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La Happy Détox est un mode de vie sain, joyeux et vitalisant !


Loin d’être un effet de mode, la détox est un art de vivre qui permet de retrouver équilibre et vitalité. Anne Ghesquière partage avec vous ses secrets et vous livre ses meilleures pratiques au quotidien. Elle vous guide pas à pas dans un programme simple et sur mesure.


35 RECETTES ET SMOOTHIES EN BONUS !




	
Découvrez ses happy trucs pour être bien dans votre corps, dans votre cœur et dans votre tête.


	
Privilégiez les super-aliments, vos alliés pour une détox gourmande.


	
Apprenez à vous nourrir en pleine conscience.


	
Suivez son happy coaching des 4 saisons : une année placée sous le signe du bonheur avec les bons ingrédients et les smoothies de saison.





Alors, vous êtes prêt ? Explorez, expérimentez et succombez au plaisir de la Happy Détox !





Anne Ghesquière est directrice de collection, fondatrice du magazine FemininBio.com et auteur de best-sellers sur le bien-être au naturel et sur le développement personnel. Elle est instructrice de Wutao, un art corporel d’éveil à soi. Elle pratique la méditation, le running et le triathlon. Elle co-organise les rencontres « Se changer soi pour changer le monde » à Paris. Elle est l’heureuse maman de trois filles.


« À lire tout de suite et surtout à mettre en pratique absolument ! »


France Guillain,


experte en nutrition




ANNE GHESQUIÈRE
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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 :


Je mange sans gluten, Audrey Etner, Marion Kaplan


Je ne mange pas de produits industriels, Stéfane Guilbaud


Je mange veggie, Ôna Maiocco


Création de maquette et composition : Hung Ho Thanh




Mise en garde : les informations proposées dans ce livre sont un partage de mon mode de vie, elles ne se substituent pas à votre bon sens en fonction de votre vécu ni à un avis médical auprès des professionnels de santé compétents. Faites appel à votre discernement.





Les noms Happy Détox© et Happy Smoothie© sont des URL déposées par l’auteur.


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 Paris.


© Groupe Eyrolles, 2016
ISBN : 978-2-212-56360-3




À sainte Hildegarde de Bingen,


À Jeanne, Louise et Claire,


À maman





REMERCIEMENTS


Je remercie vivement les naturopathes et médecins qui m’ont mise sur la voie de l’alimentation saine : Dr Dominique Eraud, France Guillain, Marion Kaplan, Dr Luc Bodin, Christian Brun, Claudine Richard, Laurence Salomon, Françoise Mereyde, Dr Bruno Donatini, Valérie Cupillard, Dr Catherine Kousmine, Dr Jean Seignalet, Dr Lylian Legoff, Dr Deepak Chopra, Pr Henri Joyeux, Christine Bouguet-Joyeux, Christopher Vasey, Daniel Kieffer, Dr Brian et Anna-Maria Clement, Marie-Christine Lhermitte et tant d’autres encore…


Merci à mes éditrices Marie Allavena et tout spécialement à mon amie Gwenaëlle Painvin. Merci aussi à Sandrine Navarro et à Claire Sejournet pour son aide précieuse.


Merci à toutes les femmes qui prennent leur vitalité en main.


Merci à mes parents qui m’ont donné le goût et la curiosité d’aller explorer ce monde.


Merci à mon mari et à mes filles avec qui je partage le bonheur de me nourrir chaque jour.




PRÉFACES


« Oui, j’accepte ! », ai-je dit à Anne, dès qu’elle m’a proposé de lui écrire une préface. Oui, parce que c’est Happy !


Oui, parce qu’on parle trop de détox sans savoir ce que cela veut dire !


Oui, parce qu’Anne l’explique très clairement : « l’alimentation n’est pas une science exacte… mais une danse avec son corps. » À chaque période de sa vie, elle évolue et elle doit évoluer !


Oui à une alimentation et à une médecine personnalisées !


Oui, notre choix alimentaire est un acte citoyen, comme tout ce que nous mettons dans notre bouche ! Que ce soit un aliment, un médicament ou une pensée. Ils vont traverser notre corps puis nous allons les éliminer sous forme de déchets. On va les retrouver dans les nappes phréatiques, puis dans les rivières… Nous intoxiquons alors à petit feu notre planète.


