique et
                        très pragmatique, celle-là s’est progressivement affinée au fil du temps.

                   
                    De 2200 à 1100 avant notre ère : Des traces nous montrent que
                        les boissons alcoolisées étaient déjà connues, qu’elles étaient obtenues par
                        la fermentation des céréales et qu’il était constaté qu’elles facilitaient
                        la circulation du sang et augmentaient les effets des plantes.

                    De 1100 à 220 avant notre ère : Pendant la dynastie Zhou, les
                        médecins royaux étaient divisés en quatre catégories. Au sommet de la
                        hiérarchie médicale se trouvaient les Shi Yi (médecins
                        des aliments). Ils avaient pour mission la prévention et la protection de la
                        santé du roi. Diététiciens, ce sont eux qui élaboraient les repas en vue de
                        préserver au mieux l’équilibre du souverain.

                    Entre 475 et 221 av. J.-C. : C’est l’époque du Huang Di Nei Jing (ou Canon Interne de l’Empereur
                        Jaune). Cet ouvrage est considéré comme le plus ancien livre de médecine
                        chinoise mais sert encore de référence de nos jours. Celui-ci nous donne
                        déjà des recommandations sur la façon de nous alimenter, sur l’importance
                        des saveurs dans le cadre de la loi du Yin et du Yang et de la théorie des
                        cinq mouvements. A la même époque, le médecin Bian Que précise que les
                        maladies doivent d’abord être traitées par le régime alimentaire, et que si
                        celui-ci échoue, il faudra alors avoir recours à la phytothérapie.

                    Vers 200
                        après J.-C. : Sous la dynastie des Han, l’un des plus importants fondateurs
                        du système médical chinois, Zhang Zhong Jing, préconise l’utilisation de
                        soupes et de décoctions pour le traitement des maladies, notamment celles
                        dues au froid. On trouve parmi celles-ci Gui Zhi Tang (la décoction de
                        rameau de cannelle), bien connue en Chine pour traiter les refroidissements,
                        les rhumes, les angines, les grippes…

                    Vers 652 après J.-C. : Sous la dynastie Tang, Sun Si Miao,
                        figure très populaire de la médecine chinoise, écrit une vaste compilation
                        de 30 volumes : Qian Jin Yao Fang ( prescriptions de
                        mille onces d’or ), dont on peut dire que c’est le premier écrit où la
                        théorie alimentaire est décrite en détail, avec le traitement des maladies.
                        Beaucoup d’aliments y sont donnés simplement à titre préventif, car Sun Si
                        Miao attachait beaucoup d’importance au diagnostic précoce. C’est ce qui lui
                        faisait dire :

                    
                        
                            « Le traitement supérieur consiste à
                                    soigner la maladie avant son apparition, le traitement moyen
                                    consiste à soigner la maladie sur le point de se manifester, le
                                    traitement inférieur consiste à soigner la maladie une fois
                                    déclarée. »
                        

                    

                    De 960 à 1276 : La dynastie des Song est une période faste pour
                        la culture chinoise en général et la médecine en particulier. On assiste
                        alors à une floraison de publications. Parmi celles-ci, on trouve le Tai Ping Sheng Hui Fang, immense collection de
                        recettes. Il comporte un chapitre qui traite de 328 maladies soignées
                        uniquement par l’alimentation !

                

                
                
                    
                    
                        
                            1.4 Qu’est-ce qu’être en bonne santé ?
                        
                    

                    Avant d’aborder les principes de base de la diététique
                        chinoise, nous avons jugé bon de préciser ce que nous entendons par
                        « santé ». En effet, il est bien plus fréquent de parler de maladie que de
                        santé. De là découle une attitude mentale portée uniquement à combattre la
                        maladie, lui donnant une importance toujours plus grande. Tournons nous donc
                        plutôt vers la santé, qui est bien plus qu’une absence de maladie.

                    
                        
                            
                                « La santé est le trésor le plus précieux
                            
                        

                            
                                et le plus facile à perdre.
                            
                            

                            
                                C’est cependant le plus mal gardé. »
                            
                        

                        
                            Chauvot de Bauchêne
                        

                    

                     

                    En plus de cette définition tout à fait pertinente, précisons
                        quelques points clés, relativement objectifs, issus non pas de la tradition
                        chinoise mais de nos réflexions et observations personnelles qui nous
                        servent de repère pour définir ce qu’est la santé :

                    
                        
                            
                                1°) LE PHYSIQUE
                            
                        

                        Il n’y a certes pas de « canon » de la santé, pas plus que
                            de « canon » de la beauté, mais tout de même pouvons-nous parler
                            « d’harmonie ». L’être humain sain de corps se reconnaît à l’harmonie de
                            ses proportions. Nous pouvons être mince ou massif selon notre type
                            morphologique, petit ou grand, mais dans tous les cas, il ne doit y
                            avoir ni manque ni excès. La forte maigreur ou l’obésité sont des signes
                            criants et immédiats d’un déséquilibre.

