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Avant-propos
A
 
ussi loin que remontent mes souvenirs, la diététique a toujours eu sa place 
dans ma vie. Mon père était passionné de méthodes de santé naturelles et 
lorsque j’ai eu des problèmes de santé, c’est un naturopathe iridologue et un 
médecin homéopathe qui m’ont suivie, avec de très bons résultats. Ma mère  
n’hésitait pas à se lever très tôt pour cultiver son potager avant d’aller travailler, aﬁn 
que nous puissions consommer des produits frais et naturels, bien longtemps avant 
que l’on ne parle de produits biologiques. Lorsque j’ai été mère à mon tour, j’ai donc 
été attentive à l’alimentation de mes enfants, utilisant ce que m’avaient transmis 
mes parents, sans aller chercher plus loin. Mais quand j’ai eu de sérieux problèmes 
de santé, j’ai voulu en savoir plus, et tout naturellement j’ai commencé par étudier la 
naturopathie. Si j’y ai trouvé des informations qui ont profondément modiﬁé ma 
façon de considérer la santé, les solutions que proposait la naturopathie ne me  
satisfaisaient pas complètement. La découverte de la médecine chinoise, ayant une 
analyse de la santé et de la maladie diérente de la médecine occidentale, a été pour 
moi une nouvelle révolution. 
Ma première expérience de la diététique chinoise s’est faite tout naturellement lors 
d’un premier séjour en Chine. Au bout d’un mois, le constat était clair et net: j’avais 
davantage d’énergie, une meilleure digestion, j’avais perdu du poids, amélioré la 
qualité de ma peau, de mes ongles et de mes cheveux… tout cela sans me priver et en 
me régalant. Or, d’expérience, me soigner par l’alimentation était plutôt synonyme 
d’austérité, voire de privations. J’ai donc cherché à en savoir plus sur la diététique 
chinoise. Cela n’était pas facile à l’époque, car il existait alors très peu d’ouvrages 
sur le sujet en français ou en anglais, et je n’avais pas accès aux livres chinois étant 
donné la barrière de la langue.
Mais quand l’élève est prêt, le maître apparaît… De belles rencontres ont émaillé 
mon parcours sur ce chemin: Philippe Sionneau d’abord, que l’on ne présente plus 
tellement il est réputé à travers ses ouvrages et son enseignement de la médecine 
chinoise. Durant toutes les années où j’ai travaillé avec lui, j’ai pu approfondir ma 
connaissance de la médecine chinoise, ma compréhension des mécanismes patho-
logiques et les outils pour corriger les déséquilibres. Il m’a aussi donné les premiers 
éléments pour aborder la diététique chinoise. C’est grâce à Philippe que j’ai rencon-
tré Pierre-Henri Meunier, qui m’a donné les clés de cette diététique et qui m’a aussi 
appris à la mettre en pratique en cuisinant. C’est avec lui que j’ai fait mon premier 
gruau de riz… Depuis je n’ai plus arrêté de chercher.
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Pour accéder à plus d’informations, j’ai étudié le chinois à l’université et c’est par 
ce biais que j’ai rencontré le Dr Hu Weiguo. Travailler avec lui m’a permis de cas-
ser, d’une certaine manière, mon mode de pensée très occidental et de pénétrer la 
pensée chinoise avec plus de ﬁnesse. Avec son épouse la Dre Zheng Qun, j’ai pu 
apprendre la cuisine chinoise et mettre en pratique la diététique et la diétothérapie 
chinoises, telles que je les découvrais enﬁn dans les livres chinois. Sous sa direc-
tion, nous avons pu, avec mes étudiants, préparer et déguster des repas à thème 
mémorables. Comme ils m’avaient tous deux parlé de restaurants en Chine où l’on 
soignait par l’alimentation, j’ai voulu en faire l’expérience. Eectivement, la carte 
de ces restaurants comprenait des sous-titres sous chaque plat. Sous le nom de tel 
plat on pouvait lire: « Toniﬁe le Qi et nourrit le sang », sous tel autre: « Disperse le 
Vent Froid Humidité et soulage les articulations », encore sous un autre: « Clariﬁe la 
Chaleur du Poumon et génère les liquides », etc. Et tous ces plats étaient excellents… 
Le meilleur repas que j’aie mangé en Chine a été dans un restaurant diététique de 
Hangzhou. Tous les plats contenaient des plantes médicinales, et chacun était meil-
leur que le précédent. Que l’on puisse se soigner par des bons petits plats, dans les 
règles de la gastronomie, fut, pour la gourmande que je suis, une révélation!
Plus récemment, avec Mme Panoï, à Nice, j’ai pu approfondir ma connaissance du 
thé chinois. J’ai pu mieux comprendre les arcanes de la cérémonie du thé, avoir un 
aperçu de la palette des thés chinois et de leurs vertus thérapeutiques, et déguster 
des thés exceptionnels. Cuisiner avec elle a aussi été un beau moment de partage.
Tous ces professeurs ont accompagné et enrichi ma connaissance de la diététique 
et de la diétothérapie chinoises, d’une manière que les livres seuls, aussi riches en 
informations soient-ils, n’auraient pu m’apporter. Qu’ils soient remerciés des trésors 
inestimables qu’ils m’ont transmis. J’ai tenté d’être ﬁdèle à leur enseignement dans 
ce livre.
Je n’ai cessé de transmettre à mon tour ce que j’avais pu apprendre et expérimen-
ter. D’abord à travers des journées de découverte de la diététique et de la cuisine 
chinoises auprès de mes patients, puis à travers des formations en diététique et 
diétothérapie chinoises auprès d’étudiants et de praticiens en médecine chinoise, 
et enﬁn à travers des articles et des conférences. Lorsqu’en 2004, Philippe Sionneau 
m’a demandé d’écrire avec lui Ces aliments qui nous soignent, j’ai saisi cette occasion 
pour partager mes connaissances et l’application concrète de la diététique chinoise 
avec un plus large public.
Ce nouveau livre, À la découverte de la Diététique Chinoise, était à l’origine des-
tiné aux étudiants et praticiens en médecine chinoise. Aux étudiants d’abord, car s’il 
existe maintenant plusieurs livres présentant la diététique chinoise et les aliments 
vus par la médecine chinoise, il existe bien peu d’informations sur la diétothérapie. 
Aux praticiens ensuite, parce qu’il manquait une synthèse sur la manière d’utiliser 
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concrètement l’alimentation pour corriger les déséquilibres. J’ai souhaité écrire ce 
livre aﬁn de faciliter leur tâche, en leur proposant des outils adaptés à une séance. 
Dès lors qu’un praticien a établi le bilan énergétique du patient, il lui faut pouvoir 
prodiguer un certain nombre de conseils: quels sont les aliments, les cuissons et 
les comportements alimentaires à éviter, quels sont ceux à favoriser, et quels sont 
les plantes et les aliments les plus adaptés pour corriger le déséquilibre. Ainsi, le 
praticien peut aussi illustrer son propos en présentant
 à son patient des exemples 
de recettes traditionnellement utilisées en diétothérapie chinoise pour traiter le 
trouble rencontré.
Malgré mon expérience et toutes mes connaissances dans le domaine de la diété-
tique, j’ai souvent trouvé dicile, dans le temps restreint d’une consultation, de faire 
le tri des informations pour prodiguer des conseils personnalisés au patient. J’ai 
donc commencé par élaborer, pour ma propre pratique, des tableaux synoptiques 
des aliments et de leurs applications thérapeutiques. Mais c’était encore trop vague, 
pas assez ciblé. J’ai alors établi des ﬁches pratiques correspondant aux diérents 
troubles de la santé, en rassemblant par syndrome les comportements favorables et 
ceux à éviter, les aliments et plantes spéciﬁques au traitement, et des exemples de 
recettes traditionnelles. Ce sont ces outils que j’ai voulu partager avec les praticiens 
de médecine chinoise pour les aider dans leur tâche. En ajoutant une présentation 
de la diétothérapie chinoise, des plantes d’utilisation courante et des recettes tradi-
tionnelles, le projet initial était né, en premier lieu à destination des professionnels 
et des étudiants, donc.
En présentant ce projet de livre à des professionnels, il est apparu que ces informa-
tions pratiques pouvaient intéresser aussi leurs patients, pour y retrouver les ﬁches 
conseils et les recettes conseillées par le praticien. Mon éditeur, Guy Trédaniel, m’a 
encouragée à développer ce livre aﬁn de faire découvrir la diététique chinoise à un 
plus large public. Je me suis donc remise au travail pour présenter la diététique 
chinoise de A à Z, aﬁn que chacun puisse y trouver des informations et les utiliser 
selon son niveau de connaissances.
Les lecteurs qui découvrent la diététique chinoise trouveront peut-être ardues les 
informations destinées aux étudiants et praticiens; certains professionnels trouve-
ront peut-être simplistes les explications proposées aux néophytes…, mais si chacun 
y trouve de quoi améliorer sa santé, celle de son entourage ou de ses patients, à 
travers l’alimentation, alors j’aurai atteint mon but.
Je ne prétends pas enseigner la diététique chinoise avec ce livre, mais plutôt pro-
poser un outil de compréhension et un support d’informations. Bien entendu, ce 
manuel pratique ne remplace pas une consultation auprès d’un spécialiste en 
médecine chinoise. Des années de formation sont nécessaires pour appréhender le  
diagnostic spéciﬁque de la médecine chinoise. La diététique est l’un des outils de la 
médecine chinoise, utilisée au même titre que l’acupuncture, le massage, la pharma-
avant-propos
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copée et le Qigong pour corriger les déséquilibres. Gare à l’automédication: même 
si les plantes présentées dans le livre sont dénuées de toxicité, une alimentation 
inappropriée peut accentuer les problèmes de santé alors que l’on pense les traiter. 
Il est donc indispensable de prendre conseil auprès d’un praticien pour déterminer 
le déséquilibre qui vous est propre et savoir comment le corriger.
Qui dit diététique chinoise ne dit pas forcément cuisine chinoise. Il n’est pas 
nécessaire de cuisiner chinois pour mettre en pratique la diététique chinoise. Les 
règles de la diététique chinoise sont susamment universelles et simples pour être  
comprises de tous et être intégrées à notre alimentation. Inutile, donc, de renoncer 
à notre cuisine traditionnelle française.
Je n’ai pas développé les propriétés spéciﬁques à chaque aliment dans ce livre, mais 
le lecteur souhaitant en savoir plus peut se référer au livre Ces aliments qui nous 
soignent, qui comprend des informations détaillées sur le sujet, émaillé de conseils 
pratiques.
Malgré toute l’attention portée à sa réalisation, cet ouvrage comporte certainement 
des imperfections, je compte sur vos remarques et suggestions pour me permettre 
de  l’améliorer. 
  Josette Chapellet
  Saint-Jeannet, le 27 juillet 2017
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Introduction
Les trois types de repas
Les Chinois disent qu’il existe trois sortes de repas: les repas « de tous les jours », les 
repas « de fête », et les repas « pour se soigner ». Une grande partie des problèmes 
de santé commencent lorsque l’on confond les trois.
Si votre quotidien est fait de repas de fête (viandes, aliments gras, sucres, alcool), 
il y a de grandes chances que vous souriez de surpoids, douleurs rhumatismales, 
troubles respiratoires et bien d’autres problèmes de santé, la graisse abdominale 
étouant les organes internes et les empêchant de fonctionner normalement.
Si vous êtes trop attentif à ne manger que pour vous soigner, par des régimes 
particuliers, non seulement vous risquez de ne pas en tirer beaucoup de plaisir, 
mais il n’est pas certain que vous obteniez le résultat espéré. Beaucoup de personnes 
entreprennent des régimes drastiques, suivant telle ou telle mode, qui paient un 
bénéﬁce immédiat visible par l’installation progressive de troubles beaucoup plus 
graves.
Les repas de fête
Les repas de fête sont faits… pour faire la fête. Donc des mets riches, en abondance, 
agrémentés de boissons plus ou moins sucrées, plus ou moins alcoolisées. Plutôt 
plus que moins, en fait. Des repas souvent diciles à digérer en raison des excès 
qu’ils représentent. Mais il sut de les faire suivre d’une journée 
« light » pour en 
atténuer l’eet. S’ils sont réservés aux jours de fête, il y a toutes les raisons d’en pro-
ﬁter avec plaisir, sans arrière-pensées.
C’est lorsqu’ils deviennent fréquents, voire quotidiens, que les problèmes s’ins-
tallent. Dans ma pratique, il m’est très souvent arrivé de voir des personnes pour 
qui le petit déjeuner rimait systématiquement avec viennoiseries, pour qui un repas 
sans viande ni fromage n’était pas un repas, ou pour qui un repas sans dessert était 
incomplet. Il est vrai que lorsqu’on regarde les livres des menus conseillés à la 
« bonne ménagère » au début du siècle dernier, un repas devait systématiquement 
comprendre au minimum une entrée, un plat protéiné, un légume et généralement 
un fromage et un dessert.
Mais au début du siècle dernier, la dépense physique quotidienne n’était pas la 
même: les véhicules et les machines ont progressivement diminué l’activité phy-
sique qui pour beaucoup de nos contemporains se rapproche dangereusement du 
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néant. De la cuisine ouverte au canapé, de la maison au garage, du parking au lieu 
de travail, le tout en empruntant des ascenseurs… La dépense calorique diminuant, 
il est évident que les apports doivent également diminuer, proportionnellement. 
Donc des repas qui pouvaient paraître « normaux » il y a un siècle s’apparentent 
