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Elle s’est formée à la naturopathie traditionnelle au CENATHO (Collège européen de naturopathie traditionnelle holistique®). Bercée par les médecines douces depuis sa plus tendre enfance, c’est aussi au travers de plusieurs rencontres dans différents pays qu’elle a su développer son empathie et son sens de l’écoute. Par ailleurs, sa passion pour son métier et l’être humain l’amène à partager ses activités entre ses consultations en cabinet, des conférences santé et des ateliers cuisine et bien-être, ainsi que des émissions de radio et de télévision.


Site de l’auteure : www.naturopathe-courbevoie.com




De la même auteure aux Éditions Jouvence :

Mon Alimentation santé facile : Brûler les graisses durablement Recettes et astuces anti-ballonnements Les régimes, c’est fini !

Grossesse et huiles essentielles




Sommaire

INTRODUCTION

1re partie
Votre programme alimentation santé spécial grossesse

NEUF MOIS POUR NEUF RÈGLES

NON À LA LISTÉRIOSE ET À LA TOXOPLASMOSE

2nde partie
Recettes santé spécial grossesse

PETIT-DÉJEUNER

Avocado toast

Miam-ô-Fruit

Porridge aux graines de chia à l’indienne

Granola maison au lait végétal

Pancakes légers à la farine de pois chiche

Salade à l’israélienne

Riz au lait d’or

DÉJEUNER

Salade d’avocats au poulet et à la grenade

Salade complète de pois chiche

Courgettes farcies aux volailles à l’indienne

Fondue de poireaux et légumes verts aux maquereaux

Papillote de la mer et petits légumes

Parmentier de canard

Quinoa en taboulé aux légumes verts

Riz aux tomates et aux épinards

Salade vitaminée toute verte aux lentilles

Petits flans aux légumes

Vinaigrettes originales santé

COLLATIONS

Crème Budwig végétale

Chocolate balls

Apricot balls

Smoothies complets

Chia pudding à la mangue

Crémeux de coco aux fruits frais

Sorbet minute

Poires aux épices

Banana bread

Fleurs des sables chocolatées anti-blues

DÎNER

Soupe de légumes et poulet à la thaï

Gratin de patates douces et lait de coco

Légumes-racines rôtis

Omelette aux brocolis et épinards

Boulettes type falafel et mayonnaise végétale

Risotto d’épeautre tout vert

Tofu fumé et légumes du soleil en gratin

Polenta à la sicilienne

Gratin de légumes au millet

Dhal de lentilles corail

BOISSONS

Eaux aux fruits

Tisane antibrûlures d’estomac

Lait d’or protecteur


Introduction

Comme beaucoup de femmes, c’est quand j’ai eu mes enfants que j’ai commencé à me poser des questions plus précises sur l’alimentation. Bien sûr, cela faisait déjà partie de mon quotidien en tant que naturopathe, mais mon envie de transmettre aux femmes mon expérience s’est accrue avec mes grossesses. Quand nous découvrons que nous sommes enceintes, nous ne sommes pas toutes égales devant les questionnements : certaines pensent à leur poids, d’autres au développement du fœtus, ou d’autres encore s’interrogent plus globalement sur les problématiques de nutrition. Mais, toutes, nous avons à cœur de bien faire, comme si cet instinct archaïque de porter la vie nous donnait une mission. Alors nous demandons des conseils, plus ou moins avisés, à notre entourage, aux femmes qui sont déjà passées par là, aux professionnels de santé ; nous faisons des recherches sur Internet… Souvent, nous obtenons tellement de réponses que nous nous sentons perdues. Ce sont les témoignages de mes patientes au quotidien.

Dans ce livre, j’ai souhaité vous apporter des réponses claires en termes de santé et vous proposer des recettes pour vous aider simplement durant ces neuf mois, sans vous culpabiliser ni vous faire des nœuds au cerveau !



Avertissement

Ce livre a pour objectif de fournir des informations utiles et instructives. Il n’a pas pour but de diagnostiquer, traiter, soigner ou prévenir tout problème de santé ou maladie. Il ne se substitue en aucun cas à une consultation médicale ou à un traitement.
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Neuf mois pour neuf règles

AVANT LA CONCEPTION : NEUF MOIS POUR UN NID DOUILLET

Afin d’optimiser au mieux la conception, préparez votre corps comme un nid douillet pour recevoir votre joli œuf fécondé. Pour cela, je vous conseille d’adopter une hygiène alimentaire en neuf règles pendant neuf mois avant la conception.


1. Le plus bio possible : je pourrais parler pendant des heures des raisons de l’importance du biologique ! Mais si je ne devais en citer que quelques-unes, ce serait : d’abord, pour ce que les aliments biologiques contiennent – les vitamines, les oligoéléments, les enzymes, les flavonoïdes et les caroténoïdes – et pour ce qu’ils ne contiennent pas, ou en tout cas, moins – les polluants comme les pesticides, les herbicides, les insecticides, les engrais industriels, les anabolisants, les dioxines, les nitrates, les colorants ainsi que les conservateurs.

