Diététique

Je mangeen
fonctiondes

SAISONS i

Notre corps vit plus ou moins
bien les variations climatiques
gui accompagnent le cycle
des saisons. D'ou I'importance,
pour conserver santé et
vitalité, de choisir les bons
aliments au bon moment.

’est en observant la nature que la
‘ médecine traditionnelle chinoise a

élaboré ses fondamentaux. Des millé-
naires plus tard, on est bluffé par l'efficacité
de pratiques comme 'acupuncture ou le tai-
chi, aujourd’hui démontrée par des études
scientifiques et validée par I'Organisation
mondiale de la santé. Aussi pourquoi ne pas
profiter de ce savoir-faire ancestral - certes
différent du noétre, mais plein de bon sens -
pour combattre les agressions que subit
I'organisme aux changements de saison ?
Selon les Chinois, celles-ci sont au nombre de
cing : le printemps, 'été, 'automne et 'hiver,
plus une «intersaison», qui s’intercale entre
elles. Or chacune sollicite plus particuliere-
ment deux de nos organes clés, appelés I'un
empereur, l'autre émonctoire car il permet
de faire circuler ce que 'empereur a produit
ou cherché  éliminer. En les stimulant grace
alalimentation, on s’assure de leur bon
fonctionnement et de la bonne circulation
deI'énergie. Car, autre concept de cette
médecine, le corps, pour étre en bonne santé,
doit étre en harmonie avec ce qui I'entoure.
A défaut, I'énergie ne circule plus correcte-
ment et c’est la porte ouverte a 'apparition
de divers problémes (infections urinaires,
déreglements du transit, colere, mélanco-
lie...). Pour les éviter, une seule solution :
bien choisir ses aliments. En effet, c’est leur
nature - autrement dit la sensation (fraiche,
chaude...) qu'ils apportent au corps - et leur
saveur (douce, piquante...), ainsi que le trajet
de I'aliment vers I'organe dédié, qui vont
rétablir I'équilibre, permettant de rester en
bonne santé. Envie de vérifier la pertinence
de cette approche ? Suivez le guide!
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L’HIVER invite au repos

Les organes & stimuler
Lerein (organe empe-
reur) et la vessie

(organe émonctoire).
Pourguoi? Cest le temps
de I'immobilisme, un peu
comme la seve qui redes-
cend vers les racines pour
un repos prémisse a une
renaissance. A l'instar

des animaux, il faudrait
pouvoir hiberner, ce qui
n'est guére prévu dans nos
sociétés. Cependant, rien
n’empéche de se coucher
un peu plus t6t, de se lever
un peu plus tard et d’éviter
autant que possible de
travailler dehors. L'hiver
représente également le
moment de nettoyer l'orga-
nisme en profondeur, afin
d’éliminer tout ce qui

n'est pas utile (notamment
les minéraux en exces) et
de privilégier la relaxation
pour que le corps, comme
Tesprit, puisse se recharger
en énergie vitale. Evitez
les repas trop copieux,

car le rein risque de se”
fatiguer de tant d’exces,
tandis que I'émonctoire,
surchargé, pourrait affai-
blir le systeme immuni-
taire, vous rendant plus
vulnérable aux virus
(risque accru de grippes,
de gastro-entérites, etc.).
Quels aliments privilé-
gier ? Ceux de nature
chaude, pour tonifier
I'énergie du rein et procu-
rer au corps la régulation
thermique dont il a besoin.
On y associera une saveur

salée correspondant aux
besoins énergétiques du
rein. Au programme : porc,
jambon cru ou cuit, viande
fumée, cabillaud, thon,
sole, poissons fumés (sau-
mon, truite, flétan...), feves,
haricots secs, soja, len-
tilles, pois chiches, olives,
parmesan, eau gazeuse,
thés de Noél aux épices...
Les risques en cas de
déséquilibre La survenue
de maux tels que I'cedéme,
les pathologies rénales
(infections urinaires, pyé-
lonéphrites...), la fatigue,
la frilosité, le décourage-
ment, les troubles de I'érec-
tion, 'augmentation des
addictions, les problémes
osseux et articulaires,

la peur et l'angoisse...



