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Présentation de l'éditeur


 


Bien manger, c’est la clef de la vitalité, du bien-être et le début du bonheur !


Nous sommes un tout. Corps et esprit sont indissociables et complémentaires. Entretenir l’un, c’est prendre soin de l’autre et inversement. Ici se trouve la clé pour être en bonne santé et atteindre la sérénité. Alliant pour la première fois cuisine, médecine chinoise et philosophie bouddhiste, voici une méthode complète qui propose une réflexion sur votre état de santé général et vous apprend à bien choisir votre alimentation en accord avec les saisons et vos besoins.


Plusieurs exercices de relaxation et quelques 120 recettes simples et équilibrées sont proposés : il ne reste plus qu’à choisir, respirer… et déguster.


 ON MÉDITE, ON TRAVAILLE SON SOUFFLE ET ON CUISINE !


Michel Chast est médecin généraliste, acupuncteur, homéopathe et gastronome. Il est l’auteur de nombreux ouvrages sur l’alimentation. 


Catherine Barry est journaliste, experte du bouddhisme et de l’Asie. Elle a écrit de nombreux ouvrages sur la méditation.
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À mon fils, Benjamin, pour les étoiles qu'il allume dans ma vie,
 À tous ceux qui me suivent et me font confiance depuis tant d'années.
 À vous, lecteurs, qui allez avancer, avec nous,
 sur cette Voie du bien-être et de sérénité.
 Catherine Barry 


 


 


Pour Michèle, ma femme, la flamme de ma vie,
 Pour Sophie et Thomas, mes enfants,
 Pour David, Simon, Martin, Capucine et Grégoire,
 mes petits-enfants, qui me permettent d'avancer,
 Pour mes patients, dont la confiance donne un sens à mon existence,
 Sans vous, je ne serais rien…
 Michel Chast 















« La santé et la sagesse sont les deux biens de la vie. »





Proverbe latin 
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« Le bonheur est le résultat d'un mûrissement intérieur. Il dépend de nous seuls, au prix d'un travail patient, poursuivi de jour en jour. À long terme, le bonheur et le malheur sont donc une manière d'être ou un art de vivre. »





matthieu ricard
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Ouvrez les yeux, écoutez, partagez, apprenez à vous émerveiller, prenez conscience de ce qui vous fait du bien. Faites fonctionner votre imaginaire, et tentez une nouvelle approche, une connaissance plus complète de vous. 


Nous vous proposons un ouvrage à propos du bien-être et de l'alimentation qui vous apporte une nouvelle conception de vous-même et de votre environnement afin de préserver votre bonne santé et votre vitalité. Lorsque vous aurez appris à poser un regard neuf sur ce que vous vivez et vous entoure, lorsque vous aurez compris qu'être autonome et responsable, c'est vivre en harmonie avec le monde et avec vous-même, votre comportement sera différent. Cherchez l'équilibre, c'est la clef d'une bonne santé physique et psychologique. Cherchez aussi le plaisir à table, le plaisir y est plus important que la quantité. Redécouvrez le vrai goût des aliments et comment ils se mangent pour que votre repas devienne une expérience personnelle, unique. Écoutez votre corps, ses besoins, réfléchissez avant de manger à ce que vous allez cuisiner en tenant compte de vos états d'âme, de votre état physique, et dégustez vos aliments en comprenant ce qu'ils vous apportent, car la manière de vous nourrir détermine votre façon de vivre et de vouloir vivre. L'alimentation, c'est la vie, ne l'oubliez pas. 












INTRODUCTION








« Le plaisir se ramasse, la joie se cueille et le bonheur se cultive. Santé vaut mieux que richesse. »





le bouddha 





Ce livre est issu de l'amitié entre un médecin et une spécialiste des philosophies et des pratiques orientales. Au travers de nos conversations, de nos expériences et de nos rencontres, il nous est apparu que nos préoccupations sur le bonheur, le bien-être et la manière de rester en bonne santé, dans un monde où nous sommes exposés à une si grande crise économique, sociétale, et environnementale, étaient souvent semblables, qu'elles rejoignaient celles de nos proches et, sans doute, les vôtres. 


