Conseils prévention-traitement CEUR / Maitre-Coeur /
Intestin grele/Triple Réchauffeur

- Rester mince, actif, exercices physiques...et rire !
- En été, se méfier de la chaleur et des courants d’air

- Diététique : Bien nourrir le CEEUR : saveur amere, aliments de couleur
rouge ; riz rouge, avoine, seigle, blé, orge ; volailles (faisan), mouton ;
poissons de rivieres, crevettes ; fleurs, tous les légumes frais, de saison :
concombre, courgette, citrouille, laitues et autres salades, ache, asperges,
aubergines, épinards ; haricots rouges, feves, petits pois ; persil, échalotes ;
écorce et jeunes tiges de cannelle, safran.

+ bien nourrir le FOIE :saveur acide , agrumes (pas trop), fruits plutot
verts ; légumes verts, graines germées, ;riz gluant, mil, millet, avoine ; foie
de lapin/beeuf/mouton/poulet ; poissons, anguille, crabes, moules (attention
aux huitres : contre -indiquées en cas d’hypertension, de vide d’énergie et
de froid interne) ; légumes a feuilles : ache des marais (liveche ou céleri
batard), poireau, légumes verts, rhubarbe, aubergine ; soja vert, petits
haricots ; persil, coriandre, ciboule ; gingembre frais, safran, 5 épices,
sésame ; litchi, raisin ; pasteque, melon, abricot, mangue.

- Phytothérapie pour nourrir le COEUR : tisane d’aubépine, chicorée,
menthe, valériane, thé vert

- Phytothérapie pour nourrir le FOIE : tisane de boldo, tisane/gélule de
pissenlit, jus de radis noir (mais avec prudence!!), artichaut, desmodium,
menthe, romarin, thé tuocha, verveine.

- Contre -indication pour les hyper-tendus : le café, le sel, le sucre, les
produits gras, les aliments de nature chaude

— N.B : en été, on favorise les fruits et les légumes frais, crus, les
viandes de nature fraiche (canard, lapin), le tofu, les soupes de riz et
de soja vert qui apportent beaucoup de liquides et favorisent
I’élimination des toxines.