désormais à des repas de fête, du point de vue des apports qu’ils représentent. De 
plus, l’industrie alimentaire, en transformant les aliments, y apporte souvent des élé-
ments qui rendent ces derniers trop riches: impossible de comparer, par exemple, 
un yaourt « fait maison » d’il y a 50 ans et un « yaourt » industriel qui envahit les 
rayons de nos supermarchés. Et qui d’ailleurs bien souvent ne porte même plus le 
nom de yaourt, mais de 
« spécialité laitière ». Même le pain actuel n’a plus rien à 
voir avec le pain du siècle dernier: le blé est modiﬁé génétiquement et sa teneur 
en gluten beaucoup plus importante, il est rare que le pain soit préparé au levain 
naturel.
Des repas trop riches au quotidien, en dépassant la capacité digestive, sont du point 
de vue de la médecine chinoise la source de nombreux déséquilibres: mauvaise 
transformation du bol alimentaire, diminution de la production d’énergie et de sang, 
accumulation de liquides pathologiques et de déchets métaboliques, entrave de la 
circulation de l’énergie, du sang et des liquides, blocage de la montée de l’énergie 
pure à la tête. Les symptômes qui en découlent sont les suivants: fatigue, principa-
lement après les repas, rétention d’eau, douleurs articulaires, troubles ORL avec la 
présence de mucosités, selles molles ou diarrhée chronique, surpoids, frilosité, di-
cultés de concentration, etc. La liste en est longue, et s’aggrave jour après jour. Nos 
anciens appelaient cette pratique « creuser sa tombe avec ses dents ».
Laissons donc les repas de fête aux jours de fête et intéressons-nous à ce que devrait 
être l’alimentation au quotidien.
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Les repas de tous les jours
C’est le meilleur type de repas pour être et rester en bonne santé. À condition qu’il 
soit léger, facile à digérer, varié, et que l’alimentation quotidienne respecte certaines 
règles. Si l’organisme reçoit au quotidien tous les apports nécessaires pour fonction-
ner de manière optimale, pour constituer un peu de réserves pour les cas d’urgence 
mais pas plus, tout va pour le mieux. Le repas « de tous les jours » doit comporter 
principalement des céréales, des légumineuses, des légumes et des fruits, en petite 
quantité de la viande ou du poisson, et très peu de laitages, de matières grasses et 
de sucres. Les personnes qui se nourrissent de cette façon de manière régulière, en 
variant leur alimentation, sont généralement en bonne santé, d’autant plus s’ils pra-
tiquent régulièrement un exercice physique.
Quelles sont les règles de bon sens que doit respecter l’alimentation quotidienne? 
C’est tout le propos de la diététique chinoise, dont les principes sont développés 
dans les chapitres suivants.
introduction
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Les repas « pour se soigner »
« Que ton aliment soit ton premier médica-
ment », disait Hippocrate.
La tradition chinoise dit: « Absorber des ali-
ments ou traiter des maladies avec des remèdes 
découlent du même principe: bien adaptés, ils sont 
bénéﬁques aux organes, préviennent ou guérissent les 
maladies; inadaptés, ils blessent les viscères ou aggravent 
les maladies. »
Une alimentation juste, avec des aliments de qualité, 
choisis avec soin selon leurs indications thérapeu-
tiques éprouvées par l’expérience, est le premier outil pour  
ramener le corps à l’état de santé. Le but des repas 
« pour se  
soigner
 » n’est pas de se substituer à un traitement médical, mais d’aider la santé à 
devenir plus forte que la maladie. Notre corps a une incroyable capacité d’autogué-
rison, qui ne demande qu’à être stimulée. Nous mangeons trois fois par jour. Si ce 
que nous mangeons va à l’encontre de ce que nous voulons soigner, il n’y a pas de 
guérison possible. Mais si trois fois par jour nous renforçons la santé en apportant 
au corps les éléments les plus justes pour l’aider, alors nous sommes réellement 
acteurs du processus de guérison.
C’est l’objectif de la diétothérapie chinoise, qui représente l’art de traiter les mala-
dies par l’alimentation. En utilisant les propriétés spéciﬁques des aliments, en les 
combinant parfois avec des plantes médicinales, elle représente un traitement e-
cace autant pour certaines maladies aiguës que pour les troubles chroniques. Dans 
le cadre des maladies chroniques, elle est encore plus importante: dénuée d’eets 
secondaires, facile à absorber parce qu’agréable au palais, elle est une thérapie facile 
à appliquer sur le long terme.
Là encore il existe des règles communes à appliquer quel que soit le déséquilibre, 
dès que l’on veut utiliser l’alimentation pour se soigner. Mais la diétothérapie pro-
pose également des solutions personnalisées selon le problème de santé rencon-
tré. Au chapitre consacré aux troubles de santé courants, vous trouverez tous les 
éléments nécessaires pour accompagner le processus de guérison: pour chaque 
trouble quels sont les aliments et comportements alimentaires à éviter, quels sont 
ceux à favoriser, quels aliments et quelles plantes ont l’action la mieux ciblée.
Bien entendu, selon la gravité de la maladie, la diétothérapie est utilisée plus comme 
un traitement complémentaire. Il ne s’agit pas de substituer l’alimentation à l’utili-
sation de médicaments lorsque c’est nécessaire, mais de l’utiliser au mieux pour 
corriger le déséquilibre énergétique sous-jacent.
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Mais ne manger qu’avec l’idée de se soigner, au point de ne jamais tirer de plaisir de 
son alimentation, peut mener à une forme de trouble obsessionnel, l’orthorexie. Et 
la frustration engendrée par cette attitude vis-à-vis de la nourriture, par les pertur-
bations énergétiques qu’elle provoque, est défavorable à l’assimilation des aliments 
pourtant sélectionnés avec un soin extrême!
Repas de fête, repas de tous les jours,  
ou repas pour se soigner ?
Vous l’avez compris, chacun de ces repas a son intérêt, il faut simplement éviter 
de les confondre. À vous maintenant de choisir le type de repas qui convient le 
mieux selon les circonstances. Si c’est le moment de faire la fête, proﬁtez-en sans 
arrière-pensée. Du moment que votre alimentation de tous les jours est équilibrée 
sur le long terme, vous resterez en bonne santé. Et si vous rencontrez des problèmes 
de santé, ce sera le moment de passer aux repas pour se soigner. Vous avez dans ce 
livre tous les éléments pour utiliser au mieux les aliments.
La place de la diététique  
dans la médecine chinoise
L
a diététique chinoise est une part importante d’une branche souvent 
méconnue de la médecine traditionnelle chinoise, le Yăngshēng 养生. 
Signiﬁant littéralement « nourrir, entretenir la vie », le Yăngshēng a pour 
but d’améliorer la santé, de prévenir les maladies et de vivre bien jusqu’à 
un âge avancé par divers soins de santé: porter attention à son rythme de 
vie, son alimentation, son hygiène, sa sexualité, pratiquer des exercices 
physiques et respiratoires, tels que le Qìgōng. Le Yăngshēng utilise aussi 
les massages, la moxibustion et parfois l’acupuncture.
Depuis des millénaires, la médecine chinoise a identiﬁé l’alimentation 
comme l’une des grandes causes des maladies, lorsqu’elle est déréglée. 
Mais aussi comme l’un des grands moyens de traiter les maladies au 
quotidien si elle est juste et adaptée. Les aliments et les plantes médicinales, 
ainsi que la façon de les utiliser, ont fait l’objet d’études innombrables par 
les médecins chinois. Testées in vivo pendant des siècles et des siècles, les 
recettes élaborées ont largement pu faire la preuve de leur ecacité.
introduction
le +
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Un peu d’histoire…
Shénnóng, l’empereur mythique surnommé « le divin paysan », goûtait toutes les 
plantes sauvages, et avait le pouvoir d’en déterminer la saveur et l’eet sur l’orga-
nisme. Il s’intoxiquait plusieurs fois par jour et recherchait les antidotes dans la 
nature. C’est ainsi qu’il découvrit ce qui était bon pour renforcer ou soigner le corps. 
C’est lui aussi qui, se reposant sous un arbre dont une feuille tomba dans sa tasse 
d’eau chaude, découvrit le thé.
Plus de douze siècles avant notre ère, dès la dynastie Shāng, les Chinois connais-
saient diérentes façons de préparer et cuire les aliments. On raconte l’histoire de 
Yī Yĭn, cuisinier du roi, qui l’avait si bien servi et soigné qu’il devint son Premier 
ministre.
Pendant la dynastie Zhōu (
e
siècle – 770 avant notre ère), les médecins diététi-
ciens étaient les plus considérés des médecins de la Cour, selon le Zhōu Lĭ (Rites des 
Zhōu). Ayant pour charge le maintien de la santé de l’empereur, ils planiﬁaient ses 
repas chaque jour et traitaient ses maladies par l’alimentation.
Pendant la période des Royaumes combattants puis sous la dynastie Qín, la façon de 
se nourrir et de se soigner par l’alimentation devient plus élaborée. Plus de 200 ans 
avant notre ère, le Huángdì Nèijīng, Classique interne de l’empereur Jaune, décrit 
le mécanisme de la digestion, la classiﬁcation Yin Yang, les natures et saveurs des 
aliments, ainsi qu’une ébauche de leur orientation thérapeutique.
Sous la dynastie des Hàn (206 av. J.-C. – 220), le Shénnóng Běncăo Jīng compile  
365  aliments et plantes médicinales en détaillant leur nature, leur saveur, leur  
tropisme et leur action dans l’organisme. Zhāng Zhòng Jĭng, grand médecin de la 
dynastie des Hàn de l’Ouest, arme dans le Jīn Guì Yào Lüè (Prescriptions essen-
tielles du cabinet d’or) qu’une alimentation appropriée aide le malade à recouvrer la 
santé, alors qu’une alimentation erronée aggrave la maladie. Pour traiter les mala-
dies, il préconise soupes ou décoctions dont il donne les recettes ou formules. À cette 
même époque, les livres Wŭ Shí Èr Bìng Fāng (Prescriptions pour 52 maladies) et  
Yī Jiàn (Miroir de la médecine) exposent les diérentes maladies pour lesquelles on 
peut utiliser les aliments pour traiter ou renforcer l’organisme.
Sūn  Sīmiăo, célèbre médecin de la dynastie des Táng, consacre aux traitements 
par l’alimentation un grand chapitre du Qiān Jīn Yì Fāng (Prescriptions valant 
mille pièces d’or). Sous la dynastie des Sòng (960-1279), le Tài Píng Shèng Hui Fàng 
(Prescriptions sacrées de Taiping) comporte un chapitre entier de diétothérapie:  
328 maladies et leur traitement y sont décrits. À cette époque, il y avait déjà des 
recettes diététiques de bouillies, soupes, thés, vins médicinaux, crêpes, nouilles, 
biscuits, conﬁtures, etc. Sous la même dynastie, le Shòu Qìng  Yăng Lăo Xīn Shū 
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(Nouveau livre pour prolonger les parents et nourrir les vieux) explique comment 
préparer 50 prescriptions alimentaires pour nourrir, traiter et prolonger la vie des 
personnes âgées.
Les dynasties Jīn et Yuán voient paraître de nouveaux ouvrages traitant de l’impor-
tance de l’alimentation et des traitements de diétothérapie. Lĭ Dōngyuán, dans le Pí 
Wèi Lùn (Traité de la Rate et de l’Estomac), insiste sur l’importance de l’alimentation, 
autant comme facteur de dérèglement que de retour à la santé. Le Yĭn Shàn Zhèng 
Yāo (Principes d’une diététique correcte), écrit par Hū Sīhuì, est un ouvrage majeur, 
essentiellement consacré à la diététique. Dans ce livre, plus de 200  sortes d’ali-
ments sont présentés, chacun accompagné d’une illustration et d’informations sur 
sa saveur, sa nature et son pouvoir thérapeutique. En plus de nombreuses recettes, 
l’auteur donne des conseils de diététique, parmi lesquels ne pas trop manger le soir, 
manger seulement quand on a faim, ne pas parler en mangeant, avoir une sensation 
de faim en sortant de table, etc.
Lĭ Shìzhēn (1518-1593), grand médecin de la dynastie Míng, consacre une grande 
partie de sa vie à rédiger le Bĕn Căo Gāng Mù (Compendium de Materia Medica). 
Il y décrit de façon très précise environ 1000 plantes, parmi lesquelles 200 produits 
alimentaires, et plusieurs centaines de prescriptions par l’alimentation et les plantes.
Sous la dynastie des Qīng (1644 à 1911), la diététique et la diétothérapie deviennent 
une branche à part entière de la médecine chinoise, qui n’a cessé de se développer 
depuis.
Bref, au cours des siècles, des recettes traditionnelles de santé ont été élaborées,  
collectées et compilées par les médecins, donnant naissance à de nombreux ouvrages 
sur le sujet. Entre tradition orale et livres, la façon de se soigner par l’alimentation a 
été transmise jusqu’à nos jours et reste bien vivante en Chine: il n’est pas une mère 
qui ne sache comment traiter son enfant par l’alimentation et les plantes d’usage 
courant, dès lors qu’il rencontre un problème de santé.
Nul doute qu’en France nous avons eu aussi une tradition très riche. Mais l’appari-
tion et la généralisation de la médecine moderne, la disparition des herboristes, la 
modiﬁcation des aliments par l’industrie agroalimentaire, la publicité et la désin-
formation massive sur les aliments ont fait leur œuvre. Qui parmi les jeunes géné-
rations utilise encore les remèdes de 
« bonne  fame » (bonne réputation) de nos 
grands-mères? Et pourtant, au cours de mes recherches, j’ai toujours été étonnée 
par les concordances que l’on peut trouver entre les recettes de santé chinoises et 
celles de notre tradition.
introduction
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Les fondements  
théoriques
I
 