Nous avons donc mis en commun nos deux regards et nos expériences : celui d'un médecin acupuncteur, homéopathe, gastronome et ami des grands chefs, et celui d'une journaliste, écrivaine, experte du bouddhisme et de l'Asie, formée à la médecine chinoise et à la méditation, pour vous proposer une méthode pragmatique, unique, qui combine les connaissances de la science moderne et celles, trop souvent ignorées dans nos civilisations, des médecines orientales traditionnelles et notamment chinoises. 




Notre méthode


Facile à appliquer au quotidien si vous suivez nos explications pas à pas, elle vous permettra de préserver, d'entretenir, de booster votre santé et votre sérénité. Car l'une ne va pas sans l'autre. Nous vous le monterons à l'aide de schémas et de tableaux afin que vous puissiez faire vôtres les principes de ces sagesses millénaires en les adaptant à notre époque et à votre situation personnelle. 


Puis, nous vous indiquerons comment prendre en compte les liens étroits qui existent entre votre corps, votre esprit, et vos différents environnements : nature, famille, travail, afin de les entretenir, les nourrir, les renforcer, les dynamiser, les tonifier, les potentialiser, grâce à l'alimentation. C'est l'un des secrets de la sérénité et de la bonne santé ! À vous ensuite d'établir, en suivant nos indications, votre bilan énergétique à un instant donné, afin d'accorder votre alimentation à ce bilan. 


Les recettes décrites dans le dernier chapitre du livre vous y aideront. Elles vous permettront également de partager ce nouvel art de la table avec vos proches. Tous les sages le disent : « Personne ne peut être heureux, seul. » Aussi, faites-en profiter ceux que vous aimez, car cette démarche d'autosoin positive, constructive, se partage sans compter avec son entourage. C'est une autre des particularités de cette méthode qui vous propose de vous soigner grâce à l'alimentation. 


En appliquant les règles que vous allez découvrir dans les pages qui suivent, vous deviendrez jour après jour, saison après saison, le maître d'œuvre de votre bonne santé physique et mentale ; et par ricochet, de celui de votre famille. Nul besoin d'être un expert pour cela, il vous suffit de vous laisser guider ! Avec notre aide, relevez ce défi d'autosoin culinaire basé sur la simplicité, l'observation, le bon sens, et la pratique de la Pleine Attention. 


Apprenez à vous servir de ce livre comme d'un guide. Appropriez-vous-le. Faites-en votre grimoire, un référent sur lequel vous pouvez vous appuyer, à chaque instant. Faites vôtres les données, avertissements, recommandations, qu'il contient. Annotez-le dans les marges. Collez des Post-It pour indiquer les chapitres qui vous questionnent ou qui retiennent particulièrement votre réflexion, ou bien encore que vous voulez relire. Puis, quand vous vous sentez prêt, appliquez les principes que nous vous proposons dans cet ouvrage et observez, constatez, comment les aliments interagissent entre eux et influencent ce que vous êtes et faites. 
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QUELQUES CONSEILS A APPLIQUER,
 SANS ATTENDRE, AU MOMENT DES REPAS 




Faites de votre smartphone un allié. 


 


Mettez une alarme avec une note qui indique : « Je suis ce que je mange. »


Vous pouvez ajouter une musique qui vous invite à la détente et à respirer profondément, afin de vous recentrer dans le moment présent. 


 


Pratiquez la Pleine Attention. 


 


Si vous êtes stressé et que vous vous apprêtez à déjeuner à la va-vite, vous ne mastiquerez pas vos aliments, vous digérerez mal et, l'après-midi, votre caractère s'en ressentira ainsi que votre travail. Ce qui sera très mauvais pour votre santé et votre bien être… et celui de vos collègues ou proches.


 


Pour conserver votre vitalité, souvenez-vous que votre esprit et votre corps sont en lien constant.


