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Patrick HOLFORD ET DEBORAH COLSON

Arrétez de remplir vos enfants
de cochonneries
L'alimentation saine pour les enfants et les ados

RS Fruie de vingt ans d’expérience dans le do-

o O RS A S i

maine de la nutrition, ce livre illustre, pas a
pas, la meillenre nutrition pour votre enfant,
Piﬁf:gﬂlzﬁ qu'il ait I anou 15 ans,
2347 Ceguide aborde, en outre, des sujets trés inré-
: ressants tels quel'alimentation sans gluten ni
caséine pour les enfants aurtistes, les vaccins
et le systéme immunirtaire des adolescents.

ARRETEZ

En collaboration avec la nutritionniste Debo-
rah Colson, Patrick Holford, expert en nu-
trition parmi les plus célébres au monde, explique dans cet ouvrage
comment nos enfants peuvent, en se NOWrrssaNt correctement, Non
seulement bien grandir en conservant la santé, mais aussi amélio-
rer leur intellect, leur comportement et guérir certaines maladies
caractéristiques de 'enfance et de 'adolescence. Les auteurs pré-
sentent de fagon claire leurs conseils, corroborés par des données
scientifiques, pour vous faire découvrir : les bons aliments et ceux a
eviter ; |'alimentarion pour ameéliorer les résultats scolaires de votre
enfant, augmenter ses chances d'étre heureux, stabiliser son humeur
et son comportement, développer sa mémoire et sa concentration et
accroitre son quotient intellectuel ; les solutions nutritionnelles pour
améliorer sa santé physique et émotionnelle, ainsi que pour atténuer
certaines pathologies telles que les allergies, I’asthme, I'insomnie,
I'obésite, |"hyperactivite, 'eczéma, les dermarites, les rhumes, la
grippe, les troubles du comportementet bien d'autres chosesencore.
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Prévenir et soi

Bruce FIFE

les problémes de santé les plus fréquents

grice a I'ean, au lait, a la pulpe et & I'huile de coco

e BRLICE FIFL

NOIX DE COCO

Bruce Fife est le plus grand expert au
monde des effets bénéfiques sur la sante
que posséde la noix de coco. Il nous présente
dans cet ouvrage les principales caractéris-
riques de ce fruit extraordinaire, ses qualités
nutritives et ses propriétés médicinales pour
le bien-étre de notre corps. Il nous explique
comment ["utiliser pour : prévenir les cardio-
pathies; dissoudre les calculs rénanx; réguler
la glycémie et tenir sous controle le diabéte;
renforcer le systéme immunitaire; augmenter

I'énergie et accélérer le métabolisme; éliminer les excés de graisse cor-
porelle; tuer les bactéries, virus et champignons pathogénes; soulager
les symptomes lides au syndrome de |intestin irritable et 4 la maladie
de Crohn; protéger la peau des dommages des radicaux libres qui

provoquent le vieillissement.

L’aureur nous indique de fagon claire et exhaustive comment :
+ utiliser la noix de coco fraiche
* reconnaitre les différents types d’huiles
» préparer les produits de la coco 4 parrir de la noix fraiche
+ utiliser la noix de coco fermentée
* fabriquer des savons, shampoings, crémes et dérergents
* pratiquer des cures de détox et de jetine a partir de coco
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MicHELE RIEFOLI
'. Y Y g -.: 3 A ¥ ] ¥ -'Ir
Mangez sain et naturel
gyace d des aliments 1 legetaux complets

Manuel de conscience alimentaire pour tous !

b L'auteur propose un modéle compler d’ali-
MANGEZ SAIN mentation équilibrée 4 base vegerale, ca-
ET NATUREL pable de répondre aux besoins du corps et
LSRR de esprit et de nous mettre 4 'abri de tout
&l risque de carences nutritionnelles. Ce systéme
alimentaire convient anssi bien aux personnes
enbonne sante et quisouhaitent le rester, qu'a
celles qui ont besoin de faire plus artention a
b, L D leur alimentation pour des raisons de santé,
et 2o quelles qu'elles soient.
Dans chacun des 40 chapitres de ce livre, ['auteur dispense des
conseils et révéle d'importants « secrets » que tout le monde devrait
connaitre pour vivre en meilleure santé et plus longtemps. Loin des
« régimes sacrifices =, il est bt sur des aliments appartenant essen-
tiellement aux traditions italiennes, sud-européennes er mediterra-
néennes, et donc proches de nos besoins culturels et nutritionnels.
L’ouvrage se conclur sur plus de 40 recettes permertant au lecteur de
s'initier 4 ce nouveau systéme qui lui procurera énergie er bien-étre, et
I'aidera i arteindre et 4 conserver son poids de forme.
Points forts:

* Un précieux guide qui répond aux questions les plus importantes

sur la nourriture, la sante et I'écologie.
* Sonapproche éducativo-scientifique et son langage comprehen-
sible par tous.
* Un manuel d’éducarion alimentaire plein d’informations utiles.
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