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À ma fille, Anaïa











Avant de parcourir ce qui a trait à l’alimentation, l’hygiène de vie ou l’immunité, nous vous conseillons de lire le premier chapitre de cet ouvrage afin de mieux connaître le tempérament hippocratique de votre enfant et être en mesure de puiser, dans les multiples propositions de ce livre, les ressources qui lui sont particulièrement adaptées.
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Préface
La naturopathie, l’art de bien grandir au naturel



L’enfance est l’une des périodes les plus riches en développement et apprentissages. Maturation des organes, croissance, acquisition de compétences cognitives, sociales, motrices, immunitaires ou encore digestives… les enfants grandissent à une vitesse phénoménale.


Cette période fondamentale pose les piliers de la santé, les bases de savoirs incontournables comme la marche, la propreté, le langage et les fondations d’une confiance en soi indispensable à la construction de l’enfant, puis de l’adulte en devenir.


Il n’est plus besoin aujourd’hui de démontrer l’influence de l’environnement social, affectif, familial, culturel, et celle de l’hygiène de vie sur la santé et le bien-être. Dans ce domaine, de nombreuses études abondent et montrent que l’enfance est le moment idéal pour éduquer aussi aux principes d’hygiène de vie.


Parmi les ouvrages, chroniques, conseils qui affluent sur le sujet de la santé et du bien vivre au naturel, il devient compliqué de s’y retrouver. En tant que parents, nous avons tous une responsabilité et un devoir de précaution à l’égard de nos enfants, et vous hésitez probablement à vous aventurer seul sur ce chemin.


Cet ouvrage vous propose de faire le point sur les notions fondamentales de l’accompagnement naturel de votre enfant, telles que l’entrevoit la naturopathie au travers de l’alimentation et de l’hygiène de vie.


C’est un accompagnement personnalisé, individualisé qui vous est proposé. La santé et le bien vivre ne tiennent pas en une seule et unique réponse. Au sein d’une même fratrie, chaque enfant est différent : certains sont fragiles sur le plan immunitaire, d’autres, plus résistants ; les uns intrépides, les autres plus calmes ; certains extravertis, d’autres plus timides. La vitalité est un état d’équilibre personnel, individuel, composé de nombreuses facettes que la naturopathie se propose de regrouper, notamment à travers l’étude du tempérament hippocratique.


Parce que chaque enfant est unique, cet ouvrage vous invite à mieux connaître vos enfants pour préserver leur vitalité, renforcer leur immunité et accompagner leurs développements cognitif, moteur et psychique.


Et si la naturopathie était l’art de bien grandir au naturel ?
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Introduction
La naturopathie, une approche naturelle personnalisée



La naturopathie est une pratique de santé naturelle, préventive, holistique, qui appréhende l’individu (en l’occurrence l’enfant) dans sa globalité physique et psychique. Elle propose de rassembler, à l’instar des médecines chinoise et ayurvédique, les différentes facettes de l’être qui sont à la base de sa santé et de sa personnalité.


La définition de la santé par l’OMS met en lumière qu’elle est bien autre chose que la non-maladie. Point d’équilibre personnel, elle se façonne à partir d’éléments génétiques, héréditaires, innés de la personne ; mais aussi à partir de caractéristiques acquises par l’expérience personnelle et l’immersion dans l’environnement. C’est en faisant le bilan des potentiels et des fragilités de l’enfant, de sa santé que la naturopathie se propose de renforcer la vitalité et ce de manière individualisée. Pour cela, elle s’appuie sur la compréhension du vivant et des techniques naturelles telles que l’alimentation et l’hygiène de vie.




« La santé est un état de complet bien-être physique, mental et social, et ne consiste pas seulement en une absence de maladie ou d’infirmité 1. »


Définition de l’OMS





À l’image de la nature, entretenir, enrichir et préserver sa santé est le socle d’une croissance solide et généreuse. Imaginez quelques instants toutes les belles graines qui pourront germer, toutes les belles plantes qui pourront pousser si la vitalité physique et psychique de vos enfants est, elle aussi, nourrie à sa base.


Plutôt que de guérir, il s’agit ici de prévenir et de renforcer ce capital vital si précieux. L’enfance n’est-elle pas le meilleur moment pour enseigner les principes d’hygiène de vie ? Véritable art de vivre en harmonie avec son milieu naturel et en cohérence avec ses besoins fondamentaux, la naturopathie s’inscrit dans une démarche éducative au quotidien.


Bien se nourrir, bien vivre, préserver son immunité, bien vivre ses émotions, quatre grandes notions que cet ouvrage vous invite à découvrir sous l’éclairage des traditions ancestrales et des données scientifiques récentes, et ce de manière individualisée en tenant compte, notamment, du tempérament hippocratique de votre enfant.
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Tempérament hippocratique : mieux comprendre et connaître son enfant


Comme la médecine traditionnelle chinoise et ayurvédique, la naturopathie s’appuie sur des préceptes anciens qui ont fait leur preuve au cours des millénaires, mais que, sous l’impulsion récente de la biologie, la médecine moderne a progressivement délaissés.


Hippocrate de Cos, médecin célèbre de l’Antiquité grecque, considéré comme le père de la médecine, fut l’un des premiers à dissocier la santé du surnaturel telle qu’elle était envisagée à l’époque. En s’appuyant sur des constatations cliniques, il étudia l’humain, sa morphologie, ses comportements, sa physiologie et initia de nombreuses méthodes dans le monde de la médecine ; son influence se poursuit encore aujourd’hui.


Parmi ses nombreuses théories, Hippocrate posa celle de la théorie tempéramentale. Selon lui, l’homme serait influencé par quatre éléments fondamentaux : l’eau, l’air, le feu, la terre, indispensables à toute vie sur Terre. Comme tout organisme vivant, ces éléments impacteraient sa nature, son comportement ainsi que sa biologie.


De ces quatre éléments, il dégagea quatre tempéraments ou quatre grandes tendances : le Lymphatique, le Sanguin, le Bilieux et le Nerveux. Chacun présente, selon lui, des prédispositions, des forces mais aussi des sensibilités spécifiques.