 


Pensez aux conséquences des aliments que vous absorbez sur votre organisme. Vous l'avez déjà sans doute expérimenté, si vous mangez trop gras, trop sucré ou que vous buvez trop d'alcool, votre humeur s'en ressent, rapidement. 


 


Soyez vigilant sur la provenance des aliments. 


 


Favorisez les petits producteurs de l'agriculture biologique. Évitez les légumes, fruits et céréales gorgés de pesticides, et les viandes et les poissons gavés d'hormones. Ce qui importe ici, ce n'est pas que vous dépensiez des fortunes pour acheter ces produits mais leur qualité et leur proximité avec le lieu où vous habitez. C'est du gagnant-gagnant : c'est mieux pour votre santé et mieux pour l'environnement ! 


 


Cuisinez aussi souvent que possible. 


 


Inutile d'y passer un temps fou. Si vous tenez compte des saisons, vous préparerez des plats simples, bons, équilibrés, tonifiants ; plats que vous relèverez ou agrémenterez à volonté de plantes et d'herbes dont nous vous révélerons les vertus thérapeutiques. 


 


Préparez-vous des plats à emporter au bureau. 


 


Cela vous aidera à stabiliser votre auto-soin alimentaire. 


 


Évitez de mettre une dimension affective dans votre manière de vous nourrir. 


 


C'est le cas chaque fois que vous privilégiez une alimentation qui vous rappelle les mets de votre enfance. C'est une attitude fréquente, mais les plats traditionnels familiaux, souvent trop riches, trop gras, trop sucrés, prolongent les émotions de l'enfance aux dépens de votre santé. Délaissez-les sans regret et faites pétiller votre santé d'adulte en vous servant des recettes du dernier chapitre. Elles répondront à vos besoins énergétiques et non à vos besoins affectifs, du moment. 


 


Vous êtes seul responsable de votre bien-être et de votre santé. 


 


Prenez conscience que vous êtes libre, à tout âge, de faire les bons choix pour relancer ou conserver votre vitalité. Une alimentation adaptée à ce que vous êtes, aux circonstances que vous rencontrez, vous maintiendra en bonne forme tout au long de l'année, tout en calmant et canalisant vos émotions. Les schémas et les tableaux de correspondance des cinq éléments mettant en relation : aliment-émotion-saison-organe, vous aideront à être à l'écoute de votre corps et de votre esprit, et à transformer radicalement votre rapport à la nourriture en posant un autre regard sur les aliments. 


 


Réduisez la consommation de produits animaux. 


 


Pour les raisons évoquées précédemment, mais aussi pour ne pas participer à entretenir l'horreur des élevages intensifs, et la fabrication de gaz à effet de serre qui en découle et qui provoque des troubles du climat. Détruire la nature, c'est vous détruire. Responsabilisez-vous. Mangez plus de légumes ou mangez moins de viande. Les recettes proposées à la fin de cet ouvrage vous y aideront. 


 


Enfin, mangez en moindre quantité dans la journée et très peu le soir. 


 


Pour vous y encourager, nous vous raconterons ce que disent les moines bouddhistes à ce propos. 













« Vous êtes ce que vous mangez » 


« Votre aliment est votre premier médicament. » Cette réalité, nous l'omettons tous trop souvent. Elle est pourtant connue depuis des siècles, mais nous l'avons oubliée. 


Le sage Hippocrate, le père de la médecine moderne, l'enseignait déjà, au IVe siècle avant J.-C. Pour le médecin grec, l'impact de la nourriture sur la santé était déterminant. Il en était de même pour toutes les grandes traditions médicales et spirituelles de l'humanité. Toutes ont enseigné, de siècle en siècle et de civilisation en civilisation, l'importance d'établir une relation neutre, modérée, non affective à la nourriture. Toutes ont prôné la nécessité, pour canaliser l'esprit et désintoxiquer le corps, d'effectuer des jeûnes réguliers. Toutes, enfin, ont recommandé de se nourrir, quotidiennement, frugalement, en privilégiant les légumes, les céréales et les fruits. 


