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INTRODUCTION

« La santé vient de l'intestin » ou « Que ton aliment soit
ton seul médicament », disait Hippocrate (460-377 av.
J.-C.), pére de la médecine moderne. Cette conviction
en faveur d'une alimentation saine est également celle de
Hildegarde de Bingen, abbesse allemande du xii siecle et
premiére docteur femme de I'Eglise ; elle ira méme jusqu’a
affirmer que certains aliments apportent la joie et d'autres
latristesse. Notre alimentation a en effet des conséquences
directes non seulement sur notre santé physique mais
également sur nos émotions.

Chers parents, si la santé de votre enfant est au coeur de
vos préoccupations quotidiennes, vous trouverez dans cet
ouvrage de nombreuses clés pour lui proposer des principes
nutritifs et une maniére de s'alimenter adaptée. Aujourd’hui,
vous &tes informés grace au numérique, mais vous subissez
les propositions alimentaires industrielles qui semblent vous
simplifier la vie.

Je vous propose, au détour de ce guide qui se veut simple
et pragmatique, de vous aider a faire un tri dans les diffé-
rentes informations auxquelles vous avez accés et a rétablir
de bonnes habitudes alimentaires dés I'enfance a travers les
ages du nourrisson, de 'enfant et de 'adolescent.
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Chers parents, si vous lisez ceci, c'est que vous savez déja
qu’une alimentation saine est un principe fondateur de
la bonne santé de votre enfant. Mais savez-vous a quel
point ? Je souhaite ici vous montrer toutes les facettes
de la vie que l'alimentation touche, pour encourager en
toute humilité 'éveil de votre conscience. Nous savons,
grace aux derniéres découvertes de I'épigénétique, que
l'alimentation a un impact sur 'TADN des cellules, et donc
sur notre état de santé actuel, futur, et méme sur celui
de nos descendants. L’alimentation est donc bien une
histoire de famille ! Mais, outre I'alimentation, le repas
est une histoire de famille en tant que moment affectif
partagé, en tant qu'habitude, en tant que pratique sociale
et culturelle.



La santé, telle qu'elle est définie par TOMS (Organisation
Mondiale de la Santé), correspond a un état complet de
bien-étre physique, mental et social ; elle ne consiste
pas seulement en une absence de maladie ou d'infir-
mité. Chez I'enfant, tout est alors question d'équilibre
physique, émotionnel et affectif, et cela commence par
l'alimentation.

© L'alimentation et le cerveau

De la nature des aliments et de nos intestins dépend
notre santé physique et psychique. Physique, car notre
microbiote intestinal est le siege de plus 70 % de notre
systéme immunitaire, et psychique car 95 % de la séroto-
nine, hormone du bonheur, est produite dans l'intestin. Nous
savons qu'avec une alimentation équilibrée et en quantité
suffisante, nous augmentons nos chances de rester en bonne
santé. Pour autant, nous nimaginons pas limpact de celle-ci
sur le cerveau de l'enfant.

L'étude EDEN, menée en France, est la premiére étude
épidémiologique a suivre des enfants dés la fin du premier
trimestre de grossesse jusqu'a I'dge de 5 ans, et démontre
que l'alimentation a des conséquences sur la santé
cérébrale des enfants. Les Oméga-3 et les acides gras
polyinsaturés sont impliqués dans tous les processus de
neurotransmission entre |'intestin et le cerveau, donc dans
I'humeur et la cognition. Pendant I'enfance et 'adoles-
cence, ces apports ont des effets directs sur I'appren-
tissage, la mémoire, la concentration, '’humeur et la
qualité du sommeil.
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@ L’héritage précieux
des bons comportements

Bien nourrir son enfant, c'est lui constituer un héritage pour
savie d'adulte. Plus on commence tét, plus I'enfant est sensi-
bilisé a long terme et préserve son capital santé. L hygiéne
devie et les petits gestes quotidiens sont des automatismes
précieux que votre enfant adoptera. Votre alimentation
doit rester votre premiére médecine.

Depuis la recherche de l'aliment jusqu'a la préparation du
menu et au plaisir de se retrouver ensemble réunis autour
d'une table, toutes les étapes de l'alimentation s'érigent en
habitudes a long terme. Notre mission est fondamentale :
éduquer nos enfants dans leur rapport a l'alimentation en les
sensibilisant aux vrais aliments, préparés avec des recettes
simples et savourés dans un moment de partage.

© Patrimoine, art de vivre
et traditions

Le repas est, en France plus quailleurs, un moment convivial.
Il a souvent lieu & heures fixes : a 12 h 30, plus de 54 % des
Francais sont attablés. Autre facteur tout aussi remarquable,
au moins un repas par jour est pris en famille. Le repas
francais est aussi caractérisé par le temps passé a table et
la succession des mets dans un ordre précis. Le plaisir de
dresser une belle table et les bons petits plats faits maison
caractérisent aussi notre culture. En 2010, 'TUNESCO a
décidé de classer « le repas gastronomique des Francais »
comme patrimoine culturel immatériel de 'humanité,



