
Conseils prévention-traitement POUMON – Gros Intestin

- Exercices respiratoires
- Chanter !
- Exercices physiques (Gi gong, marche…)

- Diététique : bien nourrir le POUMON : saveur piquante, aliments de 
couleur blanche ; riz gluant, riz blanc ; cailles, poulet blanc, canard ( éviter
les viandes grasses) ; tous les poissons ; cuisses de grenouilles ; blanc 
d’oeuf cuit avec champignons blancs ou blanc d’oeufs ajouté dans la soupe
avec des oignons ; légumes racines : navets, radis, carottes etc ; 
champignons blanc, bambou, bettes, cou-fleur, courges de saison ; haricots
blanc, fèves fraiches ; pêches blanches, poires (cuites surtout), raisin blanc 
(et sec), noix de coco, figues (éviter les fruits de nature froide comme les 
oranges, les bananes et les pastèques) ; gingembre sec en poudre, oignon, 
serpolet.

+bien nourrir la RATE (Mère du Poumon): saveur douce, aliments de 
couleur jaune ; céréales complètes : avoine, blé, millet, maïs, orge, riz 
gluant ; bœuf cuit, poulet jaune, mouton ( contre-indication : les viandes 
crues, les œufs crus et les coquillages crus) ; tomates, carottes, chou 
chinois, céleri ; marron, patate douce, pommes de terre, potimarron ; 
poireau ; soja jaune, petits pois, fèves, haricots rouges ; ail, persil, aneth, 
cumin, clou de girofle, sauge, cannelle, gingembre sec en poudre ; réglisse,
pistache ; fruits bien mûrs (de la saison, jaunes et rouges), cerises, jujube.

- Phytothérapie pour nourrir le POUMON : serpolet (thym sauvage), 
thym des jardin, bulbes de lys blanc

- Phytothérapie pour nourrir la RATE     : sauge, réglisse, badiane  