Ces pratiques étaient aussi connues autrefois dans nos pays. Elles en ont disparu avec l'ère industrielle. Si elles reviennent en force, actuellement, c'est parce qu'elles sont à nouveau approuvées par de plus en plus de personnes qui ne supportent plus psychologiquement et physiquement la malbouffe de nos sociétés de consommation, et de détériorer leur santé à cause de l'alimentation. Cette réalité est prouvée par les scientifiques. Ces dernières années, des chercheurs ont mis en évidence que de nombreuses maladies contemporaines sont liées à des comportements alimentaires inadaptés. C'est le cas par exemple des pathologies cardiovasculaires, de l'obésité, du diabète, et de certains cancers. Une étude récente, publiée fin octobre 2015 dans la revue médicale The Lancet Oncology, le Centre international de recherche sur le cancer, une agence de l'OMS (l'Organisation mondiale de la santé), a confirmé à nouveau ces données en montrant de manière incontestable qu'une consommation excessive de viande (porc, bœuf, veau, agneau, mouton, cheval, chèvre) serait probablement cancérogène pour l'homme ; et que celle de produits carnés transformés (viandes et charcuteries modifiées par salaison, fumaison…) serait, elle, cancérigène. Ces résultats inquiétants vous inciteront, nous l'espérons, à diminuer, vous aussi, votre consommation de produits carnés, et à revoir vos habitudes alimentaires de manière durable. 






« Avec une volonté de fer, une souris peut renverser un éléphant. »





proverbe tibétain 










Responsabilité et prévention 


Ces deux mots d'ordre sont l'ADN de ce livre. Nonobstant votre capital génétique, vous êtes le garant de votre bien-être, de votre santé et de votre équilibre intérieur. C'est à vous de les entretenir afin de prévenir la maladie, la fatigue et la déprime. Vous pouvez y parvenir grâce à cet ouvrage qui vous montrera comment potentialiser et harmoniser vos énergies. Au début vous tâtonnerez sans doute car, comme le disait Boileau : « Vingt fois sur le métier remettez votre ouvrage », mais faites-vous confiance, vous réussirez. 




Être serein et en forme dépend de vous 


Le savoir est une chose, le mettre en pratique en est une autre et s'avère parfois difficile. Les mauvaises habitudes ont la vie dure. 


Poser un regard neuf sur son alimentation est un apprentissage. Aussi, ne vous attendez pas à vous transformer de manière radicale en quelques jours. Mais, d'étape en étape, au bout de quelques semaines, en suivant au plus près nos indications, votre expérience vous prouvera qu'une alimentation réfléchie, frugale, adaptée à votre physiologie, à vos besoins réels et à la saison, vous procurera un bienêtre, une bonne humeur, et une vitalité indéniables et stables. 


Souvenez-vous, votre santé et votre bien-être, indissociables, sont un atout précieux, votre plus grand trésor. Ne les mésestimez pas. 


Efforcez-vous de vous comporter avec vous-même comme si vous étiez votre médecin, et allez vers le meilleur de ce que vous êtes. 


Votre bonheur passe d'abord par votre assiette. Découvrez-le. C'est épanouissant et joyeux, surtout si vous partagez ce nouvel art de la table avec vos proches. 














Catherine Barry et Michel Chast
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UN AUTRE REGARD SUR SA SANTÉ










« Les hommes sont vraiment surprenants. Ils perdent leur santé pour accumuler de l'argent. Ils perdent de l'argent pour retrouver la santé. Ils pensent avec angoisse au futur et oublient de vivre le présent. Ils vivent comme s'ils n'allaient jamais mourir et meurent comme s'ils n'avaient jamais vécu. » 





tenzin gyatso (14e dalaï-lama) 















TOUT COMMENCE
 AVEC LE CORPS








« Si tu ne trouves pas la vérité à l'endroit où tu es, où espères-tu la trouver ? »





maître dogen 









• Vous savez par expérience que votre vitalité dépend entièrement de ce qui se passe à la fois dans votre corps et dans votre esprit, et des relations qu'ils entretiennent ; 