Oui aux « recettes de la joie » proposées par Hildegarde au… XIIe siècle ! « Dans le cosmos, toutes choses sont interdépendantes de sorte que le moindre de nos faits a des répercussions jusqu’aux frontières même de l’univers. »


On retrouve ces principes dans la médecine traditionnelle chinoise que je pratique. Il y a cinq types de nutrition : alimentaire, respiratoire, psychologique, sexuelle et spirituelle. Aucun ne remplace l’autre et chacun a une place plus ou moins prépondérante en fonction de l’âge, des étapes de la vie… Alors oui, dévorez ce livre avec joie !


Dominique Éraud, médecin acupuncteur,
 phytothérapeute, nutritionniste et membre fondateur
 du collectif Écomédecine et d’Intelligence verte


Prévenir est toujours bien mieux que guérir.


Aujourd’hui, fleurissent chaque jour de nouvelles manières de prolonger notre vie. Et nous préférons tous la prolonger dans le meilleur état possible.


Il y a l’arsenal médical, bien sûr, domaine des spécialistes. Mais il y a aussi tout ce que chacun de nous peut faire en utilisant les moyens naturels les plus traditionnels.


Anne Ghesquière réunit dans ce livre un bel ensemble d’astuces et de connaissances traditionnelles qui ne peuvent nous faire que du bien.


Entre les légumes, les fruits, les fleurs et le miel que nous offre la nature, l’utilisation à bon escient de la chaleur et du froid, sans oublier l’exercice physique et la respiration, nous tenons entre nos mains un ensemble de moyens efficaces et sans danger de nous maintenir en excellente forme le plus longtemps possible !


Ce large éventail de techniques permet à chacun de choisir à tout moment ce qui lui convient en fonction de ses activités, de son emploi du temps et de ses besoins.


À lire tout de suite et surtout à mettre en pratique absolument !


France Guillain, experte en nutrition
www.bainsderivatifs.fr
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POURQUOI LA HAPPY DÉTOX


Ma méthode, que j’ai nommée Happy Détox, est tirée de ma pratique de quinze années d’expérimentation, d’observations, de rencontres et aussi de coaching de milliers de femmes sur le site FemininBio.com. J’ai acquis une connaissance pratique de ce qui fonctionne et permet de rester en bonne santé, pleine de vitalité, toute l’année. La Happy Détox est un art de vivre, joyeux et conscient. Il permet de se libérer de ses dépendances, de comprendre son rapport à l’alimentation et de faire les bons choix alimentaires. Loin de vouloir vous convaincre ou de penser que cette voie est la seule pour se nourrir, je cherche à partager avec vous ce que j’ai expérimenté sur moi et ce qui marche, me rend joyeuse et en bonne santé. Je ne fais pas de régime et je reste mince malgré le temps qui passe (j’ai passé 40 ans !). Je fais du sport et suis (globalement) en très bonne santé, je ne prends pas de médicaments. Je n’ai ni migraines, ni insomnies, ni constipation, ni arthrose, ni déprime, ni fatigue, ni maladies chroniques (pas de lunettes !). Je n’ai rien, ou presque rien ! J’ai bien quelques rhumes et quelques petits tracas passagers, surtout quand je mange trop de gluten ou que je suis stressée. Mais je connais les causes de ces petits tracas, ce qui me permet d’écouter mon corps, d’entendre le message qu’il m’envoie gentiment et d’y répondre de manière appropriée en corrigeant mon rythme de vie ! Tout en douceur.


Pourquoi cette méthode se nomme-t-elle Happy Détox ? Car elle va vous libérer d’anciennes habitudes junk, c’est-à-dire agir comme une cure de désintoxication ! Je ne vous promets pas de purifier votre corps avec un produit miracle ou une diète draconienne car primo je n’y crois pas et secundo ce n’est pas ce que je pratique. La Happy Détox est un style de vie qui comprend : faire de l’exercice, vivre une vie équilibrée pour être bien dans sa tête, ne pas fumer et s’alimenter sainement et harmonieusement.