                    

                    
                        
                            
                                2°) LA SOUPLESSE
                            
                        

                        Nous entendons par souplesse aussi bien celle du corps que
                            celle de l’esprit. La souplesse du corps s’obtient par la pratique
                            d’exercices physiques réguliers, de préférence dans la nature : la
                            marche, le vélo, le Qi Gong, en sont de bons exemples. La seconde
                            souplesse, celle de l’esprit, vient surtout de sa jeunesse. C’est dans
                            notre jeunesse que nous apprenons le plus. Celle-ci se caractérise par
                            la curiosité qui favorise l’usage des facultés mentales. C’est
                            d’ailleurs un concept des méthodes hygiénistes chinoises : « si on veut
                            rester jeune et en pleine santé, il faut continuer à s’intéresser à la
                            vie et faire fonctionner son esprit ».

                    

                    
                        
                        
                            
                                3°) L’ENDURANCE
                            
                        

                        L’endurance est l’aptitude à résister à la fatigue. Après
                            une journée de travail, il est normal d’éprouver le besoin de repos mais
                            vous ne devez pas vous sentir épuisé. Les individus des peuplades qui
                            comptent beaucoup de centenaires sont capables de marcher des heures
                            sans être fatigués. En général, les personnes qui atteignent des âges
                            avancés ont le plus souvent bénéficié d’une bonne résistance
                        physique.

                    

                    
                        
                            
                                4°) L’HUMEUR
                            
                        

                        L’aspect psychologique est bien sûr fondamental en ce qui
                            concerne la santé. L’humeur doit être égale autant que possible. La
                            santé se traduit par des réactions mesurées par rapport aux événements
                            de la vie quotidienne. Un calme intérieur, une certaine gaieté, un
                            sourire sont autant de signes de bonne santé. A noter que des rires
                            exagérés, tonitruants et intempestifs ne sont pas forcément le signe
                            d’une bonne santé mais peuvent parfois cacher une dépression larvée ou
                            un déséquilibre émotionnel.

                    

                    
                        
                            
                                5°) LE SOMMEIL
                            
                        

                        L’être humain en bonne santé a un sommeil profond et
                            réparateur. Il dort la nuit, se couche avant minuit et s’adapte aux
                            saisons. La quantité de sommeil peut varier selon la constitution et
                            l’activité, mais se situe en général entre six et neuf heures.
                            L’endormissement est généralement rapide et le sommeil a lieu sans
                            interruption. Aucun rêve, aucun cauchemar, ne doivent perturber sa nuit
                            ni troubler son sommeil. Le matin, il se lève en forme, parfaitement
                            reposé, plein d’allant.

                    

                    
                        
                            
                                6°) LES ELIMINATIONS
                            
                        

                        Les selles : Elles constituent
                            certainement l’un des moyens les plus fiables pour juger de la santé
                            d’une personne en général et de son potentiel digestif en particulier.
                            Des selles normales doivent être lisses, homogènes, moulées et de
                            couleur brun-marron. Elles doivent n’avoir que peu d’odeur et nous
                            devons nous rendre à la selle une fois par jour sans exception, quoique
                            certaines personnes, de par leur constitution, puissent s’y rendre deux
                            fois au maximum sans pour cela présenter de déséquilibre. Une
                            constipation chronique ou bien des selles molles, de couleur pâle, des
                            diarrhées, des selles malodorantes ou irrégulières sont des situations
                            anormales auxquelles il faut remédier au plus vite.

                        Les urines : Celles-ci doivent être de couleur
                            jaune foncé le matin (sans être troubles) et jaune clair le reste de la
                            journée. Elles sont produites en quantité normale et nous ne devons pas
                            uriner plus de quatre ou cinq fois par jour. Des urines fréquentes et
                            claires ou bien peu abondantes et foncées ou malodorantes indiquent un
                            déséquilibre. Notons au passage que le fait de boire abondamment conduit
                            en général à uriner trop souvent (voir le paragraphe 7.9 : « Boire des
                            litres d’eau ? »).

                    

                    
                        
                            
                                7°) L’APPETIT
                            
                        

                        L’appétit doit être bon, régulier mais non excessif. Une
                            personne en bonne santé varie bien son alimentation et jouit des mets
                            les plus simples, les plus naturels. Un appétit faible est souvent le
                            signe d’une paresse digestive plus ou moins importante qui provient
                            fréquemment d’une déficience. En revanche, un appétit immodéré, révèle
                            plutôt un emballement des fonctions digestives, résultant le plus
                            souvent d’un excès.

                        Nous conclurons cette section par un proverbe qui, à notre
                            avis, résume assez bien ce qu’il faut atteindre pour favoriser la
                            santé :

                        
                            
                                
                                    « Tête froide, ventre libre, pieds chauds,
                                        remèdes à tous les maux. »
                                
                            

                        

                    

                

                
            

        
    OPS/nav.xhtml

  
  
  Sommaire


		Couverture


		Page de titre


		Page de copyright


		Sommaire



		AVANT-PROPOS


		CHAPITRE 1 - INTRODUCTION
		1.1 Sommes-nous à la dérive ?