mpossible de parler de diététique chinoise sans aborder les concepts fonda-
teurs de la médecine chinoise qui ont permis de l’élaborer.
Issue de la pensée taoïste et riche d’une expérience plusieurs fois millénaire, 
la médecine chinoise propose une compréhension originale de la santé. Elle consi-
dère l’homme, recevant les énergies du Ciel et de la Terre, comme un microcosme 
dans le macrocosme de l’Univers, et soumis aux mêmes lois. Le Ciel et la Terre repré-
sentant les deux énergies fondamentales Yin et Yang, notre santé dépend de l’équi-
libre dynamique de ces deux énergies en nous. Le Qi, notre énergie vitale, doit être 
abondant et circuler harmonieusement dans les méridiens et les vaisseaux. L’air que 
nous respirons, les aliments que nous consommons, les inﬂuences climatiques et 
saisonnières, nos émotions contribuent à nourrir notre énergie, mais peuvent aussi 
la perturber.
À partir d’une patiente observation de la nature et des phénomènes naturels, les 
Chinois ont recherché les liens qui pouvaient exister entre ces phénomènes. À par-
tir de la découverte de ces liens cachés ont été élaborées les grandes théories qui 
ont fondé la pensée chinoise, Yin Yang et Cinq mouvements, Troncs célestes et 
Branches terrestres, et d’autres encore.
Dans la même logique, ils ont également observé le corps humain dans la santé 
et la maladie et cherché à retrouver ces mêmes phénomènes. Le corps humain est 
comme un paysage avec ses montagnes et ses vallées, ses cours d’eau, ses cou-
rants telluriques, ses orages. Ainsi en médecine chinoise on retrouve de nombreux 
termes de la nature: on parle de vent lorsque des tics ou des convulsions agitent 
la personne, de sécheresse quand les liquides sont insusants, d’humidité interne 
quand les liquides s’accumulent dans le corps, etc. Ils ont ensuite vériﬁé que les 
liens qu’ils avaient trouvés dans le macrocosme de l’univers et de la nature étaient  
également applicables dans le microcosme du corps humain. Les théories de 
la médecine chinoise sont donc issues de ces mêmes théories. À partir de là, les  
médecins chinois ont développé diérentes méthodes pour rétablir l’harmonie 
lorsque notre organisme est troublé. Les siècles suivants ont permis largement  
d’appliquer ces méthodes et ainsi de vériﬁer la validité de ces théories.
médecine chinoise et diététique
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Dans cette partie, j’ai voulu suivre cette même démarche: découvrir à travers 
l’observation de la nature les grandes lois de la pensée chinoise, voir que l’on 
retrouve les mêmes informations dans l’être humain, et enfin comprendre comment 
l’appliquer en pratique à travers l’alimentation et la diététique.
Tradition et modernité
J
usqu’au siècle dernier, les paysans étaient capables de prévoir le temps 
d’après les nuages ou la lune. Ou de se baser sur les liens identiﬁés par 
les Anciens à partir de leurs observations, pour avoir une idée des futures 
récoltes. Quel type de liens? Ceux que l’on retrouve dans les dictons 
paysans, tels que 
« lune encerclée, pluie prochaine », « pluie d’avril, 
sécheresse d’été »,  « mars sec, c’est du blé partout »,  « beaucoup de 
noisettes, mauvais hiver
 », etc.
Les médecins chinois, eux, ont développé toute une connaissance 
permettant, à partir de l’examen du patient, de son teint, de sa langue, 
de son pouls et d’autres signes, non seulement de savoir quel est le 
déséquilibre au moment de l’examen, mais quelle maladie non encore 
manifestée risque de se développer.
Dans un cas comme dans l’autre, le développement de la science et 
l’apparition de nouveaux outils a fait que beaucoup de cette connaissance 
patiemment compilée a été plus ou moins perdue ou oubliée: pour 
connaître le temps on fait conﬁance aux satellites, pour connaître l’état 
d’un patient un médecin a recours avant tout aux analyses et à l’imagerie 
médicale. C’est certainement plus précis à un moment donné, mais n’a-t-
on pas perdu au passage la vision globale?
La médecine chinoise, en conservant une grande partie de cette 
connaissance traditionnelle, propose une vision holistique de la santé, 
considérant le malade comme indissociable de son environnement, qu’il 
soit climatique ou émotionnel. Les Chinois disent: « Le médecin médiocre 
soigne la maladie, le médecin moyen soigne le malade, le médecin 
supérieur soigne l’environnement, la société.
 »
le +
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Yin Yang
« Le Yin Yang, c’est le Tao de toutes choses entre le Ciel et la Terre, le principe et la loi 
de toutes choses, le père et la mère de toutes les transformations.
 »
P
résents dans toute la pensée chinoise, Yin et Yang représentent à la fois une 
conception de l’univers et un moyen de comprendre le monde, les phéno-
mènes naturels et leur relation à l’homme.
Il est dit qu’à l’origine l’Univers était Un (tài yī), invisible, non manifesté (wú jí). Puis 
le 
« un » a donné naissance au « deux »: les énergies se sont diérenciées, les plus 
subtiles, Yang, montant constituer le Ciel, les plus lourdes et matérielles, Yin, se 
densiﬁant en descendant pour créer la Terre.
« Le Ciel est une accumulation de Yang, la Terre une accumulation de Yin. Les  
10 000 êtres vivent entre le Ciel qui les couvre et la Terre qui les supporte. »
L’homme étant à l’image de l’Univers, dans le corps humain les énergies les plus 
denses, Yin, constituent le corps, le sang, les liquides corporels, les organes, à 
l’image de la Terre; alors que les énergies les plus subtiles, Yang, à l’image du Ciel 
représentent l’activité fonctionnelle des organes, le psychisme.
À partir des idéogrammes chinois traditionnels, on peut comprendre une partie des 
origines de la théorie du Yin Yang: observons une colline, un côté étant exposé au 
soleil et au vent, l’autre étant à l’ombre et sous les nuages. Du côté ensoleillé, que 
peut-on percevoir? Lumière, chaleur, sécheresse, mouvement, activité et bruit car 
tous les animaux et les oiseaux sortent 
vers l’extérieur: toutes ces notions sont 
associées au Yang. Alors que du côté 
où le soleil n’est pas encore arrivé, ce 
sont l’obscurité, le froid, l’humidité, le 
silence qui prédominent, les animaux 
restant à l’intérieur: tout cela est asso-
cié au Yin.
Le soleil se déplaçant au cours de la 
journée, le versant ombragé va se 
retrouver bientôt au soleil, le versant 
ensoleillé étant progressivement 
envahi par l’ombre. Ainsi le côté Yang 
deviendra Yin et réciproquement. Et 
le lendemain cette même scène se 
médecine chinoise et diététique
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reproduira. À partir de cette simple observation, on peut comprendre que chaque 
chose est à la fois Yin et Yang dans des proportions variables, et quels éléments 
sont associés au Yin et au Yang. On peut voir également que rien n’est ﬁgé mais 
en constante évolution, et que cette évolution détermine des cycles. Dans le corps 
aussi, veille et repos se succèdent.
Yin et Yang se combinent donc de façon complémentaire et sont interdépendants: 
l’un ne peut exister sans l’autre: le jour n’existe que par rapport à la nuit, l’ombre par 
rapport à la lumière, le froid par rapport à la chaleur, etc.
Yin et Yang sont liés et interagissent dans une succession de transformations. 
Prenons l’exemple d’un feu de bois dans une cheminée: pour que le feu puisse  
brûler, il faut une bûche. La bûche, plus matérielle et froide est Yin, le feu, plus 
immatériel et chaud est Yang. Lorsque le feu brûle, la bûche diminue, produisant 
davantage de chaleur Yang, mais aussi une nouvelle matière Yin, les cendres. Le Yin 
engendre le Yang, le Yang produit le Yin. C’est le même processus que l’on observe 
dans le corps, par exemple lors de la digestion: les aliments Yin sont transformés par 
l’énergie Yang des organes digestifs en une nouvelle énergie Yang pour l’ensemble 
du corps, mais aussi en de nouveaux substrats Yin: le sang, les liquides corporels, 
les tissus organiques permettant la construction du corps.
Yin et Yang croissent et décroissent successivement, ni l’un ni l’autre ne peuvent 
croître indéﬁniment. La nuit succède au jour, le jour à la nuit, etc. Même dans les 
zones de la planète les plus proches des pôles, où le jour peut durer des mois, à un 
moment ou à un autre la nuit ﬁnit par arriver. On peut l’observer également dans 
le corps: la respiration est une alternance de mouvement Yin d’inspiration et Yang 
d’expiration. Vous aurez beau retenir votre soue, à un moment ou à un autre vous 
devrez expirer. Si vous forcez une articulation à son extension maximale, là encore 
votre corps ﬁnira par vous contraindre à ﬂéchir cette articulation. Yin à son maxi-
mum se transforme en Yang et réciproquement.
Yin et Yang, dans l’univers comme dans le corps, doivent donc être en équilibre, un 
équilibre changeant, en mouvement, dynamique.
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Les différentes constitutions
Chacun trouve son propre équilibre Yin Yang. Certains ont une constitution et une 
