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Oignons chauds et pommes de terre froides    

Après la longue pause hivernale, tout le monde a faim de 
lumière, de couleurs et se languit de pouvoir enfin porter 
des vêtements plus légers. Mais attention : n’enfilez pas 
prématurément vos tops courts et vos bermudas pour ne 
pas être victimes de refroidissements.  
 
L’organisme a besoin d’un certain temps pour adapter 
son système calorifique à la nouvelle intensité lumineuse. 
Il est possible de soutenir l’action de l’organisme en 
adoptant une alimentation adéquate. Pour rester en 
bonne santé, les doctrines tibétaines préconisent de ren-
forcer le fonctionnement du „feu digestif“ et elles attri-
buent aux boissons et aux aliments des propriétés 
„rafraîchissantes“  ou „réchauffantes“, en fonction de leur 
principe actif. Selon les aliments choisis, l’activité de no-
tre système digestif se trouvera immédiatement réduite 
ou au contraire augmentée.   

• Les aliments qui „réchauffent“ ont 
une saveur piquante, acide ou sa-
lée, comme les légumes secs ou 
les épices. Ces aliments augmen-
tent le feu digestif.  

• Les aliments qui „rafraîchissent“ ont 
une saveur âpre, sucrée ou amère, 
comme les fruits et les légumes. 
Ces aliments ralentissent la diges-
tion.  

• Dans le troisième groupe, on trouve 
les aliments neutres tels que les 
asperges ou les champignons. Ces 
aliments n’ont aucune influence sur 
la digestion.  

Le système calorifique de l’organisme 
n’est pas uniquement influencé par les aliments ingérés; 
mais également par la façon dont ceux-ci sont préparés. 
Les personnes qui se nourrissent exclusivement de crudi-
tés et de salades ne se font pas forcément du bien. Pour 
puiser les substances nutritives contenues dans ces ali-
ments, l’organisme doit dépenser une grande quantité de 
son énergie propre. La médecine tibétaine, quant à elle, 
conseille de prendre régulièrement des repas chauds, 
même durant la période transitoire, entre deux saisons.     
 
Vous en saurez davantage sur le thème des règles diété-
tiques de la médecine tibétaine en lisant le nouveau livre 
de l’Université de médecine Men-Tsee-Khang à Dharam-
sala, en Inde. PADMA SA met en jeu 10 exemplaires du 
livre en langue anglaise „Tibetan Medical Dietary Book ; 
Vol 1 : Vegetables“ (Livre de diététique médicale tibé-
taine ; tome 1 : les légumes). Tentez votre chance en 
répondant à la question suivante : L’asperge est-elle un 
aliment rafraîchissant, réchauffant ou neutre ? Envoyez 
votre réponse jusqu’au 17 avril à l’adresse 
news@padma.ch. Tout recours juridique est exclu.  

Etudier la médecine tibétaine en Allemagne   

Depuis 15 ans, les médecins ont la possibilité d’aller en 
Allemagne, pour suivre une formation complémentaire en 
médecine tibétaine dispensée par l’Institut de médecine 
orientale-occidentale, avec la coopération de la société 
allemande des médecins acupuncteurs. Cette formation, 
assurée par le médecin tibétain expérimenté Dr Pasang 
Y. Arya T. Sherpa, est unique en Europe.    

 
Madame Sonja Marić, Directrice de l’Institut, 
est responsable de l’organisation et du bon 
déroulement de la formation. La rédaction de 
la Newsletter l’a rencontrée pour une brève 
interview.     
 

Madame Marić, en quoi consiste exactement la for-

mation que vous proposez ?   

La formation est axée sur l’enseignement de concepts 
intéressants et importants qui permettent aux médecins 
occidentaux d’aborder différemment les notions de santé 
et de maladie, les causes des maladies ainsi que les 
symptômes et les processus des maladies. Outre l’étude 
des principales formes de thérapies, cette formation com-
prend des matières particulières telles que l’apprentis-
sage du diagnostic basé sur l’évaluation du pouls et sur 
l’examen de la langue. L’enseignement combine la théo-
rie et la pratique pour permettre l’intégration judicieuse 
des concepts tibétains dans la médecine moderne. En se 
fondant sur la tradition, il est possible de se constituer un 
savoir-faire précieux qui facilitera l’évolution future de la 
médecine tibétaine en Occident.    
 