Identifier le tempérament dominant d’une personne lui permettait d’orienter et de personnaliser ses conseils.





Il faut bien évidemment lire ces tempéraments comme des pistes de réflexion et non chercher à s’enfermer dans l’une d’entre elles. Nous sommes tous imprégnés de ces quatre éléments. Vous trouverez ainsi des traits de caractère ou des sensibilités de votre enfant dans chacun d’entre eux. Tous les enfants suivent les mêmes phases de développement et ce n’est pas parce que le vôtre se met tout à coup à développer la sphère du langage que cela fait de lui un enfant au tempérament sanguin. Il s’agit ici de prendre une vision méta afin d’observer de manière générale les grandes caractéristiques comportementales de votre enfant. C’est une lecture ouverte qui est suggérée.




Identifier son tempérament dominant permettra d’affiner votre connaissance, de prendre conscience de sa manière de fonctionner et d’adapter vos principes éducatifs.





Alimentation, hygiène de vie, approche émotionnelle, soutien de l’immunité, découvrez ces quatre tempéraments et les conseils naturels qui leur sont adaptés. Dubitatif ? Rendez-vous à la fin de ce chapitre !


[image: ]



1. L’enfant Lymphatique



Chez l’enfant lymphatique c’est l’élément eau qui domine. Physiquement, il est plutôt arrondi. C’est un dilaté, un potelé. Son visage est plus rond que la moyenne, mais surtout, ce qui se dégage spontanément de lui, c’est un certain calme, voire une certaine lenteur. Discret, on peut avoir tendance à l’oublier quelques instants. Docile, gentil, c’est l’enfant « facile » qui fait le bonheur des parents. Peu de pleurs, patient, adaptatif, passé quelques crises « classiques » de l’enfance, il est relativement paisible. S’il est calme, il apprécie néanmoins la présence d’autrui. Dans sa relation aux autres, il est très malléable, observateur et est rarement dans la recherche d’opposition, ne sachant pas toujours comment imposer ses limites. L’entrée à la crèche et à l’école se fera « sans trop de vagues », on dira de lui qu’il est « exemplaire », facile à garder. Tranquille, langoureux, fidèle, son extrême adaptabilité lui permet de s’acclimater au monde en évitant les conflits. Comme tous les enfants, il connaîtra des périodes d’opposition face à ses parents et à son environnement, mais celles-ci seront généralement vécues en douceur.


Sur le plan de la santé, c’est un enfant qui supporte mal l’humidité et le froid. L’hiver mais aussi l’automne ou le printemps lui sont des périodes défavorables. Son état est amélioré l’été. Son métabolisme fonctionne au ralenti. La digestion et le transit sont plutôt lents. À ce titre, il peut se plaindre assez fréquemment de ballonnements, de gaz, de colites ou encore de constipation. Son immunité met du temps à se construire et il est sujet aux problèmes respiratoires et ORL chroniques de type sinusites, rhinites, otites, bronchiolites, bronchites… Malade, il met facilement quelques jours, voire quelques semaines à se rétablir complètement. C’est par ailleurs un « fatigable » qui a besoin de nombreuses heures de sommeil, et il lui faut du temps pour se mettre en action.


Du point de vue de l’apprentissage moteur et cognitif, certains le qualifieront de paresseux, mais ce serait omettre de voir que c’est un enfant avant tout attentif et précautionneux, qui a besoin d’observer avant d’agir. Peut-être se met-il tardivement à la marche, mais une fois lancé, les acquisitions sont durables et stables. Au niveau scolaire, il faut le stimuler pour l’aider à se concentrer et à apprendre. L’exercice répété lui sera tout à fait approprié et l’activité physique régulière lui fera le plus grand bien.


Les parents seront enthousiasmés par le côté paisible et calme de cet enfant. Les premiers temps de vie, ils pourraient s’inquiéter de la relative « lenteur » de son développement, mais ils apprendront rapidement à lui faire confiance, force de constater que leur enfant a juste besoin de respecter son rythme. Tout développement vient à point, à qui sait attendre.


Sur le plan psycho-émotionnel, c’est un enfant plutôt introverti, qui aime s’échapper dans son monde imaginaire. Il peut craindre le conflit ou le bruit, s’inquiète facilement pour les autres. Il se sent spécialement rassuré par un climat serein, calme à la maison. Au sein d’une fratrie ou de sa famille, il peut se mettre en retrait par peur de prendre de la place ou d’exprimer ses émotions, qu’il préfère d’ailleurs garder pour lui. Ses parents devront particulièrement veiller à l’aider à se connecter à ses ressentis, notamment en cas de période de crise ou de changement.


Au niveau alimentaire, l’enfant lymphatique aime manger. C’est un gourmand qui peut trouver réconfort dans la nourriture. Généralement haut dans les courbes de croissance, son appétence est fortement marquée, ce qui explique par ailleurs ses rondeurs. Il est particulièrement attiré par les produits laitiers, yaourts, fromages, et les biscuits, aliments aux saveurs douces qui lui sont pourtant défavorables, générant la sécrétion excessive de mucosités à l’origine d’encombrements ORL ou bronchiques chroniques. Il peut réclamer un biberon de lait assez tardivement dans l’enfance, notamment au coucher ou à des moments particuliers de la journée pour se rassurer.




Tout ce qui le ramène à l’enfance l’apaise. Ce n’est d’ailleurs pas forcément l’enfant qui a le plus envie de grandir.





Une alimentation riche en fibres, des cuissons chaudes et sèches type wok, la qualité des huiles et la pratique régulière d’une activité physique seront des aspects spécifiquement favorables pour lui… Reportez-vous aux sections « Spécificités tempéramentales » de cet ouvrage.


2. L’enfant Sanguin


L’élément de l’enfant sanguin est l’élément air. Volatil, aérien, imprévisible, changeant comme le vent, il est de nature spontané, enthousiaste, dynamique, un brin intrépide. En perpétuel mouvement, c’est un réchauffé qui a besoin d’air. Il faudra veiller, contrairement à d’autres tempéraments, à ne pas le surcouvrir au risque d’un coup de sang, d’un coup de chaud. À ce titre, il transpire facilement, son teint de peau tend vers le rosé-rougeâtre. C’est un enfant plutôt tonique, aux chairs arrondies, souvent chaudes et humides et au visage ouvert, expressif, en recherche de contact avec les autres, avec le monde.