dynamique de type Yang: plutôt minces et pleins d’énergie, ils semblent infatigables 
et sont extravertis. Ils ont souvent besoin de dépenser leur Yang par des activités 
sportives pour éviter qu’il ne prenne trop le pas sur le Yin. D’autres ont plutôt une 
tendance naturelle Yin: plus ronds, moins en mouvement, ils sont plus introvertis. 
L’activité leur est nécessaire pour équilibrer leur Yin qui sinon devient trop prépon-
dérant, mais ils n’en ont pas forcément le désir. D’autres enﬁn combinent Yin et Yang 
de façon plutôt équilibrée. Par ailleurs, si l’homme est associé au Yang et la femme 
au Yin, nous connaissons tous des femmes plutôt Yang et des hommes plutôt Yin.
Les déséquilibres Yin Yang
Lorsque l’équilibre Yin Yang est rompu sur la planète, apparaissent des phénomènes 
exceptionnels tels que des inondations, des tempêtes, des tsunamis, des canicules 
ou le réchauement climatique. Lorsque cet équilibre est rompu dans le corps, la 
maladie peut apparaître.
De même que dans la nature trop de jours de soleil et de fortes températures sans 
aucun jour de pluie provoquent la sécheresse, dans le corps l’excès de Yang et  
l’insusance de Yin (qui laisse la place au Yang) provoquent des manifestations 
de chaleur et de sécheresse. À l’inverse, l’excès de Yin et l’insusance de Yang 
(donc de dynamisme et de réchauement) entraînent des manifestations de froid et  
d’humidité dans l’organisme, de ralentissement du métabolisme.
C’est pourquoi en médecine chinoise on parle de syndromes d’insusance du Yin 
ou du Yang, de Yang exubérant ou de Yin ﬂorissant lorsqu’ils sont excessifs…
Excès de Yang : sensation de chaleur, transpiration, agitation, crainte de la chaleur, 
soif avec désir de boissons froides, constipation, urines peu abondantes et foncées, 
mucosités jaunâtres, ﬁèvre, teint rouge, langue rouge, enduit lingual jaune, pouls 
rapide et fort.
Excès de Yin : aversion pour le froid, pas soif, désir de boissons chaudes, œdèmes, 
surpoids, selles molles ou diarrhée, mucosités abondantes et claires, teint pâle, langue 
pâle, enduit blanc, pouls lent.
Insusance de Yang : frilosité et crainte du froid, préférence pour la chaleur, 
membres froids, teint pâle, transpiration spontanée, fatigue, soue court, digestion 
dicile, selles molles, langue large et pâle, enduit lingual blanc, pouls profond, lent 
et faible.
médecine chinoise et diététique
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Insusance de Yin : soif, bouche et gorge sèches, sensation de chaleur dans les 
paumes des mains et les plantes de pieds, ﬁèvre en ﬁn de journée, transpiration 
nocturne, insomnie, langue rouge avec peu ou pas d’enduit, pouls rapide et ﬁn.
Les dysfonctionnements de la thyroïde sont une bonne illustration des désé qui -
libres Yin/Yang dans le corps: lorsque la thyroïde fonctionne bien, nous ne savons 
même pas qu’elle existe, car Yin et Yang sont équilibrés dans le corps. Mais dès 
qu’elle est déséquilibrée, ses manifestations sont bien réelles. En hypothyroïdie,  
tous les signes d’insusance du Yang apparaissent: frilosité, fatigue, ralentisse-
ment du métabolisme, prise de poids. En hyperthyroïdie au contraire, ce sont tous 
les signes d’excès relatif de Yang qui se manifestent: sensation de chaleur, accéléra-
tion du rythme cardiaque, agitation et insomnie, amaigrissement, etc.
Pour rééquilibrer Yin et Yang, un médecin chinois peut utiliser divers 
« outils » tels 
que l’acupuncture, la moxibustion, le massage, le Qigong ou bien évidemment la 
diététique.
YIN YANG ET DIÉTÉTIQUE
Végétaux et Yin Yang
La Terre est Yin, le Ciel Yang. Les rhizomes, les tubercules et les légumes 
racines, qui se développent sous terre, sont associés au Yin, alors que les 
parties aériennes du végétal sont associées au Yang. Ainsi, du plus Yin 
au plus Yang, on trouve les tubercules et les rhizomes, puis les légumes 
racines comme les carottes, ensuite les végétaux de type salade, enﬁn les 
céréales et les fruits. Les aliments les plus Yin nourrissent davantage la 
matière, les plus Yang les fonctions organiques et l’esprit. Pour équilibrer 
quelqu’un qui manque de matière ou d’ancrage, on préférera des aliments 
plus Yin, pour quelqu’un en surpoids ou trop 
« terre à terre » des aliments 
plus Yang.
Préparation et cuisson des aliments
La façon de préparer les aliments pour les cuisiner a aussi de l’importance. 
Les aliments coupés en gros morceaux, plus Yin, nécessitent plus d’énergie 
Yang pour être cuits et assimilés. Les aliments coupés ﬁns, plus Yang, 
cuisent plus vite et sont plus faciles à digérer. Le fait même d’éplucher 
une carotte peut être vu en termes de Yin Yang : si vous l’épluchez du 
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collet vers la pointe, vous renforcez son énergie Yin en allant dans le sens 
du ciel vers la terre ; alors que si vous l’épluchez de la pointe vers le collet, 
c’est l’énergie Yang qui est majorée, le mouvement allant vers le ciel.
L’eau et le feu sont les symboles du Yin Yang : l’eau, matérielle, froide 
et humide, s’écoule vers le bas et a un rôle nourricier, tandis que le feu, 
immatériel, chaud et sec, s’élève et apporte lumière et énergie. En utilisant 
l’eau et le feu, la manière de préparer et cuire les aliments représente une 
combinaison de Yin et de Yang.
Des aliments simplement lavés et trempés, crus sont les plus Yin. Le fait 
de les blanchir dans l’eau bouillante, même très peu de temps, leur apporte 
une pointe de Yang. Toujours relativement Yin mais avec de plus en plus 
de Yang, la cuisson à l’eau des aliments permet d’équilibrer des situations 
où le Yang prédomine : saison chaude et sèche, troubles de santé de type 
chaleur et sécheresse, comme la constipation, la toux sèche ou l’agitation.
Les cuissons à la vapeur, mijotées, en papillote, au bain-marie apportent 
un Yang équilibré aux aliments : la chaleur prédomine, mais les aliments 
cuisent dans une légère humidité, que ce soit celle de la vapeur ou leur 
propre jus.
Dès que l’on passe aux cuissons « sèches » de type cuisson au four et 
barbecue, le Yang devient largement prépondérant : ce type de cuisson 
permet d’équilibrer des situations où le Yin prédomine : saison froide et 
humide, troubles de santé de type froid et humidité, comme les diarrhées 
chroniques, par exemple. La friture, qui se réalise à des températures très 
importantes, est le mode de cuisson le plus Yang.
Nature de l’aliment
Un concept particulier à la diététique chinoise est celui de « nature » de 
l’aliment : il s’agit de l’énergie propre de l’aliment, et donc de l’eet de froid 
ou de chaleur généré dans le corps lorsque nous le consommons, quelle 
que soit la température à laquelle nous le consommons. Les aliments 
de nature fraîche et froide, comme la menthe, abaissent la température 
du corps, tandis que les aliments de nature tiède et chaude, comme les 
épices ou l’alcool, augmentent la température du corps. Très important 
pour équilibrer Yin Yang, ce concept sera développé en détail dans les 
chapitres suivants.
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Les cinq mouvements
L
a théorie des Cinq mouvements 
(ou Cinq éléments) découle de la 
théorie du Yin Yang et lui est 
complémentaire. Elle constitue une 
représentation des étapes de la 
transformation du Yin Yang et prend 
naissance dans l’observation de leurs 
manifestations dans la nature.
木   Bois :  le Yang croissant, passage  
de la nuit au jour, est associé à 
l’aube et à l’Est où se lève le soleil, au vent très mobile; c’est aussi l’énergie  
du printemps. C’est le mouvement des végétaux qui vont de la terre vers le ciel, 
le mouvement de la croissance.
火   Feu : le Yang à son apogée est associé à midi, à la chaleur, au Sud, ainsi qu’à 
l’été. Au Yang culminant sont associés le rayonnement, l’épanouissement.
金   Métal : lorsque Yang décroît et que Yin augmente progressivement, le passage 
du jour vers la nuit est le coucher du soleil, qui indique l’Ouest; c’est aussi 
l’énergie de l’automne et de la sécheresse. L’énergie Métal est celle de la 
décroissance, du repli.
水   Eau : le Yin à son maximum est associé à minuit, au Nord, au froid, à l’hiver. 
C’est l’énergie de la mise en réserve, de la thésaurisation en attendant la 
renaissance au printemps prochain.
土   Terre : pivot entre les énergies Yin et Yang, la Terre est au centre. Le mouvement 
Terre est en relation avec l’humidité qui la nourrit, et avec l’intersaison: il est 
dit qu’entre chaque saison l’Empereur revient en son palais du Centre.
Il est donc possible de classiﬁer l’espace et le temps selon ces 5 mouvements: 
Bois, Feu, Terre, Métal et Eau. On peut facilement appliquer ces cinq 
mouvements aux âges de la vie: enfance, jeune adulte, maturité, 3
e
 âge, vieillesse.  
À partir de là, les Chinois ont appliqué cette théorie à toute chose dans l’univers, y 
compris dans le microcosme du corps humain.
 Bois
Feu
Terre Métal
Eau
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Relations entre les cinq mouvements
