« La diététique du TAO »  Philippe Sionneau – Richard Zagorski
Rate (R) - digestion, assimilation  et transport des substances nutritives                                                                                - énergie perverse : froid.    La R déteste l’humidité.   
Estomac (E) = chaudron dans lequel les aliments sont transformés pour en profiter !
· énergie perverse : chaleur.   L’E déteste la sécheresse.   

DONC : 
     Ne pas manger trop chaud pour ne pas brûler l’E et pas manger froid pour léser la R.
     Ne pas trop arroser les repas, ne pas boire avant  mais entre les repas. 
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Saveurs : manger varié et à chaque repas légumes et céréales. 
· Les excès de saveur à réduire : sucré, acide, salé.                                                       Conseil : ne pas finir systématiquement un repas par un dessert, çà fait grossir et gène la digestion. Ne pas sucrer : café, thé …                                                                                                          Arrêter plats cuisinés industriels : trop acide, trop de sel.   Réduire :   vinaigrette, cornichons, capre, éliminer yaourts en fin de repas. Limiter charcuteries : trop salé. Ne pas resalé vos plats.
· Les carences de saveurs : amer et insipide.                                                                                             Amer : endives, artichaut, asperge, courgette, herbes de Provence et de nombreux légumes.                                                                                                                           Insipide : de temps en temps, manger des céréales cuites sans sel

· Mélanges à éviter : pas plusieurs types de corps gras, de viandes, de céréales, d’alcools au même repas.                                                                                                  Les mélanges humidifiant entravent la digestion et se transforment en mucosités :  sucré et salé et ABUS de sel et sucre = NUISIBLE pour la santé !                                                                     apéritifs avec amandes et cacahuètes, fondue et vin blanc, charcuterie et cornichons, mousse au chocolat et champagne …                                                                                                     2 classes alimentaires posent problème : fruits et laitages,                                             les incompatibilités :                                                                                                                            fruits : céréales, légumineuses, féculents, légumes secs, corps gras                                                        produits laitiers :  céréales, corps gras.                                                                                                    Solution : manger les fruits seuls en fin d’après midi.
Mélange acide et non acide : ralentit la digestion des protides et lipides :                                        pas de fruit acide, yaourt, fromage blanc aux repas, mais au goûté.               Consommez de bonnes huiles (1ère pression à froid) olive / colza, noix …                                               Consommez plus de légumes, plus de fibres.                                                                                   Les muesli : bombe à fermentation dans les intestins. Mais les céréales prisent séparément, bien cuites = très bon. Dans les muesli, les céréales sont souvent insuffisamment cuites.                                                                                                Info : les chinois ne mangent quasi pas de laitages et pas de fruits et desserts en fin de repas. 
Plus un aliment est riche, moins il est digeste et plus il est raffiné, plus il est digeste. Conclusion : préférez des semi-complets, mâcher longuement les complets.
Pour se rafraîchir = boire chaud. Le froid va chauffer en demandant beaucoup d’énergie.
                    

Composition des repas du midi et soir selon la pyramide alimentaire :

1. Importance des légumes, céréales et féculents. 

2. Protéines en plus petite quantité, favorisez les viandes blanches. Peu de laitages (non indispensable) à supprimer en cas de troubles de santé chronique.
3. les fruits : si vous souffrez de ballonnements, de préférence à consommer en dehors des repas.

4. sel, sucre et condiments en toute petite quantité

5. terminez le repas par une boisson chaude.
L’énergie digestive étant au maximum à midi, il est possible d’y manger de temps en temps des crudités.

Les « entremets » et desserts sucrés sont à réserver au goûter !


Pour plus de précisions, consultez l’ouvrage édité par « Guy Trédaniel Editeur »




Les 9 principes de  « savoir manger » : manger plutôt tôt que tard, tiède que chaud, cuit que cru, mou que dur, pas trop salé, pas trop sucré





modération : Il faut laisser de la place dans l’E, ne remplir l’E qu’à 75 %.





mastication : Il faut boire ses aliments, tant ils ont été mastiqués                         


avoir faim : manger quand on a faim, Il faut 5 – 6 h pour digérer le repas.