L’enfant sanguin est tourné vers l’extérieur. Particulièrement communicant, de nature extravertie, c’est l’enfant sociable par excellence, dont le visage s’illumine dès qu’il se retrouve en compagnie d’adultes ou d’autres enfants. Non seulement il aime le contact, mais surtout, il lui est nécessaire, y trouvant reconnaissance et l’amour dont il a besoin. L’échange avec l’autre lui est presque vital, il fera tout pour être en lien et il peut exprimer des difficultés à rester seul trop longtemps.


Bébé déjà, cet enfant cherche l’interaction. Rire, sourire, gazouiller, on dira de lui que c’est un bébé charmeur, coquin, séducteur. Il aime la proximité physique, les massages, les câlins, la chaleur des bras. Le contact tactile est important pour lui. Il pourra apprécier longtemps le portage en écharpe ou en porte-bébé ou encore le peau à peau (à condition de bouger !). Son attrait pour la communication l’amènera probablement à un développement précoce du langage, ce qui sera une source de grande joie pour lui. Certaines difficultés en la matière pourront à l’inverse susciter de la frustration.


Particulièrement bavard, son flux de parole (ou de gazouillis) peut être rapide, incessant. Il cherche constamment à s’exprimer ce qui peut aussi bien amuser qu’user son entourage. C’est un enfant qui, de retour chez ses parents après avoir passé une journée en crèche ou à l’école, aura besoin de raconter ce qu’il a fait. Il a besoin d’être écouté, vu, compris. Il fera alors tout pour attirer l’attention : faire le clown, rire, chanter, danser, ou encore pleurer ou crier. Il peut donner l’impression d’un enfant envahissant, mais c’est sa manière à lui de se sécuriser, d’être sûr qu’il est aimé. Fusionnel, sensible, la séparation d’avec les gens qu’il aime peut être particulièrement difficile pour lui, mais si d’autres référents éducateurs prennent le relais, jouent avec lui, le câlinent, font de lui le centre de l’attention quelques instants, alors il sera sécurisé, en confiance et passera rapidement à autre chose. Cet enfant s’adapte particulièrement par le contact et l’affectivité.




Être entendu, c’est s’assurer qu’il existe à travers le regard de l’autre et cela le rassure.





L’école, la crèche, les centres aérés, les goûters d’anniversaire, tous ces milieux à ambiances collectives et joviales seront enthousiasmants pour lui. Il aime l’interaction, jouer avec d’autres, animer, rassembler. Les jeux collectifs à esprit de groupe le séduisent particulièrement. S’il se confronte à un enfant qui a envie de jouer seul, il passera rapidement à autre chose, se dirigeant vers d’autres, ou à défaut s’inventera des amis imaginaires afin de ne pas se sentir isolé ou délaissé. L’école est source de joie s’il y retrouve copains et enseignants avec qui créer du lien. Attentif là où il y a du plaisir, peu persévérant là où il y a de l’ennui ou de la contrainte, l’affectif et le plaisir sont moteurs dans son apprentissage et son adaptation.


Enfant épicurien par excellence, il a besoin d’être dans la joie. Les repas sont des moments importants pour lui car ils sont l’occasion des plaisirs de la table, de découverte, de jeux et de convivialité familiale.


Particulièrement dynamique, l’une de ses principales difficultés réside dans le fait de se poser. La position statique lui est difficile. Curieux de tout, tonique, il peut passer d’un jeu à un autre, et les parents de cet enfant devront l’aider à se canaliser. Intéressé par tout, gourmand, curieux, il croque la vie à pleines dents, découvre le monde qui l’entoure sans trop de crainte ni d’appréhension. Au cœur du noyau familial, il occupe la place du clown et aime faire le pitre. Empathique, sensible, voire hypersensible, il est touché par les émotions des autres et se sent concerné par leur bien-être. De fait, il peut avoir du mal à se dissocier des sentiments des autres. Plus grand, il pourrait inconsciemment prendre le rôle de médiateur voire de sauveur au sein du noyau familial. Il est très réceptif et poreux à son environnement, ce qui peut par ailleurs l’hyper stimuler et accentuer son agitation de base.


Doté d’une bonne vitalité, il donne l’impression d’un enfant en pleine santé. Sa sensibilité se porte au niveau des sphères respiratoires et circulatoires, faisant de lui, un être échauffé et candidat à l’asthme, bronchite, allergies saisonnières, notamment lors de périodes humides telles que l’automne ou le printemps. Il récupère facilement, aisément et rapidement grâce à son niveau d’énergie assez élevé. Émotif voire hyperémotif, ses émotions sont souvent exacerbées et parfois corrélées de maux de ventre, de spasmes ou de diarrhées. Il peut se sentir envahi, débordé par ses émotions fortes, sans maîtrise. Il faudra particulièrement veiller à l’aider à les canaliser afin d’économiser son énergie. Reportez-vous aux sections « Spécificités tempéramentales » de cet ouvrage pour l’aider à s’équilibrer.


3. L’enfant Bilieux


L’enfant bilieux est l’enfant au tempérament feu. Tonique, dynamique, doté d’une très haute vitalité, c’est un enfant au profil plutôt musculaire. Son teint peut être légèrement coloré, voire hâlé. Le feu requiert du contrôle et de la maîtrise. L’enfant au tempérament bilieux est un enfant qui a du caractère, qui sait très tôt ce qu’il veut et fait tout pour l’obtenir. C’est un obstiné. Il développe très tôt un sens de l’autonomie et s’aventure à la conquête du monde avec empressement. Parfois considéré comme précoce ou aventureux, il laisse l’impression qu’il n’a peur de rien car il ne réfléchit pas toujours avant d’agir. C’est en effet un fonceur qui n’a pas froid aux yeux. Il est prêt à prendre des risques pour découvrir le monde, en appréhender les contours et, à ce titre, il aime les challenges. Courageux, déterminé, il ne démord pas de son objectif, ce qui peut en faire un enfant têtu à l’extrême ou colérique, que certains pourraient définir de « capricieux ». Mais c’est cette force de caractère qui lui permet d’avancer vite et d’aller à la découverte du monde. On dira de lui qu’il est pressé de grandir et de faire comme les grands.


