
Conseils prévention-traitement RATE / Estomac

- Rire nourrit le Coeur (Mère de la Rate)
- Chanter !
- Exercices physique (Gi gong, marche, ..)

- Diététique : bien nourrir la RATE : 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, céléri ; 
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.

+ bien nourrir le COEUR :saveur amère, aliments de couleur rouge ; riz 
rouge, avoine, seigle, blé, orge ; volailles (faisan), mouton ; poissons de 
rivières, crevettes ; fleurs, tous les légumes frais, de saison : concombre, 
courgette, citrouille, laitues et autres salades, ache, asperges, aubergines, 
épinards ; haricots rouges, fèves, petits pois ; persil, échalotes ; écorce et 
jeunes tiges de cannelle, safran.
+ bien nourrir le FOIE :saveur acide , agrumes (pas trop), fruits plutôt 
verts ; légumes verts, graines germées, ;riz gluant, mil, millet, avoine ; foie
de lapin/bœuf/mouton/poulet ; poissons, anguille, crabes, moules (attention
aux huîtres : contre -indiquées en cas d’hypertension, de vide d’énergie et 
de froid interne) ; légumes à feuilles : ache des marais (livèche ou céleri 
bâtard), poireau, légumes verts, rhubarbe, aubergine ; soja vert, petits 
haricots ; persil, coriandre, ciboule ; gingembre frais, safran, 5 épices, 
sésame ; litchi, raisin ; pastèque, melon, abricot, mangue.

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

- Attention à la psychanalyse qui ramène vers le passé et peut provoquer des 
problèmes (la rumination blesse la Rate) / privilégier thérapies brèves


