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Introduction

ous voulons tous que nos enfants solent sains et heureux,

intelligents et pourvus de tous les talents nécessaires a vivre

bien et de fagon productive. Nous leur donnons tout 'amour

et l'attention dont nous sommes capables afin de leur per-
mettre de se développer physiquement, mentalement et émotion-
nellement. Nous leur apprenons & marcher et a parler. Nous lisons
des livres sur le réle des parents et cherchons 4 ne pas répéter les
erreurs de nos peéres et méres. Nous faisons participer et stimulons
nos enfants, nous leur montrons comment tirer le maximum de ce
qu'ils apprennent a l'école et nous les soutenons dans le processus
dithcile de leur croissance.

Mais dans tout cela, pensons-nous au fait que chaque pas de l'en-
fant — qu'll s'agisse de la premiére fois qu'il rampe sur le sol ou de
ses premiéres amours adolescentes — dépend du bon fonctionnement
de son corps ? Et que ce dernier, 4 son tour, dépend largement de la
maniére dont on le nourrit ?

Nous avons plus de vingt années d'expérience dans le travail
auprés des enfants et dans ce livre nous vous montrerons, pas i pas,
quelle est la nurrition optimale pour votre enfant, qu'il ait 1 ou 15 ans.

Comment utiliser ce livre
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B Dans la premiere partie, « Lalimentation de votre enfant »,
vous découvrirez pourquol une alimenrtation adaptée est si impor-
tante pour la santé et la croissance de votre enfant, et quels sont
pour lui les bons aliments et ceux a éviter.
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B Dans la deuxieme partie, « Démarrer du bon pied », nous
décrivons les aliments et compléments qui favoriseront la réussite
scolaire de votre enfant et ses possibilités d'étre heureux, amélio-
rant son humeur et son comportement, sa mémoire, sa concen-
tration et son ()L

B Dans la troisieme partie, « Résoudre les problemes », nous
vous fournissons les indications nutritionnelles pour améliorer la
santé physique et émotonnelle de votre enfant, ainsi que pour
soulager des pathologies spécifiques telles que 'asthme, les insom-
nies, ['obésité, 'autisme et les infections 4 répétition.

B Dans la quatrieme partie, « Une nourriture pour Iesprit »,
nous expliquons comment mettre en pratique toutes ces connalis-
sances et ce qu 1l faut faire pour nourrir correctement votre enfant
de ses premiéres années a l'adolescence. Vous y trouverez de
nombreux consells pratiques, v compris concernant les meilleurs
compléments.

Le plus beau cadeau que nous puissions faire i nos enfants est de les
mettre sur les rails d’'une vie longue et saine. Cela signifie en grande
partie mettre a leur disposition la meilleure nutrition possible, pour
les aider 4 se sentir vifs, heureux, pleins d'énergie, sains, et avec un
esprit brillant et une intelligence aiguisée. Clest 1a le but de ce livre.
Mous souhaitons & vos enfants et 4 vous une excellente santé,

Parrick HortrorD ET DeRORAH CoOLSON
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PREMIERE PARTIE

LALIMENTATION
DE VOTRE ENFANT

Uune maniére brés littérale, vobre enfant est constitué
de mourriture, ce qui signifie que ce quil mange agt
directement sur |acrfagm[]ndunttri‘i S SE[;[:: et d?n’c .'Em
corps Jonctionne. [ette partie du fvre vous EKF-“E[LIEFEI
pourquoi une nutrition optimale est importante pour
votre enfant et ce Qe vous devriez — et ne devriez
pas — |ui donner 3 menger.
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CHAPITRE 1

De quoi sont constitues
les petites filles
et les petits garcons

ous étes-vous déji demandé de quoi éraient faits la peau,

les os, le sang, la chair ou les organes d'un nouveau-né ? En

tout cas pas de feuilles de chou ni de pérales de roses ! Vous

savez certainement que les os sont, entre autres, constitués
de calcium et que le sang contient du fer. Vous savez peut-étre éga-
lement que la chair est faite de protéines et que plus de la moirtié du
cerveau d un bébé est construir i partir d'un type de graisses particu-
lier : les acides gras essentiels. Mais d'ol1 viennent ce calcium, ce fer,
ces protéines et ces acides gras essentiels — sans parler des cinquante
autres nutriments essentiels pour constituer un bébé ? La réponse
est : de la nourriture. De la conception jusqua la naissance, neuf
mois plus tard, d'un étre humain parfaitement fonctionnel, vivant,
et capable de respirer, le bébé urilise la nourriture qu'il recoit dans
I'utérus pour grandir et se développer.