Lorsqu’un mouvement particulier est déséquilibré dans le corps, il peut y avoir des 
manifestations dans toutes ses correspondances: ainsi le Bois en excès ou en insu-
sance peut entraîner des troubles du Foie et de la Vésicule biliaire, on peut observer 
des troubles musculaires ou des tendinites, des problèmes oculaires, une tendance 
à se mettre facilement en colère, etc. Une grande peur, associée au mouvement Eau, 
peut avoir un impact immédiat sur les Reins: la personne ne peut plus tenir debout, 
ses jambes ﬂageolent, elle perd le contrôle du sphincter urinaire, dans certains cas 
ses cheveux peuvent blanchir du jour au lendemain.
Chacun de ces cinq mouvements est interdépendant, l’un engendrant et nourrissant 
le suivant et contrôlant celui qui suit aﬁn de garder un équilibre entre tous. Le Bois 
engendre le Feu, qui nourrit la Terre; la Terre produit le Métal, qui nourrit l’Eau, 
qui à son tour nourrit le Bois. Et le Bois contrôle la Terre, évitant l’érosion; la Terre 
contrôle l’Eau en l’endiguant; l’Eau contrôle le Feu, qui à son tour contrôle le Métal 
en le fondant; et le Métal permet de tailler le bois pour le contrôler.
médecine chinoise et diététique
Feu
Sud - Midi - Été - Chaleur  
Épanouissement 
Cœur - Intestin grêle
Vaisseaux sanguins - Teint
Langue - Goût - Sueur  
Éthique - Joie 
Observer - Rire
Terre
Centre - Après-midi - 5
e
 saison -  
Humidité 
Transformation 
Rate - Estomac 
Chair - Fonction nerveuse 
Lèvres - Bouche - Salive - Toucher 
Sincérité - Réﬂexion - Anxiété 
Être assis - Chanter
 Bois
Est - Aube - Printemps - Vent
Croissance 
Foie - Vésicule biliaire
Muscles - Tendons - Ongles
Yeux - Vue - Larmes
Bienveillance - Colère
Marcher - Crier
Métal
Ouest - Soir - Automne - Sécheresse 
Récolte 
Poumon - Gros Intestin 
Peau - Respiration - Poils 
Nez - Odorat - Mucus nasal 
Justice - Tristesse 
Être couché - Pleurer
Eau
Nord - Minuit - Hiver - Froid 
Mise en réserve
Reins - Vessie 
Os - Dents 
Oreilles - Ouïe - Mucus de la gorge 
Sagesse - Peur 
Debout immobile - Gémir
contrôle
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Cela signiﬁe que dans le corps humain également les organes sont interdépendants. 
Chacun nourrit un autre organe et est nourri selon le cycle d’engendrement, chacun 
contrôle un autre organe et est contrôlé selon le cycle de contrôle. Le Foie nourrit le 
Cœur, qui nourrit la Rate, la Rate nourrit le Poumon, qui à son tour nourrit les Reins, 
qui dans la continuité du cycle d’engendrement nourrissent le Foie. Dans le même 
temps, le Foie contrôle la Rate, qui elle-même contrôle les Reins. Les Reins, associés 
à l’Eau, contrôlent le Cœur associé au Feu, le Cœur à son tour contrôle le Poumon, 
qui contrôle le Foie. Cela veut dire également que le déséquilibre d’un organe peut 
se transmettre aux autres organes, mais aussi que l’on peut utiliser les cycles d’en-
gendrement et de contrôle pour rééquilibrer le corps humain.
Tout cela vous paraît bien abstrait? Prenons un exemple très courant: les eets 
que provoque le stress. Lorsque vous êtes stressé, cela bloque l’énergie du Foie, qui 
déteste la contrainte. Il ne peut alors plus nourrir l’énergie du Cœur: cela peut pro-
voquer de l’oppression de poitrine, des palpitations, de l’insomnie, et empêche de 
ressentir la joie dans la mesure où vous vous sentez franchement irritable. L’énergie 
du Foie, bloquée, va aussi contrôler en excès la Rate et l’Estomac: vous ressentez un 
nœud à l’estomac, « rien ne passe », dicile de digérer dans ces conditions. La Rate 
aaiblie ne peut plus nourrir l’énergie du Poumon, votre respiration devient plus 
courte, plus superﬁcielle, malgré tous les soupirs que vous poussez pour essayer 
de relâcher la tension. À son tour le Poumon ne peut plus contrôler le Foie, qui se 
bloque encore plus… la boucle est bouclée et la situation empire.
Les solutions sont contenues dans l’utilisation des cinq mouvements: une bonne 
marche (associée au mouvement Bois) peut relâcher la tension du Foie. On peut 
utiliser l’énergie du Cœur pour disperser l’énergie de sa « mère », le Foie: le rire 
est associé au Feu et permet de se détendre. L’alimentation peut aussi vous venir 
en aide dans ce cas: légère bien évidemment, en favorisant des aliments de saveur 
douce pour renforcer la Rate et relâcher les tensions. Qui n’a pas été attiré par une 
douceur ou un morceau de chocolat dans des périodes de stress? Enﬁn de grandes 
respirations profondes permettent au Poumon de reprendre le contrôle sur le Foie et 
de remettre en mouvement son énergie.
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CINQ MOUVEMENTS ET DIÉTÉTIQUE
Classiﬁcation des aliments
Comme chaque chose dans l’Univers, les aliments peuvent être classés selon les 
Cinq mouvements. Couleurs, odeurs, saveurs, consistances répondent aux diérents 
mouvements de l’énergie. Chaque couleur, chaque saveur, chaque consistance va 
donc nourrir plus spécifiquement l’énergie d’un organe.
MOUVEMENT BOIS FEU TERRE MÉTAL EAU
Couleur Vert / bleu Rouge Jaune Blanc Noir
Odeur Rance Grillé Parfumé Âcre Fermenté
Saveur Acide Amer Doux Piquant Salé
Nature Tiède Chaude Neutre Fraîche Froide
Consistance Élastique Fibreux Charnu Croquant Mou
Cuisson Sauté Grillé, rôti Étouffé Fumé Bouilli
Médium Bois, bambou Feu Terre Métal Eau
Dans un plat, dans un repas, dans une journée, il est donc important de varier 
couleurs, saveurs et consistances pour apporter à chaque organe le type d’éner-
gie dont il a besoin, sans excès.
Le riz cantonais en est un excellent exemple: le riz est cuit à l’étouffée, les petits 
pois cuits à l’eau puis sautés, les œufs battus dans l’huile chaude, le jambon  
grillé. Diérentes couleurs, diérentes consistances, diérentes saveurs,  
diérents modes de cuisson, le tout dans un seul plat. Ce n’est pas pour rien que 
ce plat est souvent utilisé comme plat unique pour les lendemains de jours de 
fête: un moyen de rééquilibrer les cinq organes tout en ﬁnissant les restes…
Préparation et cuisson des aliments
Les modes de cuisson et les moyens utilisés pour cuire les aliments peuvent aussi 
répondre aux Cinq mouvements: cuire à la vapeur dans un panier de bambou ou dans 
un panier métallique n’apporte pas le même type d’énergie à l’aliment, cuire dans une 
cocotte en terre ou une cocotte en métal non plus. Un même aliment, grillé directement 
sur le feu ou cuit dans un bouillon, donne un résultat très diérent. Prenons l’exemple 
de l’agneau, viande très Yang. Une cuisson au gril, type barbecue, ajoute du Feu au 
Yang; alors qu’une cuisson à l’eau, comme un navarin ou le gigot à la menthe des 
Anglais, atténue ce Yang en apportant une part de Yin: l’Eau contrôle le Feu.
Couleurs, saveurs, consistances, modes de cuissons, tout déséquilibre trop marqué 
et répété quotidiennement dans l’alimentation entraîne à la longue un déséquilibre 
d’un organe par rapport aux autres. Et les organes étant liés les uns aux autres 
selon les cycles d’engendrement et de contrôle, ce déséquilibre se communique 
progressivement aux autres.
médecine chinoise et diététique
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Le Qi
Q
i est souvent traduit par « énergie ». C’est à la fois aussi simple et  
beaucoup plus complexe.
Le Qi, c’est l’énergie de l’Univers, qui a constitué le Ciel et la Terre, qui 
nous constitue en tant qu’humains. Nous sommes des êtres faits d’énergie, plus 
ou moins densiﬁée, plus ou moins matérialisée. C’est ce qui fait qu’en médecine 
chinoise on ne peut diérencier le corps et l’esprit, et qu’agir sur un méridien ou 
un point d’acupuncture peut avoir un eet autant sur un organe que sur l’état 
émotionnel de la personne. C’est ce qui fait aussi que l’alimentation peut aussi 
soigner aussi bien le corps que l’esprit.
Car le Qi, c’est aussi le soue, l’énergie vitale qui nous anime, celle qui circule 
dans les méridiens et partout dans le corps. Car elle doit nourrir et animer chaque 
cellule, chaque tissu, chaque organe. De même qu’on ne peut voir le vent mais 
seulement ses eets sur les arbres ou sur l’eau, le Qi ne peut se voir que par ses 
eets dans le corps, bien réels.
Les fonctions du Qi
Subtil, invisible, mobile, le Qi appartient au Yang. Il favorise et régule la respira-
tion, les battements du cœur, la circulation du sang et des liquides, le métabo-
lisme et toutes les activités vitales. Ses actions dans le corps sont diverses:
n activer, animer, mobiliser;
n réchauer le corps et fournir le feu nécessaire aux transformations;
n protéger le corps, empêcher les agents pathogènes de pénétrer;
n maintenir les organes à leur place et le sang dans les vaisseaux;
n opérer toutes les transformations nécessaires au métabolisme;
n nourrir chaque cellule.
Si le Qi est universel, il a diérentes « casquettes » selon le rôle qu’il doit accom-
plir dans le corps. Il peut donc porter diérents noms selon son action. On dis-
tingue principalement:
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                  Fleur de carthame Hónghuā
                


