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Un changement positif pour toute la famille !

Combien de fois avez-vous pensé à changer votre alimentation sans jamais franchir le cap ni tenir plus d’une semaine ? Maëlle Feret, nutrithérapeute, vous propose un guide pratique et ludique pour réussir ce changement.


BONUS DÉFIS EN FAMILLE !




	
Découvrez les bases d’une alimentation saine et bonne pour la santé.

	
Suivez un programme simple en 21 jours pour manger autrement.

	
Faites le plein d’astuces pour bien choisir vos produits, déchiffrer les étiquettes et mieux gérer votre budget.

	
Embarquez dans l’aventure vos enfants, votre conjoint(e), et cuisinez avec eux !




Maëlle Feret est installée à Montpellier en tant que naturothérapeute. Formée à la naturopathie et diplômée en nutrithérapie, elle propose notamment des accompagnements individuels en nutrithérapie, mais aussi des coachings en ligne dédiés à la nutrition et au bien-être.


MAËLLE FERET


JE MANGE
SAIN EN FAMILLE
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Groupe Eyrolles
61, bd Saint-Germain
75240 Paris Cedex 05

www.editions-eyrolles.com

La collection est dirigée par Anne Ghesquière, fondatrice du magazine FemininBio.com, pour mieux vivre sa vie !

Dans la même collection :

Happy Détox, Anne Ghesquière

Je ne mange pas de produits industriels, Stéfane Guilbaud

Je mange sans gluten, Marion Kaplan et Audrey Etner

Je mange veggie, Ôna Maiocco

Création de maquette : Hung Ho Thanh

Mise en pages : Facompo


Avertissement : seul un docteur en médecine a le droit d’établir un diagnostic et de prescrire des médicaments. Les conseils contenus dans cet ouvrage ne peuvent en aucun cas se substituer à la prescription d’un professionnel de santé. Les auteurs et l’éditeur ne sauraient être tenus pour responsables des conséquences éventuelles d’une automédication maladroite ou d’une mauvaise interprétation du contenu de cet ouvrage.



En application de la loi du 11 mars 1957, il est interdit de reproduire intégralement ou partiellement le présent ouvrage, sur quelque support que ce soit, sans autorisation de l’éditeur ou du Centre français d’exploitation du droit de copie, 20, rue des Grands-Augustins, 75006...
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MON PARCOURS

L’alimentation n’était pas au cœur de mon enfance, je n’ai pas été élevée aux boîtes de conserve, mais presque. Les légumes frais et les bons petits plats faits maison étaient réservés aux jours de réception et/ou cantonnés au souvenir des jours heureux de ma (toute) petite enfance. Adolescente, la nourriture fut le nerf de ma guerre d’indépendance : anorexie/boulimie/troubles alimentaires… Ma balance s’est finalement peu à peu équilibrée et je suis devenue une simple consommatrice. Je me nourrissais pour vivre et je me servais dans les rayons du supermarché sans vraiment me poser de questions. Ma conscience « écolo » naissante me faisait bien acheter quelques produits biologiques, mais rien de très réfléchi.

Et puis, un jour, je suis tombée enceinte. En France, la grossesse est souvent un moment très surveillé (médicalement parlant), trop peut-être, mais elle peut marquer le début d’un tournant de réflexion(s) important : sur l’alimentation notamment. En se nourrissant, la femme nourrit aussi un petit être en construction, ça change tout ! Les femmes enceintes connaissent aussi parfois des épisodes surprenants d’instincto-alimentation, des envies irrésistibles pour tel ou tel aliment, venant souvent combler justement une carence… Réelle ou affective ? (Quand nos envies de femme enceinte nous font tomber dans les beignets et la pâte à tartiner, ce ne sont pas des carences en sucres et en mauvais gras que nous venons combler !)

Mon cheminement vers une alimentation saine est...

PORTRAITS

Découvrez ici quatre familles types différentes qui vont cheminer avec vous tout au long de cet ouvrage.

Famille burger-chips « Junk »

Papa, maman, trois enfants, 12 ans, 8 ans et 4 ans.

