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Conseils alimentaires

Tonifier Digestion

(Rate-Estomac)

D’après Paul Pitchford, Healing with Whole Foods
En tous les cas, diminuer consommation de produits laitiers, de crudités et de sucres raffinés.

Favoriser une alimentation chaude et voir à faire cuire les légumes consommés;

Il est important de manger en petite quantité et régulièrement

Aliments à préconiser:

· Céréales à favoriser : riz (bien cuit), avoine, épeautre, riz glutineux

· Légumes riches en carbo-hydrates : courges d’hiver, carrotte, rutabaga, panais, pois chiche, soja noir, pois, patate douce, yam, citrouille

· Légumes et épices âcres : oignon, poireau, poivre noir, , gingembre, cannelle, fenouil, ail, noix de muscade

· « Sweetner » et fruits (cuits) : sirop de riz, malt d’orge, mélasse, cerise et dates

· Poissons et viandes : maquereau, thon, flétan, anchois, bœuf, foie ou rein de bœuf, poulet, agneau, beurre

Aliments à limiter :

· Fruits (agrumes plus spécifiquement)

· Germinations (sprouts)

· Aliments refroidissant : tomates, épinards, tofu, millet, algues, spiruline

· Aliments vinaigrés