Avec les autres, l’enfant bilieux est plutôt un leader distribuant les rôles de chacun, proposant des jeux, des activités ou lançant des défis. Il aime commander et peut faire preuve d’autorité avec ses copains ou ses frères et sœurs. C’est le petit chef du groupe qui prend les décisions, crée le mouvement et que les autres suivent. Doté d’un certain charisme, il ne se laisse pas facilement dominer et aurait plutôt tendance à dominer les autres, voire, à l’extrême, à les manipuler ou à exercer sur eux une certaine autorité. Sa force de caractère lui permet d’entraîner les autres et les aider à se dépasser. Ce sera un bon meneur d’équipe. À l’école, studieux, il apprend vite et sera assez autonome dans son apprentissage, faisant de lui un des « premiers de la classe ». Il aime être au-devant de la scène, se sentant parfois plus intelligent que les autres. Les challenges et autochallenges ne lui font pas peur, au contraire, ils lui sont stimulants, nourrissant le développement de sa propre estime.




Il supporte assez mal les situations d’échec et trouve en lui l’énergie physique et psychique pour rebondir facilement et dépasser ses difficultés.





L’enfant bilieux a effectivement généralement une bonne estime de soi. Il a confiance en lui et en la vie. Ainsi, il sait ce qu’il veut et ce qu’il ne veut pas, et le fait savoir. Quand il n’obtient pas ce qu’il veut, que les choses n’arrivent pas aussi vite qu’il le voudrait ou lorsqu’il est confus, cela peut engendrer chez lui de la frustration, jusqu’à une colère débordante difficilement maîtrisable. À ce titre, il peut même se montrer virulent, à l’extrême, violent. C’est un enfant bagarreur, agité, impatient, voire intolérant à la frustration. Comparativement à d’autres enfants, il aura particulièrement besoin d’un cadre et de rappels à l’ordre, car il aime tester les limites et sa toute-puissance. Paradoxalement, il aime que justice soit faite. Il supporte très mal que les adultes ne tiennent pas leurs paroles. Cela engendre chez lui de forts sentiments d’incompréhension, d’insécurité voire d’injustice. C’est également un enfant qui peut endosser de lui-même très jeune des responsabilités et développer de manière précoce un sens du devoir ou se sentir investi d’une mission. Protecteur, c’est l’enfant qui se sent particulièrement concerné par son rôle d’aîné, ou qui cherche à s’impliquer dans les situations d’adultes ou dans des grandes causes. Il faudra particulièrement veiller à ce qu’il ne se surinvestisse pas outre mesure et prenne un rôle qui ne lui incombe pas.


Sous ses impressions de stabilité, de confiance et de maîtrise, l’enfant bilieux est un enfant souvent anxieux, voire angoissé, et dont les émotions sont difficilement perceptibles. Ne sachant ou n’ayant pas forcément appris à connecter ses émotions, accéder à cette partie émotionnelle de lui-même peut être compliqué. Celles-ci sont alors intériorisées, refoulées, mises à distance, protégées par la mise en place de mécanismes de défense profonds. L’hyperactivité peut être un moyen détourné d’éviter ses émotions et d’en apaiser la pression et tension interne.


L’enfant bilieux possède un fort niveau de vitalité. Infatigable, hypertonique, se dépenser est vital pour lui, au sens où cela l’équilibre. L’activité physique, notamment en plein air, l’apaise, le défatigue et le (re)vitalise tout à la fois. Il aime bouger, courir, se dépasser. Les jeux de compétition ne lui font pas peur, au contraire, il aime les challenges. À la physiognomonie athlétique, il prend vite du muscle. L’enfant bilieux est plutôt en bonne santé. Il récupère vite, n’a pas spécialement besoin de beaucoup de sommeil et tombe rarement malade. Il peut être sujet aux troubles allergiques et/ou digestifs de type « crise de foie » sous forme de crises violentes, parfois même impressionnantes avec des fièvres importantes ou des manifestations aiguës, signe d’une forte vitalité. Mais ces crises ne sont généralement que passagères. Il se remet d’aplomb en quelques heures ou quelques jours seulement.


Que ce soit pour l’alimentation, l’hygiène de vie ou l’approche naturelle de régulation émotionnelle, reportez-vous aux sections « Spécificités tempéramentales » de cet ouvrage pour accompagner votre enfant.



4. L’enfant Nerveux



L’élément correspondant à ce tempérament est la terre, représentant le minéral, la pierre, la grotte. Ce n’est pas le nerveux au sens d’excité, cet élément reflète ici les qualités d’introversion. L’enfant nerveux est le stéréotype de l’enfant intériorisé. Son visage et son regard sont plutôt fermés, portés vers son monde intérieur dans lequel il trouve nombreuses ressources. C’est un frileux, longiligne et mince de corpulence.


Observateur, calculateur, réfléchi, son cerveau est en perpétuelle ébullition. Sa capacité intellectuelle est particulièrement développée faisant de lui un enfant intelligent. À ce titre, il sait faire preuve d’une grande concentration qui peut aller jusqu’à le couper du monde si cela est nécessaire. À l’école, c’est un enfant studieux, patient, qui aime particulièrement étudier et comprendre. Sa curiosité intellectuelle est forte et il se pose de nombreuses questions qui peuvent passer en boucle dans sa tête tant qu’il ne trouve pas de réponses. En quête de sens, il peut s’intéresser très tôt aux questions spirituelles, voire religieuses. La période du « pourquoi » dépassera largement celle de tous les autres enfants. Les notions comme la mort, l’amour, l’univers, peuvent aller jusqu’à provoquer des sentiments de mélancolie ou d’anxiété chez lui.


Généralement, il se passionne pour la lecture, les puzzles, les Legos® ou autres jeux solitaires de construction ou encore d’astronomie. Il aime inventer, créer, conceptualiser et peut être totalement absorbé par ce qu’il est en train de faire jusqu’à en oublier l’espace-temps, au grand dam des parents. Il pourrait oublier de manger ou de boire, de se préparer pour aller à l’école. Plus grand, il affectionne les jeux vidéo.