Pouvez-vous citer des succès accomplis avec ces 

méthodes de traitement ?  

Beaucoup d’étudiants en cours de formation intègrent 
déjà les nouvelles connaissances acquises dans leur 
pratique quotidienne et ils font état de succès réalisés 
notamment dans le cadre du traitement des maladies 
chroniques et psychosomatiques. La théorie de la méde-
cine holistique qui prône l’harmonisation du corps, de 
l’esprit, de l’alimentation et du mode de vie, est considé-
rée par beaucoup de médecins comme un enrichisse-
ment considérable et les patients ainsi traités sont très 
enthousiastes. www.ostwestmedizin.de     

Descriptif botanique : La potentille dorée 
(lat. Potentilla aurea L.)  

La potentille dorée est cultivée dans 
l’Emmenthal, spécialement pour PADMA 
SA. Aujourd’hui, cette plante n’est utilisée 
que dans des préparations homéopathi-
ques. Vous en saurez davantage en li-
sant le descriptif botanique ci-dessous.    



Noms communs   

Potentille dorée, argentine dorée, herbe argentée  

 
Nom scientifique   

Potentilla aurea L.  

 
Famille 

Rosacées 

 
Description    

La potentille dorée est une plante herbacée 
vivace, pluriannuelle, qui atteint une hauteur 
de 5 à 20 cm. Elle est dotée d’un système 
radiculaire dense et développé. Les feuilles 
inférieures sont composées de 5 folioles, ou 
digitations oblongues, d’où le nom anglais 
„golden cinquefoil“ et le nom allemand „Goldfingerkraut“. Le bord des 
feuilles et leur face inférieure portent en outre des poils serrés, 
soyeux et argentés. Les pétales sont de couleur jaune doré avec une 
macule centrale orange, contrastante, qui attire les insectes vers les 
nectaires d’où ils puisent le nectar.     

 

Distribution   

La potentille dorée pousse dans les Alpes sur des sols acides et 
secs situés entre 1300 et 3200 mètres d’altitude. Cette plante des 
montagnes est principalement originaire d’Europe centrale et méri-
dionale.  

 

Histoire   

Dans les pays montagneux d’Europe, la médecine populaire consi-
dère la potentille dorée comme un remède. En infusion, elle sert à 
combattre la diarrhée. La décoction s’applique en usage externe sur 
des plaies qui cicatrisent mal ; mais elle s’utilise aussi en bain de 
bouche, pour traiter l’inflammation des gencives, et en gargarisme, 
pour soulager l’inflammation de la gorge. Au siècle dernier, on attri-
buait à la potentille dorée un effet similaire à celui de l’insuline, c’est 
pourquoi elle était prescrite pour soigner le diabète. La phytothérapie 
moderne semble avoir oublié la potentille dorée ; par contre, l’homéo-
pathie utilise toujours l’essence tirée de la plante en pleine floraison. 

 

Parties de la plante utilisées/Substances actives   

La phytothérapie utilise la plante fleurie, séchée. Elle contient des 
substances telles que le polyprénol, des flavonoïdes, des acides 
phénoliques ainsi qu’une petite quantité de tanins. 
 

Effets   

Les substances contenues dans la potentille dorée lui confèrent des 
effets anti-inflammatoires et légèrement astringents. La médecine 

populaire l’utilise d’ailleurs pour ces vertus.    

 

Importance dans la médecine tibétaine   

Les espèces de potentilles qui poussent au Tibet 
portent la dénomination spen nag. Elles sont cen-
sées guérir les maladies de poitrine et améliorer 
les troubles digestifs et les maladies pulmonaires.    
 
La médecine tibétaine caractérise la potentille do-
rée européenne de la manière suivante :   
 

Nom :  

Espèces tibétaines : spen nag ; espèces européennes : nom inconnu     
Saveur :    

sucrée   

Propriétés :  

Lourde, liquide, stable, froide, terne, lisse, huileuse, mobile   

Principe actif :  

neutre 

Indications : 

La potentille dorée est efficace dans le traitement des troubles conco-
mitants des énergies feu et vent. 

Descriptif botanique : La potentille dorée ( lat. Potentilla aurea L.  ) 