Et ce n'est que le débur de 'histoire. Un nouveau-né grandit a
un rythme incroyable, triplant son poids de naissance au cours de
sa premiére année. Cette croissance n'est possible que parce que
les particules de nourriture qu'il consomme sont urilisées, littéra-
lement, pour construire un bébé plus gros. Les adultes ont égale-
ment un besoin constant de nutriments pour entretenir et réparer

https://www.macroeditions.com/produits/alimentation-saine-pour-les-
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leur corps. Par exemple, nous renouvelons notre peau tous les vingt
jours et les parols de notre intestin tous les quatre jours. Simulta-
nément 4 cet entretien constant, le corps des enfants grandir et se
développe, contrairement 4 celui des adultes, et il est donc d’autant
plus important qu'il regorve beaucoup de bons nutriments.

Cela signifie que votre enfant devrait consommer les bons glu-
cides, lipides et protéines, les trois principaux rypes de nutriments —
ou macronutriments — utiles 4 sa construction et 4 son énergile, ainsi
que de nombreux minéraux et vitamines — les micronutriments
— essentiels pour le bon fonctionnement du corps. Cependant, la
nourriture contient également des antinutriments, des substances
telles que le sucre raffiné, les gralsses oxydées, les addirifs chimiques
et des minéraux toxiques qui peuvent perturber le travail des bons
nutriments, et dont vous devez donc impérativement éloigner votre
enfant,

Nous savons cependant qu'étre conscient de ce qu'un enfant
devrait manger est une chose et faire en sorte qu'il le mange réel-
lement en est une autre. 51 on les laisse choisir, les enfants res-
treindront naturellement la gamme d’aliments qu'ils consomment
jusqu’a ne plus manger que trois choses, I'une d'entre elles érant
les chips ! Cela peut parfois étre trés frustrant, mais une part de
votre travall de parents consiste a lutter en permanence contre
cette tendance et a élargir la palette de nourriture que vos enfants
consomment.

Bien siir, tout le monde sait qu'il est important de donner une
alimentation saine aux enfants et pourtant, en France, un enfant
sur cing est en surpoids (jusqu'a un tiers dans certains pays euro-
péens) et 0 4 10 % des enfants d'ige scolaire souffrent d’asthme.
Selon les derniéres données, prés d'un enfant sur dix de 5 2 16 ans
souftrirait de woubles mentaux, tels que l'anxiéeé, la dépression,
I'hyperactivité ou l'autisme. En outre, des maladies liées au mode
de vie, telles que le diabéte de type II ou la stéatose hépatique, que
l'on rencontrait précédemment uniquement chez des personnes
d'un certain ige en surpoids et en mauvaise santé, apparalssent
désormais de plus en plus chez l'enfant. En effet, la génération
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CHAPITRE1 D guor sont constitués les petites filles et les pevits gargons 15

d’'enfants actuelle risque pour la premiére fols d’avoir une espé-
rance de vie inférieure a celle de ses parents. Mais si vous lisez cet
ouvrage, vous avec déja fair le premier pas pour assurer que votre
enfant ne comptera pas dans ces statistiques implacables et vous
souhaitez de toute évidence qu'il dispose de la meilleure santé pos-
sible tout au long de sa vie.
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L'alimentation saine
pour les enfants et les ados

En collaboration avec la nutritionniste Deborah Colson, Patrick Hol-
tord, expert en nutrition parmi les plus célébres au monde, explique
dans cet ouvrage comment nos entants peuvent, en se nourrissant cor-
rectement, non seulement bien grandir en conservant la santé, mais
aussi améliorer leur intellect, leur comportement et guérir certaines
maladies caractéristiques de l'entance et de I'adolescence.

Les auteurs présentent de fagcon claire leurs conseils, corroborés par

des données scientiliques, pour vous faire découvrir :

¢ les bons aliments et ceux i éviter ;

* |alimentation pour améliorer les résultats scolaires de votre en-
fant, augmenter ses chances d'étre heureux, stabiliser son humeur
et son comportement, dévelﬂpper 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, l'asthme, l'insomnie, 'obésité, ['hyperactivité,
l'eczéma, les dermatites, les rhumes, la grippe, les troubles du com-
portement et bien d’autres choses encore.

0 Ce guide aborde, en outre, des sujets trés intéres-
sants tels que l'alimentation sans gluten ni caséine
0 pour les enlants autistes, les vaccins et le systéme

immunitaire des adolescents.
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