		1.2 Qu'est-ce que la diététique chinoise ?


		1.3 Brève histoire de la diététique chinoise


		1.4 Qu'est-ce qu'être en bonne santé ?






		CHAPITRE 2 - LES BASES THEORIQUES
		2.1 Le Yin/Yang


		2.2 Les cinq mouvements


		2.3 Les substances vitales

  		2.3.1 Le Qi


  		2.3.2 Le sang


  		2.3.3 Les liquides organiques


  		2.3.4 Le Jing







		2.4 Les Organes/Entrailles


		2.5 Comment surviennent les maladies ?






		CHAPITRE 3 - LA PHYSIOLOGIE DIGESTIVE SELON LA MEDECINE CHINOISE
		3.1 Le Trois Foyers


		3.2 Le rôle de la Rate


		3.3 Le rôle de l'Estomac


		3.4 Les relations Rate-Estomac


		3.5 Physiologie de la digestion


		3.6 Eléments de diagnostic






		CHAPITRE 4 - LES ALIMENTS ET LEURS PROPRIETES
		4.1 Généralités


		4.2 La vitalité de l'aliment


		Les 9 causes de la déperdition du Jing de l'aliment


		4.3 La nature des aliments


		4.4 Les saveurs des aliments


		4.4 La « forme » de l'aliment






		CHAPITRE 5 - UTILISER AU MIEUX LES PROPRIETES DES ALIMENTS
		5.1 Introduction


		5.2 La conservation des aliments


		5.3 La coupe des aliments


		5.4 La cuisson des aliments


		5.5 Manger cru ou manger cuit ?






		CHAPITRE 6 - QUE FAIRE ?
		6.1 Introduction


		6.2 Nos principales aberrations alimentaires


		6.3 Le cadre du repas



		6.4 Les grandes règles de là diététique chinoise



		6.5 Choisir ses aliments


		6.6 Comment utiliser la nature des aliments ?


		6.7 Comment utiliser les cinq saveurs ?


		6.8 Les mélanges à éviter


		6.9 Les quantités alimentaires


		6.10 S'adapter à l'âge






		CHAPITRE 7 - AUTRES QUESTIONS SUR LA DIETETIQUE
		7.1 Le jeûne


		7.2 Le végétarisme


		7.3 Les allergies


		7.4 Le cholestérol


		7.5 L'obésité


		7.6 Le four à micro-ondes


		7.7 Bio ou non-bio ?


		7.8 L'alimentation des tout-petits


		7.9 Boire des litres d'eau ?


		7.10 Les laitages


		7.11 Le petit déjeuner


		7.12 Le café


		7.13 Le thé


		7.14 Le sucre : ennemi no 1 ?


		7.15 Le pain






    		ANNEXES (Classification des aliments)


    		Bibliographie


		Contact avec les auteurs




Pagination de l'édition papier


		1


		2


		6


		7


		8


		9


		10


		11


		12


		13


		14


		15


		16


		17


		18


		19


		20


		21


		22


		23


		24


		25


		26


		27


		28


		29


		30


		31


		32


		33


		34


		35


		36


		37


		38


		39


		40


		41


		42


		43


		44


		45


		46


		47


		48


		49


		50


		51


		52


		53


		54


		55


		56


		57


		58


		59


		60


		61


		62


		63


		64


		65


		66


		67


		68


		69


		70


		71


		72


		73


		74


		75


		76


		77


		78


		79


		80


		81


		82


		83


		84


		85


		86


		87


		88


		89


		90


		91


		92


		93


		94


		95


		96


		97


		98


		99


		100


		101


		102


		103


		104


		105


		106


		107


		108


		109


		110


		111


		112


		113


		114


		115


		116


		117


		118


		119


		120


		121


		122


		123


		124


		125


		126


		127


		128


		129


		130


		131


		132


		133


		134


		135


		136


		137


		138


		139


		140


		141


		142


		143


		144


		145


		146


		147


		148


		149


		150


		151


		152


		153


		154


		155


		156


		157


		158


		159


		160


		161


		162


		163


		164


		165


		166


		167


		168


		169


		170


		171


		172


		173


		174


		175


		176


		177


		178


		179


		180


		181


		182


		183


		184


		185


		186


		187


		188


		189


		190


		191


		192


		193


		194


		195


		196


		197


		198


		199


		200


		201


		202


		203


		204


		205


		206


		207


		208


		209


		210


		211


		212


		213


		214


		215


		216


		217


		218


		219


		220


		221


		222


		223


		224


		225


		226


		227


		228


		229


		230


		231


		232



Guide

		Couverture

		Page de titre

		Début du contenu

		Sommaire





OPS/images/P009-001-V.jpg





OPS/images/P010-001-V.jpg
R





OPS/images/P017-001-V.jpg





OPS/images/P018-001-V.jpg





OPS/images/P020-001-V.jpg
Huang Di





OPS/cover/pagetitre.jpg
Richard Zagorski
Philippe Sionneau

La Diététique du Tao

Une sagesse millénaire
au service de votre santé

Guy Trédaniel Editeur
19, rue Saint Séverin
75005 Paris





OPS/cover/cover.jpg
PHILIPPE SIONNEAU - RICHARD ZAGORSKI
La Diététique
du Tao

Une sagesse millénaire
au service de votre santé

GuyTrédaniel
éditeur