• Vous souhaitez vous donner les moyens de les harmoniser afin d'être en forme et serein ; 







• Vous voulez que cela dure ; 







• Vous en avez assez de suivre des recettes de bien-être qui s'adressent à tout le monde, sans distinction ; 







• Vous voulez trouver des connaissances pratiques qui vous concernent vraiment, des principes faciles à adapter aux différents moments de votre vie ; 







• Vous êtes prêt à prendre le temps nécessaire pour façonner vos énergies et changer ; 








Alors, ce livre est pour vous car il vous aidera à prendre, pas à pas, votre existence en main de manière réaliste, positive, globale, consciente et autonome. 




Première étape : le bilan 


Commencez par établir votre bilan énergétique en observant et en notant sur un papier, sur votre tablette, ou dans le tableau ci-après, tout ce que vous ressentez : vos gênes musculaires, vos tensions physiques et psychiques, votre humeur du moment, vos pensées, vos émotions, vos états d'âme. 


Faites-le de manière sincère, neutre, sans poser de jugement. Ne refusez rien de ce que vous êtes, ressentez, éprouvez, pensez. Ce n'est ni bien, ni mal. C'est factuel. Il n'y a pas d'un côté une partie de vous que vous aimez et que vous acceptez de voir, et de l'autre, ce que vous refusez de vous et que vous rejetez et niez. 


Si vous voulez vraiment œuvrer à votre mieux-être, vous devez travailler avec tout ce qui vous constitue. Un chef d'orchestre doit apprendre à diriger, mélodieusement, tous ses musiciens. Faites de même avec vos énergies. Vous êtes le chef d'orchestre de votre corps et de votre esprit. Ils doivent jouer ensemble, en bonne intelligence. En procédant ainsi, vous mettez en coïncidence, de la manière la plus adaptée qui soit, votre corps et votre psychisme, et vous devenez le maître d'œuvre de votre bonne santé. 


Pour cela, remplissez le tableau ci-dessous, aussi souvent que vous le souhaitez. Il vous aidera à faire le point sur votre bilan énergétique du moment. Rien n'est fixe, rien ne dure. Vous n'êtes pas le même le matin et le soir, au printemps et en hiver. Quand c'est fait, reportez-vous ensuite aux principes décrits dans cet ouvrage dans le chapitre dédié aux 5 éléments, et adaptez votre alimentation à ce bilan.







[image: image]







Deuxième étape : faites confiance à vos sensations 


Vous en avez la capacité, mais très souvent, vos mauvaises habitudes et votre peur de mal faire, de mal penser, vous empêchent de vous fier à votre expérience et votre intuition. Le Bouddha disait : « soyez votre propre lampe ». Suivez sa recommandation. Chaque jour, votre corps et votre mental communiquent avec vous. Écoutez les messages qu'ils vous délivrent au travers de votre fatigue, de votre stress, de vos peurs et de vos angoisses, des douleurs et tensions que vous percevez. Si vous le faites, vous serez plus en rapport avec eux, à leur écoute. Les exercices sur la Pleine Attention que nous vous proposons vous y aideront également en vous montrant comment être plus réceptif à ce qui se passe en vous. Ce qui développera et renforcera votre confiance en vous. 







Troisième étape : le changement passe par le corps 


Acceptez et comprenez que toute transformation, tout changement dans vos habitudes, toute évolution de votre conscience de votre manière de penser et de ressentir les choses, passe d'abord par le corps. 


De façon un peu simpliste mais pragmatique, nous pouvons dire : pas de corps, pas d'esprit, pas d'émotion, pas de pensée, pas de sensation. La dimension corporelle des actes, des pensées et des sentiments étant trop souvent occultée dans nos pays judéo-chrétiens, nous ne percevons pas les relations subtiles qu'ils entretiennent entre eux. Nous procédons comme si nous n'étions que pur esprit, et c'est préjudiciable à notre force intérieure et notre vitalité. 