                		
                  Fleur de chrysanthème Júhuā
                


                		
                  Fleur d’hémérocalle Huánghuācài
                


                		
                  Fleur d’oranger Chénghuā
                


                		
                  Galanga Gāoliángjiāng
                


                		
                  Gingembre frais Shēngjiāng
                


                		
                  Gingembre sec Gānjiāng
                


                		
                  Ginseng Rénshēn
                


                		
                  Graine de cassia Juémíngzĭ
                


                		
                  Graine d’euryale Qiánshì
                


                		
                  Graine de fenouil Xiăohuíxiāng
                


                		
                  Graine de jujube sauvage Suānzăorén
                


                		
                  Graine de lotus Liánzĭ
                


                		
                  Graine de moutarde Báijièzĭ
                


                		
                  Graine de plantain Chēqiánzĭ
                


                		
                  Graine de radis Láifúzĭ
                


                		
                  Igname de Chine Shānyào
                


                		
                  Jujube Hóngzăo, Dàzăo
                


                		
                  Larmes-de-Job Yìyĭrén
                


                		
                  Longane Lóngyăn
                


                		
                  Menthe Bòhé
                


                		
                  Momordique Luóhànguŏ
                


                		
                  Mûre blanche Sāngshèn
                


                		
                  Muscade Ròudòukòu
                


                		
                  Noix Hútáo
                


                		
                  Peau de mandarine Júpí, Chénpí
                


                		
                  Pissenlit Púgōngyīng
                


                		
                  Pourpier Măchĭxiàn
                


                		
                  Racine d’angélique de Chine Dāngguī
                


                		
                  Racine d’astragale Huáng Qí
                


                		
                  Racine de Codonopsis Dāngshēn
                


                		
                  Racine de renouée multiflore Héshŏuwū
                


                		
                  Racine de rehmannia préparée Shúdìhuáng
                


                		
                  Rameaux de cannelier Guìzhī
                


                		
                  Réglisse Gāncăo
                


                		
                  Rhizome d’Alisma Zéxiè
                


                		
                  Rose Méiguīhuā
                


                		
                  Safran Fánhónghuā
                


                		
                  Sésame noir Hēizhīma
                


                		
                  Soja préparé Dàndòuchĭ
                


                		
                  Verveine Măbiāncào
                


              


            


            		
              Principes de traitement
              
                		
                  Choix des aliments selon les principes de traitement
                


              


            


          


        


        		
          Chapitre 5 - Les troubles de santé courants
          
            		
              Comment ça marche ?
              
                		
                  La différenciation des syndromes
                


              


            


            		
              Anémie
              
                		
                  - Double insuffisance du Cœur et de la Rate
                


                		
                  - Insuffisance du Yin du Foie et des Reins
                


                		
                  - Insuffisance du Yang de la Rate et des Reins
                


              


            


            		
              Conjonctivite aiguë
              
                		
                  - Vent Chaleur
                


                		
                  - Feu du Foie
                


              


            


            		
              Constipation
              
                		
                  - Chaleur Plénitude
                


                		
                  - Stagnation de Qi
                


                		
                  - Insuffisance du Qi ou de Yang
                


                		
                  - Insuffisance du Sang ou du Yin
                


              


            


            		
              Diabète
              
                		
                  - La Chaleur du Poumon blesse les liquides
                


                		
                  - Accumulation de Chaleur dans l’Estomac
                


                		
                  - Insuffisance du Yin des Reins
                


                		
                  - Double Insuffisance du Yin et du Yang
                


              


            


            		
              Diarrhée
              
                		
                  - Froid Humidité dans le Gros Intestin
                


                		
                  - Humidité Chaleur dans le Gros Intestin
                


                		
                  - Stagnation d’aliments
                


                		
                  - Dysharmonie Foie / Rate
                


              


            


            		
              Diarrhée chronique
              
                		
                  - Insuffisance du Yang de la Rate
                


                		
                  - Insuffisance du Yang des Reins
                


              


            


            		
              Douleurs rhumatismales
              
                		
                  - Vent Froid Humidité
                


                		
                  - Chaleur
                


                		
                  - Insuffisance du Foie et des Reins
                


              


            