Élevés au Nutella®, appréciant le McDo® et les pizzas, papa boit toujours son chocolat chaud le matin. Pas de caricature ici, on aime juste se faire plaisir et cela passe notamment par la nourriture. La famille apprécie aussi les bons petits plats lors des déjeuners dominicaux en famille : barbecue l’été, blanquette, tartiflette l’hiver. Ce sont des bons vivants ! Les légumes ne sont pas complétement absents de la vie alimentaire de cette famille, mais ce n’est pas du tout la priorité. Se faire plaisir est une base. D’ailleurs, cela ne pose pas de problème, puisque tout...

Partie 1

POURQUOI ADOPTER UNE ALIMENTATION POSITIVE

Chapitre 1

INTRODUCTION À LA DÉFINITION D’ALIMENTATION POSITIVE

Ce tout premier chapitre est là pour poser des bases qui seront ensuite développées, expliquées, traitées de façon très pratique tout au long du livre. Cette alimentation positive que je vais tâcher de vous décrire, je l’ai dessinée peu à peu d’abord personnellement, en lisant beaucoup (vous trouverez mes références bibliographiques à la fin de cet ouvrage), puis en me formant à la naturopathie et à la micronutrition, pour répondre à une envie de partager ce que je savais sur le chemin du « mieux-être », et aussi, en fin de compte, pour élargir la dimension personnelle d’une recherche de bien-être à l’échelle de notre planète… Comme la santé est issue d’un équilibre entre plusieurs éléments, elle fait partie d’un tout, d’un tout que nous devons prendre en compte pour avancer ensemble.

Vous risquez de ne pas être d’accord sur tout. C’est normal. Cette définition, même si elle est basée sur des recherches scientifiques indépendantes, est issue d’un point de vue personnel. Laissez-vous la liberté et le temps de « digérer » les arguments que j’avance dans ce livre. Ils font sens. Je suis là pour vous accompagner sur le chemin des possibles. Selon où vous en êtes aujourd’hui, vous pourrez déjà évoluer sur certains points. Si d’autres ne vous conviennent pas aujourd’hui, n’hésitez pas à les mettre de côté. Documentez-vous, faites-vous votre propre opinion avant de les rejeter ou de les accepter pleinement, ce sera le meilleur moyen pour les faire vôtres. Et c’est bien là tout l’objectif de ce livre.

L’alimentation positive, à la base même de votre vitalité, tend à être le plus possible d’origine biologique, avec une base importante de végétaux. Elle respecte le rythme des saisons et pioche la plupart de ses éléments dans des produits locaux. Elle s’éloigne le plus souvent des produits tout prêts et transformés à outrance que vous propose l’industrie agroalimentaire. L’alimentation positive est une alimentation respectueuse de vos besoins physiologiques, tout autant que de l’environnement. Elle vous demande de prendre votre part de… responsabilité, de vous tourner vers ce qui fait sens, d’aiguiser votre esprit critique… Et de prendre en main avec bonheur les quelques étapes assez simples qui peuvent vous amener sur le chemin du changement !

Avant de nous intéresser de façon très concrète à comment faire, observons d’un peu plus près les éléments de base de cette définition.


Chapitre 2

C’EST MEILLEUR QUAND C’EST BIOLOGIQUE ?

Cette question est l’une des plus récurrentes auxquelles je dois répondre au quotidien dans mon travail. De nombreuses personnes se méfient du « bio » : coup de marketing ; si c’était meilleur on le saurait ; le vrai bio n’existe pas vraiment… Pour pouvoir y répondre, il convient avant tout de réfléchir à la définition de « biologique ».

Pour beaucoup encore aujourd’hui, l’agriculture biologique, c’est essentiellement un logo (le plus connu : AB) et des prix beaucoup trop chers pour qu’il leur paraisse intéressant d’intégrer des produits bio dans leur quotidien.

Je vais essayer de vous proposer un regard à la fois plus large et plus précis d’une alimentation « biologique ». Étymologiquement, biologie signifie science du vivant. L’agriculture et l’alimentation biologiques devraient donc raisonner en communion avec les sciences de la vie et de la terre. Je pense qu’un petit détour historique est fondamental pour bien comprendre de quoi nous parlons aujourd’hui. Vous me suivez ?

