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Puisque nous sommes en cours de yoga chinois, j’ai choisi de consacrer 2 interventions à la présentation de 
l’approche de la diététique selon la médecine chinoise. Je trouve ces principes dans les grandes lignes 
transposables à notre culture occidentale et comme ces principes sont expérimentés depuis plus de 2500 
ans sans avoir subi de grands changements, ils doivent être « en accord avec la vie ». Il est vrai que les 
fondamentaux sont plutôt d’ordre philosophique et situent l’Homme dans son environnement et dans son 
processus de vie et d’évolution. Pour moi, la diététique chinoise nous incite au bon sens, elle est proche des 
courants « naturopathiques » dans la mesure où elle se fonde sur l’observation et le respect de la nature, de 
ses rythmes et sur la prise en compte de chaque individu avec ses particularités : âge, goûts, états physique 
et émotionnel, environnement personnel… Et donc individualise le conseil diététique. 
 
D’abord selon l’approche chinoise, l’aliment doit nous régénérer, et aussi prévenir la maladie. 
Sun Si Miao, médecin (581 681 ap JC) disait « celui qui ne sait pas manger ne sait pas vivre », cela 
donne donc la place accordée à l’alimentation en Chine. L’alimentation y est considérée comme un premier 
soin à apporter aux malades. Les médecins peuvent utiliser l’acupuncture, le massage, la phytothérapie et 
l’alimentation pour aider un malade à guérir. 
Dans cette première partie, nous allons aborder la qualité des aliments, et leur préparation. Des parallèles 
avec l’approche naturopathique seront apportés en complément sur certains aspects. 
 
Sur quoi repose la médecine chinoise ? 
 
La santé d’un individu dépend de sa capacité à produire du Qi. Les moyens pour chacun d’en produire sont : 
la respiration, l’énergie originelle (transmise par les parents), l’alimentation et la digestion. Il est impossible 
d’agir sur notre « héritage constitutionnel », ni sur la qualité de l’air que nous respirons. Nous pouvons par 
contre intervenir consciemment sur notre respiration pour avoir une meilleure oxygénation cellulaire, et nous 
pouvons surveiller notre alimentation et aider notre digestion. Ces actes volontaires peuvent nous permettre 
d’entretenir et aussi de produire une meilleure qualité d’énergie. Nous verrons donc comment favoriser notre 
digestion, choisir nos aliments, et les préparer de la meilleure manière pour préserver et même surtout 
régénérer notre énergie. 
 
Que faut-il comprendre ou respecter pour favoriser la digestion selon l’approche de la 
diététique chinoise ? 
 
Je rappelle avant tout que seul ce que nous digérons et assimilons nous apporte de l’énergie. Nous pouvons 
manger des produits d’excellente qualité si nous ne les préparons et ne les mangeons pas d’une façon 
adaptée à nos capacités digestives, ces richesses nutritionnelles ne nous profiterons pas, voire nous aurons 
moins d’énergie du fait d’une digestion difficile et pourrons même à terme nous affaiblir. 
 
1 respecter les capacités de l’estomac. 
Pour favoriser le travail stomacal, la diététique chinoise propose de respecter les proportions suivantes : 

• 2 parts de solides 
• 1 part de liquides (l’eau présente dans les aliments aqueux du repas, notamment légumes, 

et une boisson chaude plutôt en fin de repas) 
• 1 part de vide (à la fin du repas idéalement, nous ne devrions pas nous sentir complètement 

rassasiés) 
 
2 Manger chaud, cuit et bien mastiquer 
Si on part du principe que la digestion équivaut à une cuisson des aliments, plus précisément à la 
préparation d’une soupe tiède avec les aliments ingérés, il est intéressant de favoriser la cuisson et la 
liquéfaction des aliments pour faciliter la digestion et une meilleure assimilation. Donc, manger chaud, cuit et 
bien mastiquer facilite le travail de l’organisme et en cela préserve notre énergie. Sachant que plus une 
personne est fatiguée, plus ce qu’elle mange devra être cuit. 
 
3 Eviter l’excès de travail intellectuel après le repas 
Toute activité en fait mobilisant les ressources de l’organisme détourne l’énergie normalement destinée à la 
digestion. L’idéal après le repas est d’avoir un temps de repos, ou d’effectuer une promenade en plein air. 
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Après avoir abordé les spécificités des saisons au travers de la diététique chinoise et en été dernier comment 
les aliments peuvent nous apporter leur Jing (essence) : qualité des aliments, type de préparation et mode de 
cuisson. Le thème de ce 22 novembre 2009 est les règles et principes de diététique chinoise. 
Je rappelle que la médecine traditionnelle chinoise est basée sur la prévention et qu’à ce titre l’alimentation 
joue un rôle capital et aussi que lorsqu’une personne consulte un médecin chinois, il est susceptible de 
recevoir des consignes alimentaires considérées comme un soin aussi important que l’acupuncture ou la 
phytothérapie. 
Selon la Médecine traditionnelle chinoise, l’alimentation mal gérée est une cause de maladie au même titre 
que le surmenage, les parasites, les traumatismes, une constitution faible, des perturbations émotionnelles ou 
d’autres causes externes…. 
Ce qui signifie que toutes les erreurs d’hygiène alimentaire apparemment anodines peuvent avec le temps et 
la répétition occasionner un vide de l’énergie de la rate, à l’origine de troubles digestifs causes de pathologies 
diverses de type : allergie, asthénie, maladies auto-immunes ou de dégénérescence… « Une mauvaise 
alimentation est mauvaise pour la santé ». 
Pour nous aider à prendre soin de nous, la diététique chinoise propose des grands principes d’hygiène 
alimentaire très simples (pas forcément à appliquer) nous permettant d’améliorer ou de préserver notre santé. 
Je vous propose de vous les exposer, sachant que ces principes généraux sont toujours à adapter selon ses 
possibilités, priorités, affinités ou tolérances personnelles…  
 
 
Constat : comment mangeons-nous en général aujourd’hui ici ? (brainstorming avec le groupe) 
 
Trop vite 
Sans mâcher 
En faisant autre chose, sans conscience 
A des heures irrégulières 
Dans le bruit, le stress 
Devant la télévision, en lisant le journal 
… 
Tous ces points favorisent la mal digestion ou l’indigestion chronique 
 
 
En réponse, quels sont les 9 principes fondamentaux concernant la relation à la nourriture : principes du savoir 
manger 
 
1 MODERATION  
Rappel : Pour favoriser le travail stomacal, la diététique chinoise propose de respecter les proportions suivantes : 

• 1 part de vide (à la fin du repas idéalement, nous ne devrions pas nous sentir complètement 
rassasiés) 

Un estomac plein va demander plus de travail à la rate d’où une sensation de lourdeur et de fatigue possible en fin de 
repas. 
 
2 MASTICATION 
La mastication a 2 buts essentiels : l’imprégnation de salive qui pré digère les aliments (surtout pour l’amidon présent 
dans les féculents) et le broyage fin qui favorise notamment la libération des enzymes (crudités par exemple). 
 
3 AVOIR FAIM 
Et si possible avoir digéré le repas précédent (4 heures se sont écoulées en moyenne) 
Il s’agit bien d’une véritable faim et non d’une fringale apparentée à une hypoglycémie ou à une crise de boulimie. 
LA faim est favorable au processus digestif alors que l’absence de faim au moment de l’ingestion des aliments peut 
générer une stagnation des aliments avec « chaleur » dans l’estomac. 