De par son comportement et sa maturité intellectuelle, cet enfant peut donner l’impression qu’il est plus vieux que son âge.





Discret, distant, réservé, solitaire par nature, il peut avoir quelques difficultés à s’intégrer aux grands groupes. C’est l’enfant presque « transparent » lors des repas de famille, qui cherche alors à se mettre en retrait et s’extirper plutôt que de sentir son inconfort, ce qui peut générer de l’incompréhension, son entourage le trouvant « hautain » ou « asocial », le caractérisant de petit « ours ». Les interactions en petits comités, à deux ou trois sont beaucoup plus simples pour lui. Timide, peureux, anxieux de nature, il a besoin de temps pour faire connaissance, intégrer la nouveauté et se sentir en sécurité. La distance est alors une forme de protection nécessaire à sa grande sensibilité.


C’est un enfant qui peut avoir du mal à s’adapter aux changements de programme ou d’environnement. Il a besoin que les choses soient anticipées et balisées pour se rassurer. Un rythme de vie quotidien, orchestré, régulier, routinier le rassure. À défaut, il peut avoir du mal à s’insérer dans son environnement et avoir tendance à se replier sur lui-même et sur son monde. Les parents devront particulièrement être vigilants à respecter ce temps d’apprivoisement nécessaire et ne pas le forcer à aller à la rencontre d’inconnus.


À la crèche ou à l’école, c’est l’enfant imperturbable qui lit son livre dans un coin à l’ombre d’un arbre. L’apprentissage est exaltant pour lui, si stimulant sur le plan cérébral. Avide de connaissance, c’est généralement un très bon élève qui aime apprendre, faire ses devoirs, et qui passe sa vie le nez dans les livres. Méticuleux, il aime prendre le temps de bien faire les choses. Il peut être très créatif, artistique lorsque l’art ou la créativité supposent technicité et souci du détail. À l’inverse les activités qui supposent des interactions ou de l’expressivité orale peuvent créer chez lui un mouvement de rétraction, inhiber ses capacités d’apprentissage et, à l’extrême, dans un contexte particulièrement insécurisant, provoquer des sentiments de rejet, voire de phobie scolaire ou de dépression.


S’il paraît calme en apparence, son besoin d’anticipation et de réflexion consomme beaucoup d’énergie cérébrale. C’est un enfant qui peut fonctionner dans l’hyperanxiété ou l’hypervigilance, à l’origine de problèmes psychosomatiques1* divers. Introverti, dans son monde, ce n’est pas parce qu’il n’exprime rien qu’il va bien. Il faudra à ce titre veiller à instaurer le dialogue, le prévenir des changements à venir, le rassurer et l’aider à connecter à ses propres ressources pour lui apprendre à se mettre en sécurité dans des situations inattendues. Accompagné par l’adulte éducateur, il peut facilement aller à la rencontre de ses émotions si on l’aide à poser des mots et du sens sur celles-ci. Sa forte capacité d’analyse l’aidera à en comprendre les subtilités et à les dépasser, à condition de trouver une voie d’expression adaptée.


Niveau santé, c’est le système nerveux qui est particulièrement affecté chez lui car fortement sollicité. Son énergie vitale est plus restreinte et il a parfois du mal à la mobiliser au service de sa corporalité. Les difficultés émotionnelles non exprimées peuvent ressortir sous forme de « maux » symptomatiques de type eczéma, constipation, énurésie, reflux gastriques, spasmes, ballonnements, ou encore réveil nocturne ou difficulté d’endormissement, notamment lors des périodes de stress ou de changement.


Cet enfant peut également rencontrer des troubles de la croissance. Il faudra particulièrement veiller aux apports en minéraux de type calcium, magnésium, son petit appétit de moineau n’aidant en rien sur ce plan. La nourriture n’est en effet pas forcément quelque chose qu’il apprécie spécialement, ce qui peut se révéler compliqué. L’activité physique douce lui sera très bénéfique, l’équilibrant sur les plans physique et psychique.


Reportez-vous aux sections « Spécificités tempéramentales » pour connaître les astuces naturopathiques pour aider ce tempérament à s’équilibrer.
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Outil 1
À retenir


[image: ]


[image: ]


[image: ]


[image: ]


► Avez-vous identifié une ou des dominances chez votre enfant ?


► Vous percevez peut-être déjà l’importance de bien connaître le terrain de celui-ci pour l’accompagner dans son développement physique, immunitaire, cognitif et émotionnel.


► Bien sûr, rien n’est figé. Vous avez certainement retrouvé des composantes comportementales de votre enfant dans chacun de ces quatre portraits intentionnellement forcés et exagérés. L’idée est de faire ressortir de ces tableaux des caractéristiques afin de vous aider à extraire une dominance.


► Identifier le (ou les) tempérament(s) dominant(s) de votre enfant vous aidera à mieux l’accompagner en cherchant à équilibrer en lui ses différentes forces, à mieux connaître son fonctionnement, ses ressources, ses fragilités et ses limites. Comme vous l’avez certainement perçu, chacun de ces tempéraments a des aspects positifs et négatifs, des potentiels et des ressources intéressants.


► Pouvoir se connecter à ces différents potentiels en fonction des situations, et accompagner les processus de résistance est nécessaire pour en sortir grandi de manière positive et confortable.


► Est-il utile de rappeler que le tempérament de l’enfant est évolutif ? Basé sur le caractère profond, inné de votre enfant, mais également sur sa confrontation avec l’environnement, il évolue au fil des mois et des années, mobilisant en lui des ressources au fur et à mesure de ses apprentissages et de ses découvertes. L’idée est alors de l’accompagner à puiser dans ces différentes composantes de lui-même, les ressources adaptées aux différentes strates de l’apprentissage et du développement de soi.


► Enfin, c’est aussi adapter l’alimentation et l’hygiène de vie aux spécificités vitales, métaboliques ou encore émotionnelles de chacun pour soutenir et renforcer la vitalité physique et psychique.







* Les mots suivis d’un astérisque sont définis dans le lexique en fin d’ouvrage.
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L’alimentation saine et équilibrée de l’enfant : comments’y retrouver ?