Si l’agriculture a connu plusieurs stades dans son évolution, le plus marquant est celui qui a été initié après les deux guerres mondiales. Plusieurs éléments concomitants ont donné naissance à l’agriculture et à l’alimentation telles que nous les connaissons aujourd’hui. Une pénurie alimentaire sans précédent a poussé les pouvoirs politiques à réfléchir à des solutions pour re-nourrir rapidement leurs populations. Les possibilités des industriels se sont trouvées en parfait accord avec ce besoin.

L’histoire de la création des produits phytosanitaires (un joli nom qui regroupe en fait les familles suivantes : pesticides, herbicides, insecticides ainsi que tous les engrais chimiques) tels que nous les connaissons aujourd’hui est assez peu connue, et pour cause ! Les industriels cherchaient en effet à écouler les stocks de « poisons » de guerre. Le « gaz moutarde » (arme chimique composée de chlore, utilisée pendant la Première Guerre mondiale), par exemple, sera transformé en pesticides. À l’aide de dosages savamment étudiés, les industriels obtiennent pesticides, insecticides et autres engrais non naturels. La « révolution verte » initiée en Europe et aux États-Unis après la Deuxième Guerre mondiale en a fait la norme. Et l’agriculture intensive est ainsi devenue la base de notre production alimentaire.

La mise en vente sur le marché d’un produit phytosanitaire dépend d’une autorisation de mise sur le marché donnée pour dix ans. Or l’étude du Pr Seralini a permis de porter à la connaissance du grand public le...

Partie 2

DÉPASSER NOS LIMITES ET CELLES DE NOS ENFANTS

« Lorsque l’on change notre façon de voir les choses, les choses que nous voyons changent. »

Dr Wayne W. Dyer

Chapitre 7

TOUTES LES EXCUSES DU MONDE

À quoi bon ?

La question rhétorique « à quoi bon ? » est très présente en nous quand nous traversons une étape de dissonance cognitive. C’est-à-dire quand nous connaissons plus ou moins consciemment la théorie, mais que nous n’avons pas encore franchi le pas d’une vraie mise en pratique dans notre quotidien.

Après la lecture de la première partie, vous savez désormais que manger « non bio » n’est vraiment pas l’idéal pour vous et vos enfants, vous savez, qu’en théorie, manger plus de fait maison serait plus sain et vous permettrait d’éviter les conservateurs et autres additifs. Mais pour l’instant vous n’avez pas encore réussi à changer vos habitudes alimentaires, ou pas encore autant que vous le souhaiteriez. Vous êtes en pleine dissonance cognitive et vous pourriez même être tenté de vous arrêter là. Isabelle Filliozat l’explique très bien dans son ouvrage Un zeste de conscience dans ma cuisine (Marabout, 2014) : lorsqu’il nous est difficile de modifier nos comportements, nous avons une forte propension à réorganiser notre pensée pour la faire coller à nos actes, pour les justifier.

Alors, tournez la page ! Les outils qui vont suivre devraient vous aider à passer à l’action. Et pour une action plus efficace, rien de mieux qu’une petite visite à notre inconscient. Changer, c’est une question de volonté, mais c’est surtout un vrai travail, qui demande parfois un détour par l’étude des méandres de nos mécanismes psychoémotionnels.

Je n’ai pas le temps…

Parmi les questions et réticences qui viennent en premier lieu, il y a la question du temps. Hors de question d’avoir l’impression de sacrifier son temps pour mieux manger.

Dans nos vies déjà bien remplies, la question du temps est loin d’être anecdotique. Mais nous avons parfois une idée erronée du temps que peut nous prendre une cuisine plus saine. Manger équilibré et avec moins d’aliments transformés ne signifie pas forcément passer deux heures aux fourneaux chaque jour. Vous n’êtes pas obligé de cuisiner des plats très élaborés à chaque repas. Une poêlée de légumes ne vous demandera que… le temps d’éplucher vos légumes ! Réalisez-la en grande quantité et vous pourrez la décliner en modifiant l’accompagnement sur deux ou trois repas, voire la congeler pour avoir un plat tout prêt pour une prochaine fois !

Six astuces gain de temps pour famille maligne !

• Anticipez ! Faites votre liste de course au fur et à mesure que votre stock s’épuise : un tableau dans la cuisine pour noter immédiatement les produits manquants.