Je vous propose des pistes à découvrir dans cet ouvrage et je vous invite à expérimenter ensuite par vous-même. Qui mieux que vous sait ce dont votre corps à besoin ? Qui mieux que vous peut démêler le fil de votre histoire alimentaire personnelle ? Comprendre votre rapport à l’alimentation, au vivant ? Aujourd’hui, grâce à mes introspections, je sais pourquoi je suis accro au chocolat, pourquoi j’ai des fringales, suis attirée par le sucre. Et même si je sais pourquoi psychologiquement et physiologiquement, cela ne m’empêche pas parfois de continuer à retomber dans des automatismes qui sont engrammés dans mon corps, dans mon histoire émotionnelle, mais je cohabite avec cela, en conscience. Il y a aussi de nombreuses habitudes qui ont été rayées définitivement de ma vie, de mon alimentation, de mon placard (ou qui n’y ont jamais existé) et cela, non pas par volontarisme mais par conscience et par goût.


Ainsi j’ai arrêté le tabac (il y a quinze ans), les sodas (je carburais au Coca Light© il y a vingt ans), le café (il y a 15 ans), le thé noir, la viande rouge, le sucre blanc. J’ai aussi arrêté de manger des bébés animaux, du thon rouge, de la viande rouge, le poisson industriel et toutes les viandes non bio et les aliments industriels en général. J’ai banni le micro-onde, les boîtes en plastique, l’aluminium… Et je modère : le gluten, les protéines animales, l’alcool, les laitages (surtout au lait de vache), etc.


Non, je ne suis pas devenue psychorigide (enfin je ne crois pas, hé dites-moi les girls !), je permets à mes filles de manger des frites au restaurant, des glaces et des desserts gourmands. Je ne suis pas une ayatollah de l’alimentation car j’aime vivre, partager avec mes amis, sortir. Par contre, vous ne me croiserez jamais dans un fast-food, sauf s’il est slow ou bio et qu’il propose des green smoothies ! Je peux dire que je me suis désintoxiquée de la junk food et de la nourriture industrielle. Par goût, convictions personnelles et conscience pour la planète.


Ce livre vous présentera tout ce qu’il faut en vitamines, minéraux, enzymes, antioxydants, oméga, saines protéines… de par la haute vitalité et nutrition des aliments proposés. Chaque cellule de votre corps pourra profiter de bons nutriments sains, disponibles et naturels.


Enfin, j’ai pris conscience au fil du temps que ce corps qui m’est offert et avec lequel je cohabite pour toute cette vie est un terrain d’expérience extraordinaire. Ce n’est pas une vulgaire machine dans laquelle on met n’importe quel carburant. Et encore mettriez-vous un mauvais carburant dans une voiture de luxe ? Je pense que le corps est l’expression la plus sacrée de l’incarnation sur terre, c’est notre compagnon le plus proche. Qu’en pensez-vous ? La beauté et la complexité du fonctionnement du corps humain me fascinent. Pour ça, je lui dois, je me dois, un respect immense d’être ce qu’il est, ce que je suis. Je sais qu’en étant consciente du soin (sans excès) que je m’apporte, mon corps est un vecteur d’expressions de mon être en entier. Être bien dans son corps, c’est être en bonne santé, bien dans sa tête, bien dormir, cultiver sa vitalité, son énergie, son appétit de vie, sa spiritualité. Pour autant, je n’aime pas passer trois heures en cuisine ni me prendre la tête car j’ai une vie très active. La Happy Détox doit être simple et facile à mettre en œuvre pour toute la vie. Elle est un art de vivre.


J’ai rencontré des dizaines de naturopathes, nutritionnistes, médecins, psy, thérapeutes que j’ai soit interviewés, soit consultés pour moi-même. J’ai lu des dizaines d’ouvrages sur l’alimentation, participé à des ateliers, écouté et animé des conférences sur le sujet. J’en ai conclu que l’alimentation n’est pas une science exacte, qu’elle est une danse avec son corps et son terroir, elle est un art évolutionnaire. Elle est en mouvement permanent. La façon que j’ai de manger aujourd’hui est très différente de celle d’hier et sûrement de celle qui sera dans vingt ans. Elle est un compromis entre l’endroit où je vis, ce que l’époque m’offre, mon ressenti personnel et l’évolution de ma conscience.