Ce manque de base physique, « de corps », explique, en partie, la mode de la méditation de la « Pleine conscience ». Cette méditation permet en effet aux pratiquants de s'enraciner dans leur existence, via la posture du corps, ce qui les aide à avancer non plus comme un funambule aveugle et fatigué mais comme un être qui a trouvé, en lui, une nouvelle verticalité. Votre corps est votre assise. Vous devez l'investiguer, vous le réapproprier et le faire à votre rythme, en fonction de vos besoins, et des nécessités de votre santé 


Éprouvez, aussi souvent que possible dans la journée, un immense sentiment de gratitude vis-à-vis de votre corps. Dites-lui merci, tout simplement. C'est très important car tout ce que vous êtes, votre capacité à vous exprimer et à vous faire comprendre, à être en lien avec autrui, à être en forme, vous le lui devez en grande partie. Il est votre soubassement, votre indispensable allié pour être heureux et en forme. Alors, remerciez-le ! 


Enfin, n'oubliez pas de vous remercier également pour tout ce que vous faites pour vous, en suivant cette méthode. Car rien de cette aventure ne serait possible si vous n'en aviez pas le désir. Nous ne pouvons vous accompagner que parce que vous êtes en quête de ce qu'il y a de mieux pour vous et vos proches. Aussi, félicitez-vous et réjouissez-vous de posséder cette capacité positive. Faites-le, un sourire aux lèvres, aussi souvent que vous y pensez. 















L'ESPRIT, L'ALLIÉ DU CORPS 








« Il serait négatif, morbide, masochiste de s'interroger sur la nature réelle de la maladie et de la souffrance si nous étions impuissants à les transformer. La sagesse consiste à considérer que toute circonstance difficile est un moyen d'évoluer sur une voie spirituelle. La force d'âme et la maîtrise que nous acquérons à leur contact, nous permettent de faire face à tout, sans nous laisser détruire. »





tenzin gyatso (14e dalaï-lama) 





Nous venons de le voir, votre corps est votre base, votre assise. C'est grâce à lui, quel qu'il soit, et à partir de lui, que vous pouvez vous ancrer dans l'existence, vous construire, évoluer, agir, aimer. Tant que sa vitalité demeure intacte, il participe à garder votre esprit stable, y compris par gros temps émotionnel. L'expérience vous l'a forcément déjà prouvé : il est plus facile d'affronter des épreuves quand vous n'êtes pas fatigué. Votre énergie étant alors bien répartie entre les besoins du corps et ceux de l'esprit, vous trouvez plus rapidement des solutions pour sortir des situations délicates que vous traversez. 






« Un esprit sain dans un corps sain. »





françois rabelais 







L'accord parfait entre le corps et l'esprit 




Nous sommes un tout 


Votre corps et votre esprit fonctionnent comme des vases communicants. Ils sont donc indissociables et complémentaires. La bonne santé de l'un garantit celle de l'autre, et inversement. Ce que vous êtes, votre vitalité, votre humeur, résulte de leurs relations ; si celles-ci sont harmonieuses, tout va bien ; dans le cas contraire, leurs déséquilibres provoquent fatigue, stress, maladie. 


Les Asiatiques prennent en compte ces relations, pour se nourrir et préserver leur bonne santé. Ils ne se pensent pas comme un corps et un esprit séparés, indépendants, mais comme un tout. 


Ce n'est pas toujours le cas en Occident. Pour y remédier, vous alimenter autrement, en respectant les principes prescrits par la médecine asiatique, vous aidera à restaurer une alliance juste et consciente entre votre organisme et votre psychisme, et à vous garder en bonne santé et heureux. C'est le principe de notre méthode, basée notamment sur la sagesse et les connaissances médicales de la tradition asiatique. 