            		
              Fatigue chronique
              
                		
                  - Insuffisance de Qi et de sang
                


                		
                  - Insuffisance du Yang
                


                		
                  - Accumulation de Tán
                


              


            


            		
              Gastralgie
              
                		
                  - Dysharmonie Foie / Estomac
                


                		
                  - Stagnation d’aliments
                


                		
                  - Attaque de Froid sur l’Estomac
                


                		
                  - Insuffisance de Qi / Yang de la Rate et de l’Estomac
                


                		
                  - Insuffisance du Yin de l’Estomac
                


              


            


            		
              Gorge douloureuse
              
                		
                  - Vent Chaleur
                


                		
                  - Insuffisance du Yin des Reins
                


              


            


            		
              Héméralopie
              
                		
                  - Insuffisance du Sang du Foie et/ ou de jing des Reins
                


              


            


            		
              Hépatite
              
                		
                  - Dysharmonie Foie / Rate et stase de sang
                


                		
                  - Humidité Chaleur sur le Foie et la Vésicule biliaire
                


                		
                  - Humidité Chaleur dans la Rate et l’Estomac
                


                		
                  - Insuffisance du Yin du Foie et des Reins
                


              


            


            		
              Hyperlipidémie (cholestérol et triglycérides)
              
                		
                  - Insuffisance du Qi de la Rate
                


                		
                  - Accumulation de Tán
                


                		
                  - Stase dans les vaisseaux luò
                


                		
                  - Insuffisance du Yin avec Yang exubérant
                


              


            


            		
              Hypertension
              
                		
                  - Feu du Foie
                


                		
                  - Insuffisance du Yin du Foie et des Reins et montée du Yang du Foie
                


                		
                  - Accumulation de Tán
                


                		
                  - Insuffisance du Yin et du Yang des Reins
                


              


            


            		
              Hypogalactie
              
                		
                  - Insuffisance du Qi et du sang
                


                		
                  - Stagnation du Qi du Foie
                


              


            


            		
              Impuissance
              
                		
                  - Double Insuffisance du Coeur et de la Rate
                


                		
                  - Humidité Chaleur
                


                		
                  - Insuffisance du Yang des Reins
                


              


            


            		
              Insomnie
              
                		
                  - Double Insuffisance du Cœur et de la Rate
                


                		
                  - Cœur et Reins ne communiquent pas
                


                		
                  - Surpression du Foie et insuffisance du Sang
                


                		
                  - Surpression du Foie se transformant en Feu
                


                		
                  - Stagnation d’aliments
                


              


            


            		
              Œdème
              
                		
                  - Insuffisance du Qi de la Rate
                


                		
                  - Insuffisance du Yang des Reins
                


                		
                  - Stagnation de Qi
                


              


            


            		
              Pertes vaginales
              
                		
                  - Insuffisance de la Rate et accumulation d’Humidité froide
                


                		
                  - Humidité Chaleur
                


                		
                  - Insuffisance du Qi / Yang des Reins
                


              


            


            		
              Post-partum
            


            		
              Règles douloureuses
              
                		
                  - Stagnation de Qi et Stase de Sang
                


                		
                  - Froid dans l’Utérus
                


                		
                  - Insuffisance du Qi et du Sang
                


              


            


            		
              Rhume/état grippal
              
                		
                  - Vent Froid
                


                		
                  - Vent Chaleur
                


                		
                  - Canicule Humidité
                


                		
                  - Insuffisance du Qi
                


              


            


            		
              Surpoids
              
                		
                  - Tán Humidité entravant la Rate
                


                		
                  - Stagnation de Qi et Stase de Sang
                


                		
                  - Chaleur florissante dans l’Estomac
                


              


            


            		
              Syndrome de la ménopause
              
                		
                  - Insuffisance du Yin du Foie et des Reins
                


                		
                  - Insuffisance du Yang de la Rate et des Reins
                


              


            


            		
              Syndrome prémenstruel
              
                		
                  - Surpression du Foie
                


              


            


            		
              Toux
              
                		
                  - Vent Froid
                


                		
                  - Vent Chaleur
                


                		
                  - Tán Humidité
                


                		
                  - Tán Chaleur
                


                		
                  - Sécheresse du Poumon
                


              


            


            		
              Toux chronique
              
                		
                  - Insuffisance du Qi du Poumon
                


                		
                  - Insuffisance du Yin du Poumon
                


              


            


            		
              Troubles urinaires - cystite
              
                		
                  - Humidité Chaleur dans la Vessie
                


                		
                  - Chaleur Vide
                


              


            


            		
              Troubles urinaires - dysurie chronique
              
                		
                  - Insuffisance de la Rate et des Reins
                


              


            


            		
              Vomissements
              
                		
                  - Inversion du Qi de l’Estomac
                


                		
                  - Dysharmonie Foie / Estomac
                


                		
                  - Froid dans l’Estomac
                


              


            


          


        


        		
          Chapitre 6 - Les recettes traditionnelles
          
            		
              Les recettes de diétothérapie
              
                		
                  Une recette vue par la médecine chinoise
                


              


            


            		
              Formes de préparations de diétothérapie
              
                		
                  Jus frais de fruits ou de légumes
                


                		
                  Boisson pour remplacer le thé (dài chá yĭn)
                


                		
                  Gruaux
                


                		
                  Soupes
                


                		
                  Œufs
                


                		
                  Pâtes, crêpes
                


                		
                  Plats cuisinés
                


                		
                  Soupes sucrées, gâteaux
                


                		
                  Confitures et fruits confits, bonbons
                


                		
                  Sirops
                


                		
                  Vins médicinaux
                


              


            


            		
              Jus
              
                		
                  - Jus de canne à sucre et jus de gingembre
                


                		
                  - Jus de céleri frais
                


                		
                  - Jus de céleri mijoté au miel
                


                		
                  - Jus de ciboule chinoise et de gingembre
                


                		
                  - Jus de navet blanc
                


                		
                  - Jus de navet blanc au miel
                


                		
                  - Jus de pastèque et de tomate
                


                		
                  - Jus de pousses de haricot mungo au sucre
                


                		
                  - Miel au jus de gingembre
                


              


            


            		
              Boissons
              
              		
                  - Boisson à l’azerole
                


                		
                  - Boisson à l’azerole et à la peau de mandarine
                


                		
                  - Boisson à l’azerole pour favoriser le sommeil
                


                		
                  - Boisson à la coriandre et à la cardamome
                


                		
                  - Boisson à la momordique
                


                		
                  - Boisson au gingembre et au sucre
                


                		
                  - Boisson au ginseng et au sésame noir
                


                		
                  - Boisson au soja noir et fleurs de carthame
                


                		
                  - Boisson aux champignons noirs
                


                		
                  - Boisson aux feuilles d’ananas
                


                		
                  - Boisson aux fleurs de chrysanthème, azeroles et graines de cassia
                


                		
                  - Boisson aux fleurs de chrysanthème et amandons d’abricot
                


                		
                  - Boisson aux longanes et à la menthe
                


                		
                  - Boisson aux longanes et graines de jujubes sauvages
                


                		
                  - Boisson aux mûres blanches, bulbes de lys et jasmin
                


                		
                  - Boisson pour diminuer la graisse
                


                		
                  - Décoction d'astragale, de gingembre et de jujubes
                


                		
                  - Décoction de fleurs de chèvrefeuille au miel
                


                		
                  - Décoction de gingembre et jujubes
                


                
                		
                  - Décoction de gingembre, jujubes et poivre du Sichuan
                


                		
                  - Décoction de jujubes, cacahuètes et sucre roux
                


                		
                  - Décoction de litchis et jujubes
                


                		
                  - Décoction de peau de courge au miel
                


                		
                  - Décoction de peau de pamplemousse, gingembre frais et jujubes
                


                		
                  - Décoction de pourpier et fleurs d’hémérocalle
                


                		
                  - Décoction de réglisse, blé et jujubes
                


                		
                  - Eau de riz ou de millet au jus de gingembre
                


                		
                  - Infusion de baies de goji et fleurs de chrysanthème
                


                		
                  - Infusion de farines de blé et de riz grillées
                


                		
                  - Infusion de gingembre sec et poivre en poudre
                


                		
                  - Infusion de menthe et réglisse
                


                		
                  - Infusion de poudre de baies de goji
                


                		
                  - Infusion de poudre de coquilles d’œuf
                


                		
                  - Jus d’azerole et de larmes-de-Job
                


                		
                  - Jus des deux fleurs, mûrier et azerole
                


                		
                  - Lait aux cacahuètes et au miel
                


                		
                  - Lait aux trois couleurs
                


                		
                  - Lait de brebis
                


                		
                  - Lait de soja sucré au miel
                


                		
                  - Rosée de jade au lait frais
                


                		
                  - Thé à la rose et aux fleurs de chrysanthème
                


                		
                  - Thé au chèvrefeuille, à la rose et au jasmin
                


                		
                  - Thé au curcuma et à la réglisse
                


                		
                  - Thé aux baies de goji et champignon Poria
                


                		
                  - Thé aux écorces de mandarine
                


                		
                  - Thé de fleurs de chèvrefeuille et de chrysanthème
                


                		
                  - Thé de gingembre frais au sucre de canne complet
                


                		
                  - Thé du Puits du Dragon aux fleurs de chrysanthème
                


                		
                  - Thé oolong aux fleurs de chrysanthème
                


                		
                  - Thé pour diminuer les graisses et maigrir
                


                		
                  - Thé vert aux fleurs de chèvrefeuille
                


              


            


            		
              Gruaux
              
                		
                  - Bouillie de millet et de racine d’astragale
                


                		
                  - Gruau au rhizome d’Alisma
                


                		
                  - Gruau à la ciboule chinoise
                


                		
                  - Gruau à la décoction de coques de cacahuètes
                


                		
                  - Gruau à la menthe
                


                		
                  - Gruau à la peau de pamplemousse
                


                		
                  - Gruau à la pomme et au raisin
                


                		
                  - Gruau à la poudre de champignon Poria
                


                		
                  - Gruau à la rose
                


                		
                  - Gruau à l’igname
                


                		
                  - Gruau à l’igname de Chine
                


                		
                  - Gruau au bouillon de poule
                


                		
                  - Gruau au céleri
                


                		
                  - Gruau au citron « main de Bouddha »
                