Au retour des courses, lavez, épluchez et coupez vos légumes pour 
les conditionner et les congeler. Cela vous prendra une demi-heure certes, mais cela vous permettra d’avoir des légumes « prêts à l’emploi » pour préparer des repas en moins de 15 minutes le reste de la semaine.

• Faites le plein de recettes express : omelette, poêlée de légumes (trois légumes différents, cuits dans 2 cuillerées à soupe d’huile d’olive à feu doux), galettes végétales, purées… faites-vous un petit répertoire de dix recettes rapides et efficaces à dégainer pour des repas prêts en 10 minutes montre en main.

• Optimisez votre temps en cuisine. Quand vous vous lancez dans un plat qui demande un peu plus de préparation, doublez vos quantités ! Vous pourrez ainsi en congeler une partie pour avoir un plat tout prêt « fait maison ».

De même pour les biscuits ou gâteaux : la plupart des recettes se conservent très bien dans une boîte hermétique pendant une semaine ou au congélateur. Pensez à doubler vos recettes préférées !

• Recyclez ! Ne jetez pas vos restes. Surtout si vous cuisinez plus de légumes. Deux petits bols de légumes peuvent en général très bien se mélanger. Conservés 2 ou 3 jours...

CONCLUSION

Je le dis systématiquement de vive voix, alors je ne pouvais que vous l’écrire ici : l’alimentation a un rôle clé sur le bien-être, la santé et la forme au quotidien. C’est un point fondamental.

Mais il est très important d’avoir en tête que la meilleure alimentation du monde ne pourra pas vous garantir des enfants sages en permanence, une santé de fer toute votre vie, ni une longévité dépassant tous vos espoirs… D’autres facteurs sont bien sûr à prendre en considération.

L’alimentation peut influencer de façon positive votre code génétique, mais elle ne le changera pas. Nous ne naissons pas tous avec le même code. C’est un fait indéniable.

L’alimentation est un des trois points clés du triangle holistique de la santé, avec le corps et le mental. Prenez soin de votre corps en bougeant régulièrement (une activité sportive au moins modérée, trois fois par semaine peut être une bonne base, à moduler en fonction de vos envies, capacités, emploi du temps… Marchez chaque jour !). Prenez soin de votre esprit en vous octroyant du temps pour vous (la télévision ne fait pas partie de ce temps-là !). Ces conseils basiques sont en fait vitaux et nous avons trop souvent tendance à ne pas les prendre en compte.

Pensez à vous mais aussi à vos enfants ! Trop souvent, leur emploi du temps ressemble à école/télé/repas/un petit rituel de cinq minutes pour les câlins et dodo. Leur énergie vitale est démultipliée par rapport à la nôtre et notre société leur propose au quotidien deux récréations de quinze minutes montre en main sur une longue journée de classe… Si votre emploi du temps ne vous permet pas de prendre réellement en compte leurs besoins intenses de mouvement, essayez de faire la part belle aux activités en extérieur sur vos jours de repos…

Tout comme vous avez un besoin vital de souffler, de vous recentrer, de faire le plein de bonnes ondes, vos enfants ont besoin de contact et de moments chaleureux… Tout cela mériterait bien sûr un développement à part entière, il existe de nombreux livres de références sur le sujet, le propos n’est pas de sortir complètement du thème de cet ouvrage pour conclure mais bien de vous montrer à quel point tout est relié.

Enfin, le fait que vous adoptiez une alimentation positive n’aura peut-être pas une influence directe ou visible sur les nombreux problèmes de notre société : pollution dans les grandes villes, gaz à effet de serre, élevage intensif polluant et non respectueux des animaux… Mais, votre changement, celui de votre voisine… amie, tante, sœur, oncle, grand-père… tous les changements réunis finissent par avoir du poids et donnent une orientation. Une vraie évolution positive est possible. Elle a du sens, bien au-delà de nous-mêmes.

Enfin, je ne saurais trop vous conseiller de ne prendre dans cet ouvrage que ce qui vous « fait oui », d’expérimenter, d’aller plus loin si vous le souhaitez, de vivre votre propre expérience.

Qu’il soit question de positivisme dans votre cuisine, qu’elle crée du lien, entre vous, avec ceux qui produisent ce que vous mangez, avec vos amis et vos familles, avec notre planète !