« Vous êtes ce que vous mangez » 


Cela signifie que vous êtes d'abord « biologique » comme l'affirmait également dans la seconde partie du XXe siècle, George Ohsawa, le fondateur de la macrobiotique. Votre alimentation structure vos cellules avant de nourrir votre psychisme et stimuler vos humeurs. C'est pourquoi, en Chine, traditionnellement, les médecins soignaient, en première intention, avec l'alimentation. Ils prévenaient et soignaient les maladies par l'alimentation. Dans le Sichuan par exemple, il n'était pas rare de trouver des officines où les praticiens utilisaient leurs connaissances des saveurs et des aliments pour traiter leurs patients. Ceux-ci se rendaient à leur échoppe, le thérapeute prenait leurs pouls (en médecine chinoise, on considère que nous avons plusieurs pouls), examinait leur langue, leur teint… et leur proposait une série de plats à consommer sur place ou à confectionner chez eux. Jusqu'à la révolution culturelle, c'était une démarche banale. Quelques exemples de ce qui se faisait couramment dans ces officines : 






• L'hippocampe, séché et entier ou en poudre, était par exemple utilisé en soupes ou en tisanes pour soulager ou guérir certaines infections dermatologiques et certaines formes de bronchite, d'asthme, d'athérosclérose, de dépression ou d'anxiété. Depuis, la science a mis en évidence que ce petit animal des mers contient une concentration en magnésium et en zinc élevée ; 







• Le ginseng et le gingembre étaient également des aliments-médicaments courants connus pour leurs vertus aphrodisiaques (ils stimulent l'énergie yang du corps et le désir) ; 







• Les champignons, considérés comme de puissants fortifiants, occupaient aussi une place de choix dans la pharmacopée traditionnelle. Les champignons blancs préparés avec du sucre servaient de sirop pour soigner certaines toux bronchitiques. D'autres espèces étaient utilisées pour renforcer la vitalité. 








Ces exemples mettent en avant les liens alimentation-corps-esprit et l'approche holistique de la santé par les médecins de traditions asiatiques. 


Cette pensée repose sur une conception du monde qui stipule que le cosmos, la nature, l'Homme sont parcourus par une énergie commune : le qi. 






« Vous devez mâcher vos boissons et boire vos aliments. » 





gandhi 
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LA MEDECINE TRADITIONNELLE CHINOISE 




Cette médecine très ancienne, bien qu'elle ait une base philosophique, s'est élaborée en observant les vivants. Elle considère le cœur, le corps et l'esprit comme un tout, et les phénomènes à partir des relations énergétiques existantes entre eux. Tout en soignant la plupart des maladies, elle se veut préventive. Elle vise à maintenir l'harmonie de l'énergie à l'intérieur du corps et entre le corps et le monde environnant. La bonne santé physique et psychologique permet d'affronter les agressions. La maladie fait perdre cette capacité d'adaptation. Il ne s'agit pas de traiter le symptôme, mais la personne. 


Elle comprend et détermine les cinq pratiques : la pharmacopée chinoise, l'acupuncture, la diététique, le massage et des exercices énergétiques (le qi gong et le taï-chi). 


La vision chinoise de la médecine est à la fois symbolique et pratique. L'énergie fondamentale de l'Univers est le qi. Il intervient à la fois sur la constitution et le fonctionnement du corps et de l'esprit. 


La médecine traditionnelle chinoise considère que le corps renferme les organes, les entrailles et cinq substances vitales : le sang, les liquides organiques et trois trésors : le shen (esprit créateur), le qi et le jing (les caractéristiques intimes de chacun). 


Les causes des maladies peuvent être externes : le vent, le froid, l'humidité, la chaleur, la sécheresse ; ou bien internes : la colère, le chagrin, la tristesse, la frayeur, la joie, le souci et la peur. Chaque émotion touche l'organe qui lui est associé. Par exemple, la colère atteint le foie et la peur blesse les reins. Il existe d'autres causes, le surmenage, les accidents, la mauvaise hygiène alimentaire, etc. 


La médecine traditionnelle chinoise pense l'être humain dans sa globalité. 
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