                		
                  - Gruau au gingembre sec avec ajout d’ingrédients
                


                		
                  - Gruau au navet
                


                		
                  - Gruau au poumon de porc
                


                		
                  - Gruau au pourpier frais
                


                		
                  - Gruau au soja vert
                


                		
                  - Gruau aux amandons de noyaux d’abricot
                


                		
                  - Gruau aux amandons de noyaux de pêche
                


                		
                  - Gruau aux azukis
                


                		
                  - Gruau aux épinards
                


                		
                  - Gruau aux feuilles de lotus
                


                		
                  - Gruau aux fleurs de chèvrefeuille et aux pissenlits
                


                		
                  - Gruau aux fleurs de chèvrefeuille et soja vert
                


                		
                  - Gruau aux fleurs de chrysanthème et azeroles
                


                		
                  - Gruau aux foies de volaille
                


                		
                  - Gruau aux graines de lotus, jujubes et riz glutineux
                


                		
                  - Gruau aux haricots mungo et jujubes
                


                		
                  - Gruau aux larmes-de-Job
                


                		
                  - Gruau aux litchis et à l’igname
                


                		
                  - Gruau aux noisettes et aux baies de goji
                


                		
                  - Gruau aux patates douces
                


                		
                  - Gruau aux pignons de pin
                


                		
                  - Gruau aux pissenlits
                


                		
                  - Gruau aux racines d’astragale
                


                		
                  - Gruau de larmes-de-Job et amandons d’abricot
                


                		
                  - Gruau de larmes-de-Job et azuki
                


                		
                  - Gruau de larmes-de-Job et haricots blancs
                


                		
                  - Gruau de millet
                


                		
                  - Gruau de riz à la viande de canard
                


                		
                  - Gruau de riz au céleri
                


                		
                  - Gruau de riz au foie de porc
                


                		
                  - Gruau de riz au gingembre frais
                


                		
                  - Gruau de riz au thé
                


                		
                  - Gruau de riz aux aubergines violettes
                


                		
                  - Gruau de riz aux cacahuètes
                


                		
                  - Gruau de riz aux longanes et baies de goji
                


                		
                  - Gruau de riz aux noix
                


                		
                  - Gruau de riz aux noix et amandes
                


                		
                  - Gruau de riz doux au lait de soja
                


                		
                  - Gruau de riz glutineux aux baies de goji
                


                		
                  - Gruau de riz glutineux aux jujubes
                


                		
                  - Gruau de riz glutineux aux jujubes noirs
                


                		
                  - Gruau des immortels
                


                		
                  - Gruau d’orge
                


                		
                  - Gruau pour tonifier l’insuffisance et renforcer le Qi
                


                		
                  - Gruau varié au thé oolong
                


              


            


            		
              Soupes
              
                		
                  - Soupe de réglisse, blé et jujubes
                


                		
                  - Soupe au poumon de porc, navets et amandons de noyaux d’abricot
                


                		
                  - Soupe au tofu et au foie de porc
                


                		
                  - Soupe aux huîtres
                


                		
                  - Soupe aux épinards et trémelles
                


                		
                  - Soupe d’algues et de tofu
                


                		
                  - Soupe d’anguille et de viande de porc
                


                		
                  - Soupe d’armoise capillaire, orge germé et jujubes
                


                		
                  - Soupe d’hémérocalle et de loche
                


                		
                  - Soupe d’oignons verts et de soja préparé
                


                		
                  - Soupe de bulbes de lys aux graines de jujubes sauvages
                


                		
                  - Soupe de carottes et de jujubes
                


                		
                  - Soupe de carpe à l’angélique et à l’astragale
                


                		
                  - Soupe de carpe aux azukis
                


                		
                  - Soupe de carpe pour tonifier les Reins
                


                		
                  - Soupe de céleri aux jujubes
                


                		
                  - Soupe de champignons frais pour nourrir la Rate
                


                		
                  - Soupe de citrouille
                


                		
                  - Soupe de courge à l’émincé de poulet
                


                		
                  - Soupe de foie de porc et épinards
                


                		
                  - Soupe de foie de porc et navets
                


                		
                  - Soupe de haricots mungo aux algues
                


                		
                  - Soupe de larmes-de-Job aux trois ingrédients
                


                		
                  - Soupe de larmes-de-Job et haricots mungo
                


                		
                  - Soupe de mouton à l’angélique
                


                		
                  - Soupe de mouton à l’igname
                


                		
                  - Soupe de mouton au poivre du Sichuan et gingembre
                


                		
                  - Soupe de navet et d’oignon vert
                


                		
                  - Soupe de nouilles au mouton
                


                		
                  - Soupe de nouilles aux oignons verts
                


                		
                  - Soupe de peau de pastèque et d’azuki
                


                		
                  - Soupe de pied de porc aux feuilles de mandarinier et à l’écorce d’orange verte
                


                		
                  - Soupe de pigeon aux racines de Codonopsis et angélique
                


                		
                  - Soupe de tomates au bœuf
                


                		
                  - Soupe de viande au lotus et concombre amer
                


                		
                  - Soupe de viande de porc et azuki
                


                		
                  - Soupe des 4 rouges pour nourrir le Foie et éliminer l’humidité
                


              


            


            		
              Œufs
              
                		
                  - Œufs au gingembre et à l’armoise
                


                		
                  - Œuf au sucre de canne complet
                


                		
                  - Œufs aux jujubes et baies de goji
                


                		
                  - Œuf cocotte à la pulpe de longane
                


                		
                  - Œufs de caille aux trémelles
                


                		
                  - Omelette au pourpier
                


              


            


            		
              Plats
              
                		
                  - Bœuf sauté aux navets
                


                		
                  - Brochettes de cœur de mouton grillé à la rose
                


                		
                  - Canard aux feuilles de lotus
                


                		
                  - Carpe étuvée au thé
                


                		
                  - Champignons parfumés mijotés à la courge
                


                		
                  - Courge à la vapeur
                


                		
                  - Crêpe farcie au navet
                


                		
                  - Cuisses de grenouilles sautées au potiron
                


                		
                  - Fleurs de rognons à la muscade
                


                		
                  - Foie d’agneau à la sauce soja et au vinaigre
                


                		
                  - Foie d’agneau sauté à la ciboule chinoise
                


                		
                  - Foie de porc sauté
                


                		
                  - Foie de porc sauté aux navets
                


                		
                  - Gâteau de navet blanc
                


                		
                  - Igname chinoise à la vapeur
                


                		
                  - Lamelles de poisson sautées aux épinards
                


                		
                  - Lapin au sésame noir
                


                		
                  - Lapin mijoté aux baies de goji
                


                		
                  - Moules au céleri
                


                		
                  - Mouton aux châtaignes et baies de goji
                


                		
                  - Mouton aux noix
                


                		
                  - Navet à l’étouffée à l’orange verte séchée et au saindoux
                


                		
                  - Navet au miel
                


                		
                  - Navet mijoté au porc et aux moules
                


                		
                  - Noix sautées aux ciboules chinoises
                


                		
                  - Nouilles piquantes
                


                		
                  - Pâtes à l’igname
                


                		
                  - Petits choux chinois sautés aux champignons
                


                		
                  - Pieds de porc aux cacahuètes
                


                		
                  - Porc à la papaye verte
                


                		
                  - Porc au soja noir
                


                		
                  - Porc sauté aux baies de goji
                


                		
                  - Porc sauté aux fleurs d’hémérocalle et champignons noirs
                


                		
                  - Poulet à la racine d’astragale
                


                		
                  - Poule à la vapeur aux baies de goji
                


                		
                  - Poulet au tofu
                


                		
                  - Poulet aux rameaux de mûrier
                


                		
                  - Poulet pour réchauffer l’estomac
                


                		
                  - Pousses de bambou fraîches
                


                		
                  - Purée d’igname au lait
                


                		
                  - Ragoût de mouton aux carottes
                


                		
                  - Raviolis au ginseng et aux épinards
                


                		
                  - Rognons à l’écorce d’Eucommia
                


                		
                  - Rognons de porc à l’écorce d’Eucommia
                


                		
                  - Rognons de porc au ginseng et à l’astragale pour tonifier le Qi
                


                		
                  - Rognons de porc à l’igname, Codonopsis, et angélique de Chine
                


                		
                  - Salade de céleri aux algues
                


                		
                  - Salade de céleri aux pousses de bambou fraîches
                


                		
                  - Salade de concombre aux champignons noirs
                


                		
                  - Salade de moules et céleri
                


                		
                  - Salade de navets blancs
                


                		
                  - Salade de pousses de bambou et d’algues marines
                


                		
                  - Sauté de porc aux carottes et à la peau de mandarine séchée
                


                		
                  - Soja noir à l’ail et au sucre roux
                


                		
                  - Travers de porc vapeur à la poudre de riz et aux feuilles de lotus
                


                		
                  - Viande mijotée aux fleurs d’hémérocalle
                


              


            


            		
              Soupes sucrées, desserts, confiseries
              
                		
                  - Amandons d’abricots et noix au miel
                


                		
                  - Bananes au sésame noir
                


                		
                  - Cacahuètes et sucre candi
                


                		
                  - Carottes au miel
                


                		
                  - Compotée de cerises et de longanes
                


                		
                  - Gâteau pour remplir les Reins
                


                		
                  - Gâteau varié à l’igname
                


                		
                  - Gingembre, jujube, longanes confites
                


                		
                  - Poire au miel
                


                		
                  - Poire pour calmer l’esprit
                


                		
                  - Riz aux huit trésors
                


                		
                  - Sésame noir au miel
                


                		
                  - Soupe de bulbes de lys à la poire
                


                		
                  - Soupe de bulbes de lys aux graines de lotus
                


                		
                  - Soupe de carottes
                


                		
                  - Soupe de longane, graines de lotus et bulbes de lys
                


                		
                  - Soupe de poires
                


                		
                  - Soupe de trémelles et de champignons noirs
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