« Le changement se produit en vous non pas quand vous essayez de vous obliger à changer mais quand vous devenez conscient de ce qui ne fonctionne pas en vous1. »

 

1Shakti Gawain et Laurel King, Vivez...

ANNEXES


LES TABLEAUX DES PETITS MAUX À DÉCOUPER…



Avant de commencer












	




	
Membre de la famille : …………………………………


	
Date :





	
Niveaux


	
0


	
1


	
2


	
3


	
4





	
Troubles digestifs





	
Ballonnements, gaz, douleurs










	
Spasmes, transit accéléré ou constipation, nausées










	
Bébé : reflux, selles trop liquides, maux 
de ventre…










	
Troubles ORL





	
Nez : sinusite, écoulement, éternuements, rhume des foins…










	
Oreilles : otites, acouphènes, démangeaisons…










	
Bouche : toux chronique, aphtes, maux de gorge…










	
Autres





	
Tête/yeux : maux de tête, vertiges, insomnie, poches sous les yeux, paupières gonflées, yeux qui pleurent…










	
Poumons : asthme, sifflement, souffle court…










	
Peau : acné, plaques sèches qui démangent, eczéma, psoriasis, mais aussi transpiration excessive…










	
Émotions/énergie : colère, irritabilité, peur, nervosité, humeur très changeante, dépression…/fatigue, apathie, hyperactivité…










	
Poids : poids excessif ou insuffisant, rétention d’eau, attirances pour certains aliments (pulsions sucrées ou salées)










	
Muscles/articulations : douleurs, raideurs, arthrite, sensation de faiblesse…










	
Maux plus importants : maladies fréquentes, démangeaisons génitales, douleurs dans la poitrine, maladie auto-immune…
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Membre de la famille : …………………………………


	
Date :





	
Niveaux


	
0


	
1


	
2


	
3


	
4





	
Troubles digestifs





	
Ballonnements, gaz, douleurs










	
Spasmes, transit accéléré ou constipation, nausées










	
Bébé : reflux, selles trop liquides, maux de ventre…










	
Troubles ORL





	
Nez : sinusite, écoulement, éternuements, rhume des foins…










	
Oreilles : otites, acouphènes, démangeaisons…










	
Bouche : toux chronique, aphtes, maux de gorge…










	
Autres





	
Tête/yeux : maux de tête, vertiges, insomnie, poches sous les yeux, paupières gonflées, yeux qui pleurent…










	
Poumons : asthme, sifflement, souffle court…










	
Peau : acné, plaques sèches qui démangent, eczéma, psoriasis, mais aussi transpiration excessive…










	
Émotions/énergie : colère, irritabilité, peur, nervosité, humeur très changeante, dépression…/fatigue, apathie, hyperactivité…










	
Poids : poids excessif ou insuffisant, rétention d’eau, attirances pour certains aliments (pulsions sucrées ou salées)










	
Muscles/articulations : douleurs, raideurs, arthrite, sensation de faiblesse…










	
Maux plus importants : maladies fréquentes, démangeaisons génitales, douleurs dans la poitrine, maladie auto-immune…
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Membre de la famille : …………………………………


	
Date :





	
Niveaux


	
0


	
1
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3


	
4





	
Troubles digestifs





	
Ballonnements, gaz, douleurs










	
Spasmes, transit accéléré ou constipation, nausées










	
Bébé...
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Retrouvez mes recettes et programmes nutrisanté sur mon site

http://maelleferet.com

et téléchargez gratuitement le e-book illustré des recettes du livre

(avec en bonus toutes les variantes végétaliennes) !
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http://www.maelleferet.com/5465132456465451351-2/

Mention légale : le service de téléchargement proposé ci-dessus est délivré à titre gratuit. Les émetteurs se réservent le droit de retirer ou de modifier cette possibilité sans préavis et en cas d’utilisations qui s’avèreraient sans commune mesure avec les ventes du livre. Les documents à télécharger restent la propriété de l’auteur et de l’éditeur qui les mettent à la disposition du lecteur pour son usage personnel ; en retour celui-ci s’engage à ne pas les diffuser ou à en faire un...

Pour suivre toutes les nouveautés numériques du Groupe Eyrolles, retrouvez-nous sur Twitter et Facebook
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Et retrouvez toutes les nouveautés papier sur
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