« Que ton aliment soit ta première médecine »


Hippocrate





Une alimentation respectant les besoins en macro et micronutriments* est à la base de la santé. Les enfants deviennent ce qu’ils mangent. Muscles, os, immunité, cerveau, hormones, tous les organes qui constituent leurs petits corps se forment grâce à l’apport de nutriments et ce, depuis le ventre de la mère.


Quantité, qualité, l’alimentation est nécessaire au développement physique. Mais bien plus, elle est la base d’une construction digestive, immunitaire et nerveuse équilibrée.


L’apprentissage du « bien manger » est essentiel à leur croissance et à leur santé actuelle et future. Ce chapitre vous propose de faire le point sur l’alimentation saine et nutritive, profitable à l’enfant, et ce dès la naissance.
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1. Le lait : l’alimentation des premiers mois (de la naissance à 4/6 mois)



Le lait maternel, l’aliment naturellement et idéalement adapté au nourrisson


► Allaiter, un processus naturel


La nature a prévu que la mère (mammifère) de chaque espèce puisse nourrir son enfant à l’aide d’une substance nutritive spécialement adaptée aux besoins de son petit : le lait. Ainsi, le lait de chaque espèce est génétiquement programmé et adapté au petit de l’espèce en question. De fait, le lait de la mère est ce qu’il y a de parfaitement adapté au nourrisson.


Riche en lipides, protéines, glucides mais aussi en micronutriments, le lait de la femme pourvoit exactement à tous les besoins de développement du bébé humain tout en respectant son immaturité digestive. Nourrir un veau avec du lait humain ne permettrait pas un développement harmonieux de celui-ci, tout comme nourrir un nourrisson avec du lait de vache pur ne le permettrait pas non plus. Cela générerait un gros risque de carence. C’est la raison pour laquelle les laits infantiles de substitution au lait maternel sont enrichis et modifiés (voir « Substitutions au lait maternel »).


Allaiter est un processus naturel. Durant la grossesse, les mamelons de la mère se modifient pour se préparer à la lactation, et bébé développe d’ores et déjà son réflexe de succion en vue de pouvoir téter dès les quelques minutes suivant sa naissance. Le cordon qui alimentait bébé directement aux nutriments fabriqués par la mère étant rompu, dès les premières minutes, bébé va concentrer toute son énergie et mobiliser toutes ses forces pour se diriger, grimper en direction du mamelon et chercher à le téter, l’assurant d’un besoin vital : celui de se nourrir pour survivre.




La nature a tout prévu. Chaque espèce assure la survie de ses petits et l’humain, comme tout autre mammifère, est doté de ce « mère-veilleux » processus.





► Les pouvoirs d’adaptation du lait maternel


Le processus de lactation répond ingénieusement à la stimulation de bébé. C’est en tétant que le métabolisme de la mère fabrique et expulse le lait sous l’effet de différentes hormones. Quand, lors des phases de croissance, bébé aura un besoin accru de succion, cela permettra d’augmenter la quantité de lait sécrétée pour répondre à ces nouveaux besoins.
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La lactation répond alors à la loi de l’offre et de la demande.


Par ailleurs, la composition du lait maternel évolue au rythme de la croissance de l’enfant. Graisses et protéines diminuent au cours des semaines tandis que les teneurs en lactose ou en magnésium augmentent. Du colostrum au lait dit mature en passant par le lait transitionnel, cette évolution est adaptée aux besoins de croissance de l’enfant, et en particulier au développement du système nerveux et du système immunitaire.


Le lait maternel s’adapte à la croissance de bébé, mais aussi à l’environnement dans lequel il vit et à son horloge biologique. Les conditions climatiques influent effectivement sur la qualité du lait maternel : plus riche en eau lors de périodes estivales, il sera naturellement plus riche en matière grasse l’hiver. Le lait du matin est riche en lactose, le lait de midi en protéines et lipides, le lait d’après-midi en oligosaccharides* et le lait du soir en protéines. Enfin le lait de début de tétée est naturellement riche en eau alors que le lait de fin de tétée est riche en matière grasse. La nature encore une fois a prévu de répondre aux besoins spécifiques du nourrisson.




L’allaitement est un processus évolutif et doux, naturel, respectueux des besoins et des rythmes de l’enfant tant sur le plan nutritif que comportemental.





Quant au sevrage, il se fait de manière naturelle. Un bébé avancé dans la diversification alimentaire finira par instinctivement moins téter. Moins stimulée, sa mère sécrétera de moins en moins de lait, jusqu’au jour où mère et enfant seront totalement matures pour arrêter, physiologiquement et psychiquement, l’allaitement.


Avantages et inconvénients de l’allaitement


► Les avantages


[image: ] Le lait maternel est parfaitement adapté à votre bébé et à son rythme de croissance : il contient tous les apports nutritifs nécessaires et s’adapte aux conditions climatiques, aux saisons, à la chronobiologie* journalière de bébé. De plus, les nutriments du lait maternel ont une biodisponibilité* beaucoup plus importante que les laits de substitutions, répondant aux exigences digestives et métaboliques de l’enfant. À titre d’exemple, le fer issu du lait maternel serait beaucoup plus assimilable que le fer contenu dans les laits de vache même enrichis2. L’OMS préconise à ce titre un allaitement exclusif jusqu’à 6 mois et la poursuite de l’allaitement en complément des solides jusqu’à 2 ans3. De nombreuses études valident ces recommandations officielles. Il a été prouvé qu’un enfant de 7 mois recevait encore 93 % de sa ration calorique par le lait maternel, et seulement 50 % entre 11 et 16 mois4. Le lait peut ainsi rester l’aliment principal jusqu’à un an, un an et demi tant qu’il est complété par une alimentation solide pour répondre aux besoins accrus en certains nutriments comme le fer (voir « Diversification alimentaire »).