Mes inspirations clés sont celles d’Hippocrate : « Que ton aliment soit ton médicament » et d’Edgar Cayce qui disait : « Un régime alimentaire ne doit jamais être une source de tracas, sinon il devient nocif ». Je me sens aussi très proche de sainte Hildegarde de Bingen qui a écrit Les recettes de la joie. Car manger, se nourrir est une source de joie, c’est pour moi une façon de me relier à la vie, au bios, en grec « le vivant ». J’aime quand Hildegarde, abbesse visionnaire du XIIe siècle, dit : « Dans le cosmos toutes choses sont interdépendantes, de sorte que le moindre de nos faits et gestes a des répercussions jusqu’aux frontières même de l’univers. La nature de ces répercussions dépend évidemment des actes eux-mêmes : s’ils sont positifs, ils agissent dans le sens de la régénération de la vie. S’ils sont négatifs dans le sens de sa destruction. L’énergie de nos actes se répand dans l’univers tout entier et l’univers, en retour, renvoie cette énergie vers la terre et jusqu’en chaque créature ».


Dans ce livre, j’ai réuni ce que je pense être le meilleur et la base d’une alimentation saine, régénérante, simple et vivifiante. Je ne me prive pas, je ne compte pas, je ne me rationne pas, je me régale. Mais attention, je fais des efforts (que j’adore) : je bouge, je fais du sport, j’opte pour les bonnes associations alimentaires (intégrées au fil du temps), je respecte un mode de vie naturel qui est un peu long à mettre en place car il demande de la curiosité et de changer des habitudes. Et vous le savez comme moi, changer une habitude c’est difficile, on sort de sa zone de confort ! Alors, à vous de voir ce que vous avez envie d’expérimenter et ça, personne ne peut le faire à votre place car vous seule décidez ce qui est sur votre chemin…


Ça va aller… souriez, vous êtes filmée ! Si, si ! Et si après avoir lu ce livre, vous avez envie de témoigner de vos changements et de partager vos découvertes, envoyez-moi un mail ou votre petite vidéo de témoignage à : anne@femininbio.com


C’est parti : go, en avant les green girls pour la Happy Détox !




INTRODUCTION


Variation de température, durée d’ensoleillement qui rallonge ou raccourcit, nature qui se réveille ou s’endort… le rythme des saisons s’impose. Pourquoi ne pas en profiter pour réveiller notre horloge biologique ? Une cure de détox à chaque changement de saison est idéale pour aider notre organisme à faire une transition en douceur. Booster l’immunité, décharger le corps des toxines accumulées… Selon la saison qui arrive, l’objectif varie, mais le gagnant est toujours notre bien-être !


Pourquoi la détox ?


Depuis 1945, notre alimentation a été révolutionnée. Désormais, elle est largement dominée (80 % tout de même !) par les produits alimentaires industriels qui ne sont pas ce que l’on fait de mieux en matière de nourriture saine : acidifiants, colorants et conservateurs y sont surreprésentés, sans compter la présence de sucre et de sel, et le fait que les produits sont tellement raffinés qu’ils n’apportent pas de quoi satisfaire nos besoins réels. Bref, l’alimentation industrielle, c’est un cocktail détonnant qui perturbe les réactions chimiques naturelles de notre organisme et l’encrasse.


On peut changer un filtre de machine à laver plein de calcaire. Mais pour notre organisme, pas de pièce de rechange disponible ! Il faut donc nettoyer de l’intérieur, et c’est le but de la détox. Même si vous avez une alimentation saine, la détox de saison va vous alléger.


Qu’en disent les Chinois ?


La médecine chinoise est centrée sur les énergies du corps et leur équilibre. Parmi les piliers de cette médecine, la théorie des cinq mouvements. Il s’agit de cycles qui suivent les saisons et qui sont reliés à un organe particulier :




	au printemps, le mouvement Bois correspond au foie ;


	en été, le mouvement Feu correspond au cœur ;


	à l’automne, le mouvement Métal correspond au poumon ;


	en hiver, le mouvement Eau correspond au rein ;


	l’intersaison se rapporte au mouvement Terre et correspond à la rate et à l’estomac.





