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Nourrir la vie

Ben-dtre et bien manger au fi de la grossesse
seten s oincipes millénaines de L3 maaecing chinose
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Patricia Duchateau est sage-
femme au Centre Hospitalier
Intercommunal  Elbeuf-Lou-
viers-Val de Reuil. Elle pratique
l'acupuncture depuis 2006 et
fait partie de I'équipe pédago-
gique du DIU d’acupuncture
obstétricale de Rouen.

Son ouvrage fait suite & son mé-
moire pour le DIU d’acupunc-
ture obstétricale ayant eu pour
titre : « Lalimentation de Ia
femme enceinte selon les prin-
cipes de la diététique tradition-
nelle chinoise ».
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Lorsque jai recensé I'ouvrage de Marie-Em-
manuelle Gatineaud, on pouvait penser que
tout avait été dit [1]. Mais c’était sans connai-
tre l'intérét que Patricia Duchateau portait a
la diététique chinoise. Elle a bien « digéré » la
diététique chinoise de la femme enceinte et bien
d’autres [2-4].., en a approfondi les principes
essentiels et a réussi le tour de force de réaliser
un guide didactique de vingt-cinq recettes de
diététique chinoise f@’}%l (yaoshan) appliquée a
obstétrique. Les recet[es proposées sont sim-
ples et totalement compatibles 4 notre mode de
vie francais. Patricia Duchateau explique bien
les différentes notions a prendre en compte.
La vitalité (jing) d’un aliment qui repose sur sa
fraicheur ; la saveur (wei) (acide, amer, doux-
sucré, piquant, salé) et les correspondances avec
les cinq Eléments ; la nature (xing) des aliments
yin dits frais ou froids qui comblent le manque
de yin ou calment les exces de yang, les aliments
yang dits chauds et tiedes qui fortifient le yang
sans oublier les aliments de nature neutre 4 pri-
vilégier dans la grossesse, car harmonisent le
yin, yang, le xue et le gi. La texture, la couleur
et la forme de l'aliment sont aussi bien str a
prendre en compte.

Dix lunes pour neuf mois de grossesse : tout un
programme qui implique des recommandations
de diététique pour la femme enceinte. Patricia
Duchateau les a notifiées sous forme d’émoti-
cdnes, ® pour éviter ou © pour recomman-
der les aliments en fonction de la période de
huit semaines ou deux mois lunaires. Ainsi, la
saveur piquante, les aliments crus, les épices se-
ront 4 éviter jusqu'a 10 semaines d’aménorrhée
alors que seront préconisés les saveurs douces,
les céréales bien cuites, le beeuf, le poulet... Les
aliments de nature chaude, comme le poivre
fort, la cannelle, le piment, les alcools, le café

etc. seront 4 éviter durant toute la grossesse car
activent trop fortement le yang et pourraient
« favoriser certains symptdmes comme les contrac-
tions utérines ».

Cinq recettes pour les cing Mouvements : je
vous en livre quelques unes sur les vingt-cinq
que compte le livre. Elles sont toutes faciles
a mettre en ceuvre. En voici quelques exem-
ples : chevre frais aux betteraves rouges, carot-
tes confites, soufflé de potiron aux fromages,
crumble aux fruits rouges, poulet 4 la pomme,
rago(it de beeuf, tajine d’agneau, salade de len-
tilles, tarte au potimarron etc...

Bref, vous 'avez compris, cet ouvrage est & met-
tre entre toutes les mains.
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