
        
            
                
            
        

    
	QUI SUIS-JE ?

	Je m’appelle Kenza Segdi, je suis naturopathe, thérapeute, réflexologue, coach de vie et formatrice aux métiers du bien-être au sein de l’école européenne de bien-être et de AGORA depuis plusieurs années.

	Je suis née en Algérie le 1er décembre 1986, je suis arrivée en France le 11 février 1986, adoptée par mes grands-parents, des personnes adorables et évoluées et possédants de belles valeurs, mais très vite ma vie allait être chahutée.

	C’est en 2016 que, suite à une forte prise de poids, j’ai déclenché un œdème papillaire bilatéral qui m’a provoqué une perte de vision dont je souffre encore partiellement aujourd’hui.

	J’ai dû rester alitée durant plus de deux ans en proie à des angoisses, des peurs et des questions sans réponses. À trente ans devrais-je continuer à vivre ainsi sans espoir ?

	Mon auto-estime déjà affectée en a encore pris un coup lorsqu’à peine commençant à sortir du noir, à tous les sens de ce mot, j’ai eu comme d’autres à faire face aux stigmatisations du fait de mon handicap et de mes origines… J’ai alors d’abord cru que j’allais devoir envisager la vie avec le doute et le désespoir de tous celles et ceux que la vie, avec tous ces handicaps, semblait avoir décidé de mettre à l’écart.

	Pourtant, aujourd’hui avec le recul, je crois que cette période m’a été utile. Elle m’a permis de faire enfin connaissance avec moi-même… Bien sûr ce n’a pas été facile, mais ce qui m’avait échappé s’est enfin révélé.

	Tout en m’efforçant d’oublier tout ce que je venais de subir, j’ai découvert que je n’étais pas la seule. Que d’autres se heurtaient également aux difficultés de tous ordres que, hélas, la vie peut apporter.

	Sans doute désireuse à tout prix de m’en sortir, d’oublier et de vivre enfin pour de vrai, j’ai alors mesuré ce que signifiait le mot « solidarité », aussi bien matérielle que morale. Habitante d’un quartier prioritaire le plus pauvre de France, j’ai pris conscience des besoins divers qui se manifestaient. Nombre de personnes qui espéraient de l’aide au plan alimentaire et vestimentaire, mais aussi sur le plan du bien être dans leur peau : comme l’accès aux droits et aux services, sortir de l’isolement et de la précarité.

	C’est alors que j’ai eu l’idée de créer une association et de m’investir professionnellement dans ces différents domaines et que j’ai découvert en moi un foisonnement d’idées et créativité afin de faire face à tous ces besoins insuffisamment satisfaits.

	C’est ainsi qu’en 2018 est née Association Bien Être Solidaire Pays de la Loire, destinée à répondre à tous ces sujets. Mais très vite j’ai pris conscience des difficultés de répondre à tous, de mobiliser des bénévoles prêtes et prêts à me rejoindre. J’ai alors mesuré que si l’enthousiasme et la créativité nourrissaient l’ambition, il fallait aussi procéder par étages.

	La réussite nécessite des explications, des objectifs précis, la participation et la responsabilisation de toutes et tous. Cela m’a conduit à recentrer les efforts et les priorités. Parallèlement pour satisfaire aux exigences du bien-être, je me suis intéressée aux notions de santé mentale et au coaching de vie. Je m’y suis formé, ce qui m’a permis de mieux maitriser mes ressentis et mes émotions, ce qui m’a permis de mieux les canaliser, de retrouver confiance en moi, et de m’aimer telle que j’étais, tout en ayant à cœur de faire en sorte que, bien que malvoyante, je sois considérée, acceptée et respectée telle que j’étais.

	Je me suis formée à différentes pratiques : acupuncture, massages, réflexologie et naturopathie.

	Pourquoi consulter un naturopathe ?

	La naturopathie, c'est l’art de vivre au naturel et en bonne santé. C'est l'art de permettre au corps d’avoir à disposition tout ce dont il a besoin pour fonctionner correctement avec son potentiel. 

	On part du principe que si on apporte à l'organisme tout ce dont il a besoin, plutôt que si on l'encrasse avec des pollutions de toutes les sortes, il va pouvoir rester en bonne santé tout seul et redevenir en forme.  Il va avoir cette capacité naturelle d’autoguerison.