L’intersaison est une période cruciale pour l’équilibre des énergies. À quatre reprises dans l’année, il faut stimuler la rate et l’estomac : c’est le moment privilégié pour une détox ! Depuis des millénaires, les Chinois et les Indiens ont compris l’importance de préparer l’organisme à la nouvelle saison, en relançant les énergies internes.


Ne comptez pas sur votre calendrier pour trouver les dates des intersaisons : l’année chinoise est lunaire, le jour de l’an n’est pas fixe. Les saisons chinoises ne correspondent donc pas à nos équinoxes et solstices, leurs dates sont cependant facilement trouvables sur Internet. L’intersaison constitue les 18 jours qui précèdent la nouvelle saison. Une durée idéale pour une détox.


La détox, comment ça marche ?


Les principes de base sont simples : on réduit les apports nutritionnels, on privilégie les aliments non toxiques (exit au maximum la viande, le sucre, les laitages, le café…), on mise sur une alimentation saine et naturelle, bio, et on boit de l’eau, des infusions, des jus verts (green smoothies).


Pour vous aider dans votre démarche, j’ai imaginé pour vous cette happy assiette idéale au quotidien…




L’équilibre de la Happy Détox


[image: img]





Dans la pratique, la cure de détox est très différente selon les personnes. Rien que sur la durée, elle peut varier d’un repas à un mois ! Le contenu aussi peut s’adapter aux besoins et aux contraintes de chacune : mono-diète, mono-diète alternée, un repas détox hebdomadaire…


Dans tous les cas, on choisit une période calme pour commencer. La détox ne se décrète pas du jour au lendemain, surtout dans le cas des détox courtes (jeûne par exemple) : il faut prévoir trois à quatre jours pour supprimer les grandes familles d’aliments puis trois à quatre jours pour les réintroduire. Si on décide de faire une détox de longue durée, il faut prévoir l’organisation qui va en découler… surtout si vous n’êtes pas seule à la maison et que les autres ne vous suivent pas !


J’y gagne quoi ?


Épurer notre organisme, le débarrasser des toxines accumulées, relancer le bon métabolisme… la détox permet tout cela et bien plus encore ! Une cure de détox stimule les organes : les reins, le foie et l’intestin se nettoient et se régénèrent. Ils deviennent donc plus efficaces.


La cure de détox élimine les toxines accumulées, notre organisme se décrasse et ça se voit : teint éclatant, ongles et cheveux solides, immunité renforcée, fatigue et stress oubliés, bonne humeur… Bien que basée sur une réduction de l’alimentation, la cure de détox est loin d’affaiblir. Elle relance au contraire nos énergies internes. Elle ne vise pas à maigrir mais peut participer à affiner la ligne car elle améliore le métabolisme.


La cure de détox présente de nombreux bienfaits, mais attention à ne pas en faire trop : notre organisme a besoin d’apports variés pour fonctionner au mieux. La cure est un coup de pouce temporaire, elle ne doit pas devenir une habitude, au risque de laisser place à des problèmes de santé.


C’est pourquoi vous pouvez opter pour la Happy Détox toute l’année car elle correspond à une bonne hygiène de vie.




Partie 1


MES HAPPY TRUCS POUR ÊTRE BIEN DANS MON CORPS, BIEN DANS MA TÊTE



		

Dans ce chapitre, découvrez mes 13 happy trucs pour être bien au quotidien. Loin de moi l’idée de vous inciter à les appliquer tous. Ce sont des choses que je pratique régulièrement, c’est mon style de vie. À vous de découvrir ce qui vous fait du bien et surtout ce qui vous fait kiffer, sans être nocif. Pour cela, il n’y a qu’un mantra : explorez, expérimentez, explorez, expérimentez. Mais avant de commencer, posez-vous et réfléchissez un peu à votre rapport à l’alimentation. Si, si, allez ne sautez pas cette étape !


Je suis en conscience pour comprendre mon rapport à l’alimentation


Tout le monde n’est pas égal face à une assiette. Il y a ceux qui apprécient, ceux qui appréhendent, ceux qui s’empiffrent, ceux qui picorent… Prendre conscience de notre rapport à l’alimentation est une étape essentielle pour construire son rapport au corps. Combien sommes-nous à être dans un combat mental de contrôle de notre poids, de notre corps ? C’est infernal car le contrôle mental ne fonctionne qu’un temps. L’esprit est programmé pour aller chercher l’énergie pour se faire plaisir. Il vaut mieux comprendre d’où viennent nos pulsions alimentaires, et ce qu’elles disent de notre histoire.