[image: ] Allaiter respecte la maturation digestive des organes de bébé. Son système digestif est immature à la naissance. Péristaltisme intestinal*, tonicité du cardia*, enzymes digestives*, salive, muqueuse intestinale, microbiote intestinal, dentition…, la digestion fait intervenir de nombreux organes depuis la bouche jusqu’à l’anus. Alimenté par le cordon ombilical, ce n’est qu’à partir de la naissance que le nourrisson voit ses différentes fonctions du système digestif s’activer et maturer progressivement et ce, tout au cours de sa première année de vie. Au fur et à mesure de sa croissance, les enzymes* vont être sécrétées en quantité suffisante, le cardia trouvera sa tonicité pour assurer l’étanchéité entre l’œsophage et l’estomac, la muqueuse intestinale sera fortifiée… D’autres aliments que le lait maternel pourront (et devront) être digérés. Cet écosystème intestinal, composé d’enzymes, de muqueuses, d’organes digestifs, de bactéries, a en effet besoin de temps pour trouver son équilibre. La composition du lait maternel respecte ce processus. Sa diversité en glucides, sa forte biodisponibilité en nutriment (fer, calcium, acides gras…), sa plus faible teneur en caséine et en lactose, et sa richesse en enzymes digestives (lactases lipases) font de lui un lait très digeste et rapidement assimilable. Par ailleurs, il favorise le développement d’une flore intestinale de qualité en apportant plus de 120 sortes d’oligosaccharides, du bifidus, et plus de 700 espèces bactériennes au microbiote du nourrisson.


[image: ] Qui dit maturation du système digestif dit renforcement du système immunitaire. Les intestins sont le siège de l’immunité, grâce à ses nombreuses substances et cellules situées le long du tube digestif et aux différentes bactéries « amies » qui colonisent la muqueuse intestinale. Allaiter permet donc indirectement par cette voie de maturation digestive de renforcer l’immunité actuelle et future de l’enfant. Réduction des risques d’hospitalisation, de méningite, de diarrhée, d’otites, de reflux-gastro-œsophagien, d’infections urinaires, mais aussi de mort subite du nourrisson, de nombreuses études prouvent aujourd’hui les bienfaits immunitaires de l’allaitement, sur du court et long terme5.


[image: ] D’autres phénomènes interviennent dans cette protection immunitaire naturelle. En allaitant son enfant, la mère transmet ses anticorps* (IgA). Le colostrum (lait épais et jaune des premiers jours) en est particulièrement riche, ce qui a la particularité de rendre imperméable la muqueuse aux agents étrangers infectieux. Il agit comme un vaccin naturel en protégeant bébé des infections6. Il est d’ailleurs fortement recommandé par certaines maternités de proposer au moins la tétée dite de bienvenue afin que bébé puisse profiter de ce nectar superimmunisant, même si la mère ne choisit pas d’allaiter par la suite. Le lait maternel contient également une proportion importante d’autres substances comme la lactoferrine, lyzozyme, interféron et de nombreuses cellules comme les macrophages, lymphocytes, aux diverses actions immunitaires. Pour toutes ces raisons, le lait maternel est l’aliment idéal requis dans les services de néo-natalités pour les bébés prématurés7. Enfin, certaines études semblent démontrer qu’il existe un lien étroit entre l’immunité digestive de la mère, son environnement, son alimentation et l’allaitement, permettant ainsi au bébé de recevoir des éléments immunitaires spécifiques. On parle de cycle broncho-mammaire et entéro-mammaire.


[image: ] L’allaitement maternel est par ailleurs corrélé d’une diminution signifiante des risques d’allergies, d’obésité8 et de diabète de type 1, et pourrait avoir un effet protecteur contre certaines maladies inflammatoires, telles que l’eczéma, les dermatoses atopiques, les maladies inflammatoires de l’intestin comme la maladie de Crohn, l’asthme et les allergies alimentaires et respiratoires. Par ailleurs, l’allaitement permet un meilleur développement maxillo-facial et réduit la nécessité de traitements orthodontiques.


[image: ] Autre avantage : pratique, sécurisant (pas de risque de pénurie ni de contamination), économique et toujours disponible, allaiter facilite la vie à bien des parents. Logistique ultra simplifiée, pas besoin de penser aux biberons ni au lait en poudre… Donner le sein allège également le budget bébé du foyer et permet une économie certaine : selon les types de lait, allaiter permettrait une économie d’environ un millier d’euros les premières années de vie.


[image: ] Enfin allaiter renforce le bien-être et ceci tant pour l’enfant que pour la mère, et est recommandé pour des raisons psycho-affectives. Il permet de favoriser le lien mère-enfant9 et donc au nourrisson, de développer un fort sentiment de sécurité et de protection face au monde si, bien sûr, et seulement si la mère est dans l’envie d’allaiter. Le système glandulaire y est pour quelque chose. En allaitant, la mère sécrète l’ocytocine*, l’hormone de l’amour et de l’attachement, qui réduit toute source de stress ou de sentiment d’anxiété ou de déprime. L’augmentation des niveaux d’ocytocine dans le corps est assimilée à un « comportement maternel amélioré », qui se manifeste par des contacts visuels prolongés, des réponses plus rapides et des caresses plus fréquentes de la mère avec son bébé10. L’enfant chéri sécrète à son tour de l’ocytocine et reçoit par le lait maternel des bêta-endorphines*.


► Les inconvénients


[image: ] II existe réellement peu d’inconvénients à allaiter. Le principal que l’on pourrait y voir serait celui de la disponibilité de la mère. En effet, allaiter demande d’être pleinement disponible et à l’écoute des besoins de son enfant, car, vous l’aurez compris, c’est bébé qui décide du rythme, de la fréquence et du nombre de tétées. Par ailleurs, allaiter requiert de l’énergie : au démarrage, allaiter consomme en moyenne 500 calories par jour, ce qui permet à la mère de brûler naturellement et progressivement les kilos accumulés au cours de la grossesse. Mais l’énergie que cela requiert dépend de la capacité de la mère à se reposer, de sa manière de s’alimenter, etc. Lorsque le couple parental a choisi l’allaitement comme premier aliment de choix pour leur nourrisson, le père ne pourra par ailleurs pas investir tout de suite le rôle de nourricier.