Régularité : manger à h régulières, et attendre d’avoir digéré le repas précédent : trois repas / jour, + un goûter sucré rapidement digéré, un peu plus riche si le repas du soir est pris tard.


Concentration : s’occuper des odeurs, saveurs favorisent la digestion en stimulant R – E.  Réfléchir, Négocier,… Avaler l’assiette devant la Télé = mauvais !


Humeur : ambiance calme et joyeuse. Pas d’émotions fortes, de bruits et stress ! Ne pas manger après une colère, peur.


se masser  l’abdomen après le repas favorise la digestion : 20 – 40 mouvements circulaires avec mains chaudes


marche : « celui qui marche 100 pas après le repas vivra jusqu’à 99 ans ! », mais ne pas reprendre immédiatement ses activités.


Plaisir : beauté, odeurs et goûts des plats favorise la digestion. Ne pas manger  somnolent ou endormi.








Les 10 règles :     


suppression du grignotage : stagnations alimentaires épuisent la R et produisent mucosités … le système digestif n’a plus le temps de se reposer provoquant : prise de poids, lourdeur, obésité …


consommer plus de légumes cuits et variés. Ils régulent la glycémie, antioxydants … cuisson plutôt courte (sauf céréales)


consommer davantage de céréales différentes et légumineuses. Le blé raffiné en excès donnera : allergie, prise de poids, humididé …   donc consommez : riz, quinoa, … et légumineuses (lentilles, haricots … ) pommes de terre (non frite). Evitez : seigle, épeautre, avoine qui présentent le même problème que le blé.


supprimer charcuterie, consommez viandes blanches, poisson et œufs le tout sans excès.


évitez le plus possible les sucres rapides : pâtisseries, sucre blanc, sirop d’érable, mélasse, fructose, miel, jus de fruits, sodas, bonbons, barres chocolatées … de saveur douce elles bloquent la Rate


diminuer fortement toute boisson acide, sucrée, alcoolisée et les aliments trop acides. (quasi les mêmes que pour le 5 + cornichons, câpres, vinaigre …) L’excès d’acide fait stagner l’énergie Foie et lèse la R, blesse le muscle …


réduire les aliments crus ou froids. Ils demandent un fort feu digestif ! boire chaud plutôt que froid (thé de fin de repas). Eviter la glace !


éviter fritures, graisses animales.  MAIS Beurre le matin, huiles olive / colza aux 2 autres repas : 2 c à s pour les femmes et 3 pour les hommes.


réduire fortement les produits laitiers (indigestes) par manque de lactase et présence de médicaments, vaccins, hormones … le lait fait grossir !  « Les maladies étranges ou opiniâtres ont pour origine les mucosités », or les produits laitiers génèrent des mucosités …


boire chaud en fin de repas, sans excès.








                                  On doit manger le matin comme un prince,


                                   le midi comme un marchant 


                                   et le soir comme un pauvre.





Petit déjeuner 7-8h : doit être digeste avec le moins de sucre possible. Favoriser les céréales (pain complet, crêpes, porridge …) Si vous souffrez de colites, ballonnements … prenez les fruits ½ h avant ou vers 16-17 h (céréales et fruits ne sont pas à consommer en même temps !). Protéines (jambon, œufs …fromage, si vous le suportez, de chèvre de préférence) et du beurre.


Déjeuner 12-13h : copieux mais pas trop riche, ne doit pas entraver l’activité ! ni dessert, ni fruit.


Collation de 16-17h : fruits, amandes, noix, pain-confiture, yaourt …


Dîner 18-19 : repas léger, pas trop tard pour finir la digestion, sinon favorise la prise de poids.


  





Ce qui favorise la digestion :


Ne pas manger jusqu’à satiété


Bien mastiquer


Manger chaud


Eviter l’excès de cru et de froid


Boire peu avant et pendant le repas


Boire chaud à la fin des repas


Manger dans la calme et sérénité


Pratiquer une courte marche ou auto-massage après le repas
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