	La naturopathie, c’est le miracle qui va te sauver de tous les maux. Il va permettre à ton organisme d'être au maximum de son potentiel pour mieux se défendre et aller dans la logique pure d’une énergie puissante avec la personne solaire qui rayonne en vous. 

	Aujourd’hui mon projet repose sur ses « deux piliers » :

	
		L’association Bien-Être et Solidaire positionnée en vue de venir en aide à celles et ceux qui ont besoin de retrouver confiance, se sentir mieux intégrés, se sentir plus à l’aise dans leur paraitre, prendre conscience de leurs droits et talents et être socialement reconnus. Pour cela différents projets peuvent leur être proposés.

		Un accompagnement physique et mental sur plusieurs thématiques que sont le confort digestif, l’équilibrage alimentaire, l’estime et la confiance en soi, la gestion des émotions, l’équilibrage énergétique, le dépassement des peurs, etc.



	La réalité, en tant que femme, est que même si nous sommes en 2022, incarner sa puissance féminine devient difficile. 

	Soyez déterminée et n'ayez pas peur de prendre votre place. Allez chercher votre potentiel, restez confiante et sereine. 

	Reprenez le contrôle de votre vie quotidienne et changer votre style de vie en apprenant les bases de la nutrition avec Sources Naturelles 

	Un livre enrichissant en harmonie avec votre corps, sans frustration, pour une alimentation saine et durable tout en restant en harmonie avec votre corps. 

	Je vous aide à retrouver votre équilibre intérieur, être en harmonie sur les plans physiques et psychiques, renforcer votre système immunitaire, améliorer naturellement vos problèmes de santé ou adopter un mode de vie plus naturel grâce aux techniques de naturopathie. Je vous accompagne dans la perte de poids, le rééquilibrage alimentaire dans une période charnière de votre vie, dans le but commun de votre épanouissement et votre réussite personnelle.

	Sources naturelles c’est d’abord une source d’inspiration, tout le monde peut y aspirer et s’en inspirer. Nous pouvons tous prétendre à un bon rééquilibrage alimentaire en adoptant un nouveau style de vie, sain et durable, afin de le transmettre comme héritage à nos générations futures, pour une nature préservée et un mode de vie de qualité́. L’objectif Sources naturelles est le premier pas vers une vie écoresponsable. 

	Impacter les citoyens à prendre soin de leur santé et de leur planète. Sensibiliser la population à l’écologie, pour une si belle planète. 

	Ayez de la bienveillance envers votre corps en lui offrant une relation saine et épanouissant et du bonheur avec un rééquilibrage alimentaire élaboré par Kenza Segdi. 

	Chacun d’entre nous a quelque part en lui un carnet, une histoire, quelque chose qu’il ou elle vit, quelque chose à dire, à faire, à partager… Et toutes les vies, toutes les histoires et tous les carnets se valent. La maladie, et d’autres horizons avec des similitudes, dans les inspirations qui sont réunies. 

	Tu es le jardinier de ton âme, change tes pensées et tu changeras ta destinée. 

	 

	Le médecin de l’avenir ne traitera pas le corps humain avec des médicaments, il soignera et préviendra les maladies                             avec la nutrition.

	 

	Thomas. A. Edison

	 


Introduction

	Laisse-moi te présenter l’époque dans laquelle les comptoirs de McDonald’s sont plus fréquentés que les rayons fruits et légumes. L’époque dans laquelle les micro-ondes français côtoient tous les ans 700 millions de kilogrammes de plats cuisinés. L’époque dans laquelle 400 000 nouveaux obèses chaque année en Europe viennent grossir le bataillon des 14 millions déjà présents. Les gens ne savent plus comment manger. Chaque jour les médias, les scientifiques et les industries changent de discours et de conseils. Chacun prétend détenir la vérité, mais personne ne s’accorde sur un consensus commun.

	J’ai donc après plusieurs années de recherches et d’études, écrit ce livre cohérent, sans langue de bois, qui réunit la théorie et la pratique. Pour apprendre et réapprendre à manger dans une société gangrénée par la surconsommation et la course aux bénéfices. Après la lecture tu auras toutes les clés en main, pour faire vos propres choix en matière d’alimentation. Car aujourd’hui plus que jamais la nourriture joue un rôle primordial sur notre santé et celle de nos enfants. Choisir de bien manger, c’est choisir de bien vivre…

	120g cuit.
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