2. Le plus d’acides gras essentiels possible : les fameux oméga-3, dont on vous parle tant, sont essentiels dans la conception. Vous les trouverez dans les poissons gras (sardine, maquereau, harengs, saumon sauvage ou bio…) et dans les huiles végétales biologiques, de première pression à froid (lin, colza, noix, capeline ou périlla).

3. Plus de cholestérol de qualité : même si tous les types de cholestérol sont utiles à notre organisme, à plus ou grande échelle, nous parlons ici du cholestérol contenu dans le beurre et le lait cru biologique indispensable à une bonne synthèse hormonale. Ne culpabilisez plus en mangeant votre lichette de beurre cru sur vos tartines !

4. Plus de fer alimentaire : quand vous parlerez à votre médecin de votre envie de concevoir, il vous prescrira automatiquement de l’acide folique (ou vitamine B9). Cette vitamine est essentielle à la division et au maintien cellulaire. De plus, elle diminuerait significativement les risques de malformations durant le premier trimestre de grossesse. Mais avant cela, privilégiez l’apport alimentaire : boudin noir, foies d’animaux, légumineuses (lentilles vertes…), oléagineux (amandes, noix, noisettes…), légumes et aromates de couleur verte (épinards, salade, oseille, persil…), jaune d’œuf biologique et fromages bleus.

5. Des protéines variées de qualité : pour fabriquer une maison, il faut des briques ; pour fabriquer un embryon, il faut des protéines. Et pour mettre toutes les chances de votre côté, variez-les (viandes, œufs, poissons, laitages, légumineuses…), tout en veillant sur leur qualité, afin d’optimiser la conception et plus tard le développement du fœtus.

6. Plus de nutriments de la mer : le zinc et l’iode joueraient un rôle primordial dans la conception, aussi bien chez la femme (l’iode améliore l’ovulation) que chez l’homme (le zinc améliore la qualité du sperme). Il est donc important de favoriser la consommation d’aliments riches en zinc et en iode pour les deux futurs parents. Vous en trouverez dans les fruits de mer, les poissons de mer, le sel iodé et les algues de mer.

7. Le moins raffiné possible : les produits bruts restent les plus adaptés à notre organisme d’être humain. Plus les produits sont transformés ou raffinés, moins ils contiennent de nutriments naturels, et plus seront ajoutés des ingrédients indésirables à notre organisme et à une procréation (sel, sucre et sirop industriels, mauvaises graisses…). Attention, même issus de l’agriculture biologique, les aliments transformés ou raffinés peuvent contenir ces substances indésirables. Prenez donc l’habitude de lire les étiquettes et de cuisiner vous-même, puis continuez à le faire lorsque vous préparerez les repas de votre enfant.

8. Le moins de sucre possible : sans le savoir, nous consommons des quantités de sucre astronomiques. Évidemment, l’idée n’est pas d’arrêter complètement tous les glucides, mais de préférer les sucres et les aliments à index glycémique bas. Exit donc les bonbons, les pâtisseries et les gâteaux industriels, le chocolat au lait ou blanc, le pain blanc et les autres produits à base de céréales blanches, les céréales raffinées du petit-déjeuner, etc. Préférez les produits céréaliers complets ou semi-complets.

9. Toujours bien mastiquer : il y a des dizaines de raisons de bien mastiquer, mais pour favoriser une grossesse, la principale sera de broyer les aliments afin d’assimiler un maximum de nutriments.
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PENDANT LA GROSSESSE : NEUF MOIS POUR PRENDRE SOIN DE VOUS

En plus de vos bonnes habitudes alimentaires mises en place pour la conception, il est nécessaire de favoriser certains nutriments et de savoir dans quels aliments les trouver.


1. Plaisir, calme et joie à table : le plaisir alimentaire doit être la base de toute approche nutritionnelle. Il est normal, naturel et nécessaire. Adoptez une démarche où vous écoutez votre corps, mais sans en devenir l’esclave, afin de consommer la quantité d’aliments nécessaire. Si vous mangez « sur ordonnance », ce sera néfaste à votre conscientisation et votre assimilation des nutriments. Il s’agit en quelque sorte de dompter ce plaisir, et pour cela, de vous dire que vous allez apprécier l’aliment et tant mieux. De plus, manger à table, dans un environnement joyeux et calme, que vous soyez seule ou avec d’autres personnes, permet également de mieux assimiler, votre cerveau étant complètement dédié à ce moment. Ainsi, vous serez dans un processus...


OEBPS/Images/9782889056620_tp.jpg





OEBPS/Images/9782889056620_001.jpg





OEBPS/Images/9782889056620_L02.jpg





OEBPS/Images/9782889056620_L01.jpg





OEBPS/Images/9782889056620_cvi.jpg
Mon alimentation

ANTE

Spécial
grossesse

et 57 recettes

Céline Touati iouhénce

SANTE









OEBPS/Images/9782889056620_tri.jpg