[image: ] Ces aspects précités ne sont pas nécessairement perçus comme des inconvénients. Tout dépend de la philosophie et de la vision du couple de la maternité et de la paternité. Si, pendant les premiers mois de vie, la maternité est vécue et investie comme un moment particulier où la mère est pleinement tournée vers l’enfant et que tout est organisé en ce sens (c’est-à-dire que la mère peut se reposer, vivre au rythme de l’enfant, que le père l’accompagne et investit son rôle grâce à d’autres aspects, aussi nombreux soient-ils à cette époque de la paternité, tels que portage, berceuse, change…), alors il y a toutes les raisons du monde pour que l’allaitement soit vécu pleinement par tous sans y trouver un seul inconvénient.


Allaiter, c’est naturel, mais ça s’accompagne


De plus en plus de jeunes mères consultent avant la naissance ou les premiers jours de bébé en vue de se faire accompagner dans la mise en place de l’allaitement. Allaiter est un processus naturel, mais nos civilisations développées nous coupent parfois de nos instincts animaux pourtant en nous depuis des millénaires. Le paysage familial s’est également modifié au cours des années : les générations ne vivent plus ensemble sous le même toit et sont parfois même très éloignées. Les rapports changent et les transmissions mère-fille ne sont plus exactement les mêmes qu’auparavant. La nouvelle mère peut parfois se trouver seule face à de multiples questions. Allaiter est une compétence maternelle, et comme toute compétence, elle s’apprend et s’acquiert, soit par l’expérience, soit par la pédagogie et la transmission. Certaines femmes sont tout de suite très à l’aise, d’autres ont besoin de plus de temps ou d’une aide extérieure… À chacune son rythme.


Autrement appelée « l’hormone de l’attachement », ce n’est sûrement pas un hasard si l’ocytocine répond positivement à la tendresse, aux câlins, aux massages, à la présence affective d’animaux de compagnie. Tout ce qui est de l’ordre du lien à l’autre favorise cette sécrétion. Ainsi prendre le temps d’allaiter, en caressant et en regardant son enfant, et en laissant jaillir tout son amour ne sera que favorable à la mise en place de l’allaitement.
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Postures d’allaitement


Néanmoins même si cette compétence est « naturelle », certaines mères (ou certains couples) peuvent être confrontées à des difficultés émotionnelles ou physiques (engorgement, mastite…) qui peuvent entraver la bonne mise en route de l’allaitement. Lorsque cela arrive, il est bon de se rassurer et de se rappeler que, hormis quelques rares problématiques (cancer, VIH, insuffisance hypophysaire…), 98 % des femmes peuvent allaiter. Ces ressentis ou obstacles passagers sont tout à fait normaux dans cette période de nouveauté et de bouleversement pour cette cellule familiale en devenir. Les spécialistes sont là pour aider et accompagner à vivre au mieux cette période unique de vie ! À toute difficulté sa solution. Il ne faut pas hésiter à demander conseil auprès de son entourage ou faire appel à des praticiens spécialisés dans ce type d’accompagnement.
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Bon à savoir


La lactation est un phénomène physiologique* sous influence du système hormonal, notamment d’une petite glande hormonale située dans le cerveau, nommée hypophyse. À la stimulation du mamelon, cette glande va sécréter deux hormones responsables de la lactation : la prolactine et l’ocytocine. Celles-ci vont respectivement ordonner aux glandes lactifères de fabriquer et d’expulser du lait. Cette glande située dans le cerveau est intrinsèquement liée au système nerveux autonome inconscient et est particulièrement sensible à l’état émotionnel et nerveux. Les difficultés émotionnelles ou la fatigue nerveuse ressenties par la femme peuvent ainsi influer sur la sécrétion de ces hormones. C’est la raison pour laquelle, la mère allaitante a particulièrement besoin d’être soutenue, entourée, confiante, décontractée, reposée. Sa manière de vivre la naissance, ses suites de couches et la rencontre avec bébé conditionnent bien souvent la réussite de l’allaitement. Plus elle sera en confiance, plus elle sentira de bienveillance, d’empathie, de soutien, plus la mise en place de l’allaitement se fera sereinement. Soutien, bien-être et lâcher-prise sont les clefs de cette réussite.
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Outil 2
Vers qui se tourner


SELON LES BESOINS, VOUS POUVEZ FAIRE APPEL À :


► une conseillère en lactation (http://consultants-lactation.org/) ;


► une accompagnante périnatale (https://afap-perinatalite.fr/) ;


► une sage-femme ou un pédiatre pro-allaitement ;


► une puéricultrice pro-allaitement ;


► une doula (https://doulas.info/) ;


► un ostéopathe (https://seropp.org/) ou un somato-thérapeute (les séquelles de l’accouchement pouvant poser des problèmes de succions, de reflux, de coliques ou autre) ;


► un psychologue, un hapto-thérapeute (https://www.haptonomie.org/) ;


► un naturopathe spécialisé.
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Outil 3
Zoom sur les facteurs favorisant la mise en place de l’allaitement






	FACTEURS FAVORISANT

	FACTEURS DÉFAVORISANT






	Alimentation riche en oméga-3, micronutriments, palliant la fatigue ou un post-partum.

	Alimentation carencée, dénutrie. Allaiter demande 500 calories supplémentaires par jour.






	Hydratation suffisante : 2 à 2,5 L/j.

	Hydratation insuffisante (moins d’1,5 L/j).






	Repos le plus souvent possible.

	Fatigue nerveuse, manque accru de sommeil.






	Bien-être, détente, émotions positives.

	Émotions négatives, stress, tensions.






	Proximité et bienveillance de l’entourage.

	Isolement ou entourage toxique ou malveillant.






	Confiance en soi, dans le processus, au bébé.

	Manque de confiance en soi, dans le processus au bébé.






	Tétées fréquentes et à la demande.

	Restreindre, sauter ou limiter les tétées.






	Bonne succion de bébé, bonne position téton-bouche.

	Problème de succion, mauvaise position téton-bouche.






	Respecter les postures d’allaitement conseillées.

	Mauvaise posture de la mère.






	
Plantes galactogogues : infusion de fenouil, d’anis, de badiane, de fenugrec, ou de tisanes spéciales femme allaitante.

	Persil, ou substances type épices pouvant gêner bébé et le décourager de téter.
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