En14utomne

Luttez contre la sécheresse!

La diététique est une
des branches de la
médecine traditionnelle
chinoise. Ses origines
remontent a lhistoire
trés ancienne de
'époque Shen Nong,
époque ou les Chinois
commenceérent a étudier
les fonctions de lali-
mentation et  des
plantes. Conseils et

recettes d'automne.

par le Dr Livjun Jian

’automne est la saison asso-

ciée a I’élément métal selon la

héorie des “cinq éléments”,
et correspond a I’énergie des pou-
mons, sa manifestation principale
étant la sécheresse.
A cette époque en effet, le temps sec
lié au manque d’humidité dans I’air
provoque facilement la “sécheresse”
considérée comme une énergie per-
verse. Les feuilles tombent des
arbres, les végétaux fanent et se meu-
rent, et la terre se craquelle (appari-
tion de fissures).

Les effets de la sécheresse

La sécheresse blesse facilement
I’énergie yin des poumons. Elle entre
par le nez et la gorge qui se desse-
chent. Les poumons déficients,
ceux-ci ne peuvent pas nourrir la
peau et les poils. C’est pourquoi des
maladies de la peau sont provoquées
ou aggravées en automne. Ainsi
pouvez-vous &tre sensibles aux
démangeaisons. De méme, comme le
gros intestin est celle des entrailles
qui communique avec les poumons,
la faiblesse de I’énergie yin des pou-
mons provoque des constipations et
réduit la quantité d’urine.
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Que faire?

Nourrir Uénergie yang au printemps
et en été, nourrir l'énergie yin en
automne et en hiver.

Ainsi, le principe de diététique
chinoise est de nourrir le yin en
automne et de diminuer la sécheres-
se par ’humidité. Tous les aliments
qui nourrissent le yin sont ainsi
conseillés comme les 1égumes et les
fruits frais : toutes sortes de choux,
les tomates, les poires, les champi-
gnons blancs, les bananes.
Consommez également beaucoup de
poisson. Leur vie aquatique leur
donne une riche teneur yin.

Parallelement, les aliments qui ont
une nature chaude, piquante, ou
seéche comme les piments, le poivre,
ou la moutarde, ne sont pas
conseillés, car ils blessent I’énergie
yin et le liquide organique.
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