PRINCIPES ALIMENTAIRES

DE LA DIETETIQUE CHINOISE
· Manger lentement, mastiquer le plus possible
· Eviter disputes, discussions violentes,…prendre son temps à table (pas de TV, journal, livre,..) et se relaxer 5 minutes avant le repas
· Ne rien manger entre les repas, sauf si faim véritable, se faire une collation d’un fruit ou d’une tranche de pain complet 
· Manger des aliments frais, sains (de culture biologique) et de saison
· Changer ses habitudes progressivement : passer des céréales raffinées (dévitalisées) à semi-complètes, puis complètes (selon la capacité digestive )
· Manger à heures régulières
· Ne pas manger à satiété ; ni trop peu
· Boire peu avant et pendant les repas (noie les sucs digestifs)
· Boire chaud à la fin du repas et sans excès (pas de café = trop de feu qui monte et coupe la digestion)
· Marcher ou se masser après les repas (masser le ventre dans le sens des aiguilles d’une montre, dans l’autre sens et de haut et vers le bas)
· Consommer davantage de céréales et de légumineuses, des légumes frais et des fruits
· Tous les jours, une céréale complète (riz, boulghour, millet, orge, couscous, quinoa, sarrasin, épeautre)
· Evitez les excès d’aliments gras et de fritures ; de conserves et de plats cuisinés du commerce
· Réduire la consommation de produits d’origine animale
· Réduire fortement les produits laitiers ; les boissons et aliments sucrés
· Eviter le sucré après le repas
· Peu de sel, mais du sel complet (Guérande) ou enrichis en végétaux (gomasio, sauce soja, miso, ..)
· Réduire la consommation d’aliments crus et froids
· Prendre un bon petit déjeuner
· Prendre un repas de midi chaud et nourrissant
· Ne pas manger trop et trop tard le soir
· PROPORTIONS : 50% de céréales (complètes)
         50%  de légumes, légumineuses + poisson ou œuf

Si viande = pas de céréales, ni de légumineuses (pois chiches, lentilles, haricots, pois cassé,…)