Je mange, donc je suis…


Notre rapport à l’alimentation est le fruit de notre éducation et de notre environnement. On nous a appris à respecter certaines consignes, parfois contradictoires (« ne mange pas trop » aussi bien que « termine ton assiette »), à profiter des repas comme d’un moment convivial en famille ou au contraire comme d’un moment bâclé, à manger par plaisir ou sous la menace (« si tu n’aimes pas, tu peux laisser » ou bien « tu n’auras pas de dessert si tu ne manges pas tous les épinards »), etc. Si l’on ajoute à cela les diktats que nous renvoie la société d’aujourd’hui, c’est bien normal que la névrose gagne notre rapport à l’assiette !


Savez-vous comment vous avez été nourri les premiers jours ou mois de votre vie, les premières années ? L’alimentation était-elle une récompense, un jeu, un combat, un plaisir, une punition ? Réfléchissez bien au rapport que vos parents entretenaient avec la nourriture. Chez moi, on grignotait beaucoup avant les repas, et le sucré et les laitages étaient très importants. Bien sûr l’alimentation était équilibrée et faite maison mais… on grignotait et on dégustait souvent des petites douceurs, un vrai moment plaisir, une vraie pause… Cela en dit souvent long sur nos habitudes d’adultes.


Pourquoi une thérapie peut être utile…


Le but ? Comprendre son rapport à l’alimentation pour être en conscience. Idéalement, allez voir un thérapeute spécialisé en nutrition et alimentation : cela évitera de multiplier les séances pendant des années sans aborder les questions d’alimentation et de poids… et donc sans progresser ! Parce qu’il est à la fois compétent et extérieur, le psychologue ou thérapeute aide à retracer le passé pour mieux dérouler le futur. L’essentiel pour cela est bien sûr d’être humble et sincère au fil des séances.


Quelques séances suffisent à retrouver confiance en soi et mieux connaître son rapport à l’alimentation et à son corps. Je pense que c’est essentiel pour qui veut mieux se connaître. Quand le bébé naît au monde, il a besoin de trois choses essentielles : l’amour, la sécurité et la nourriture. Bien souvent et inconsciemment ces trois éléments sont liés, réfléchissez-y !


Je trouve aussi idéal une consultation personnalisée avec un naturopathe. Cela permet de détecter d’éventuelles carences alimentaires et aussi de mieux comprendre ce qui cloche dans son alimentation. C’est un chemin de découverte de soi passionnant et riche. C’est comme découvrir le meilleur carburant pour son corps. Vous ne donneriez pas un Coca-Cola® ni du café à un bébé ? Non seulement vous auriez conscience de lui faire du mal, en plus il en serait malade. Alors pourquoi ne le faisons-nous pas pour notre corps qui est notre compagnon le plus proche, celui qui va nous accompagner toute notre vie ? N’oublions pas : « Que ton aliment soit ton médicament » disait Hippocrate. Même à votre chat ou chien, il ne vous viendrait pas à l’idée de lui donner du Nutella® !


Qu’est-ce qu’on y gagne ?


Un soulagement et un réconfort, grâce à une meilleure connaissance de soi et une acceptation de son passé alimentaire, ce qui inclut aussi bien notre éducation que notre vie d’adulte à la recherche d’une bonne image de soi. On peut donc construire une nouvelle approche de notre assiette sans restrictions mentales, en écoutant notre corps, nos envies et nos convictions, parfois différentes de ce que l’on nous a appris. Le poids rêvé n’est pas toujours celui qui nous convient le mieux, chacune est différente et l’essentiel est de se sentir bien !



		



EXERCICE PRATIQUE : ÉMOTIONS ET ALIMENTATION


Voici quelques questions que vous pouvez vous poser. Les réponses ne sont pas forcément objectives, ce qui compte c’est votre ressenti, les émotions qui accompagnent ces réponses.


Moi enfant


[image: img] Bébé, comment ai-je été alimenté ? Par qui ?


[image: img] Que mangeait-on à la maison enfant ?


[image: img] Qui cuisinait la plupart du temps ?
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