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10  CHAPITRE1

Avant la conception

Avant de concevoir un enfant, il vaut la peine d’effectuer quelques changements
dans son alimentation pour préparer la future grossesse.

Une grossesse planifiée comporte un moment
merveilleux ot I"'imagination vole, ou les réves
s’accumulent dans I’esprit. Il commence au moment
ou I’on envisage une possibilité de grossesse

et va jusqu’a la conception biologique. Ce prélude
ala conception constitue une excellente occasion
pour la future mére d’introduire des changements
dans son alimentation et son mode de vie

qui soient bénéfiques a sa santé. Une grossesse

Le projet de donner la vie doit
s’accompagner d’une alimentation
saine de la part des deux parents.

et un allaitement réussis se pr
la conception. Idéalement, le:
préconceptionnels devraient
deux ans avant la grossesse {
préconceptionnel », p. 12).
1l est généralement entendt
fois enceinte, la femme dei
alimentation et a son maod,
actuelle est en train de dé¢

amangé durant les mois,
sa grossesse, aura aussi i
et le développement de s
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Données chiffrées préconceptionnelles

400.000 Nombre moyen d’ovules non arrivés a maturité dorman
dans les deux ovaires d’une jeune fille pubére.
400 Nombre moyen d’ovules mirs libérés par les deux ova’
durant la période reproductrice d’une femme.
46 Nombre de chromosomes dans chaque cellule du cory
(sauf les ovules et les spermatozoides).
23 Nombre de chromosomes dans une cellule reprodusc’
149 Poids moyen d’un ovaire. Cl‘a n
eu
chimi s, i ie entj
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ALIMENTS POUR LA FEMME
BIENTOT ENCEINTE

Sensibiliser au régime alimentaire préalable a la grossesse exige
quelques petits efforts qui seront largement récompensés.
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REGIME pRECONCE

icti ié
Ni obésité ni restriction d

au début de la grossesse:

pTIONNEL ~ 1
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Un bon héritage pour les enfants
commence par une bonne
alimentation avant la conception.
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ALIMENTS POUR LA FEMME

BIENTOT

ENCEINTE

Sensibiliser au régime alimentaire préalable a la grossesse exige
quelques petits efforts qui seront largement récompensés.

ALIMENTS A LIMITER OU A EVITER
AVANT ET PENDANT LA GROSSESSE

« Poisson : Eviter la moindre quantité de poisson
fortement contaminé au mercure, comme le thon
rouge, le requin, I’espadon, etc. (voir p. 58). Le
méthylmercure (forme organique du mercure présente
dans le poisson) s’accumule dans le sang au cours
du temps. Réduire significativement son taux peut
prendre plus d’un an, méme en suivant un régime
approprié.

- Sil’on mange du poisson, limiter sa consommation a
340 g (environ 12 onces) d’une espéce modérément
ou peu contaminée au mercure, comme le thon clair
en boite et les sardines (voir p. 61).

Viande : Si I’on mange de la viande, choisir

les morceaux maigres ou de la chair d’oiseau

sans la peau ; éviter les charcuteries, salaisons

et autres viandes préparées industriellement.

— Eviter les viandes grillées au barbecue contenant une
forte dose de mutagenes (substances modifiant ’ADN).

~ Eviter la viande et le poisson crus ou insuffisamment
cuits pouvant contenir des bactéries, virus ou
parasites (voir p. 51).

« Lait et produits lactés non pasteurisés. Eviter
certaines variétés de brie, feta, camenbert
ou roquefort qui peuvent étre contaminées
par une bactérie provoquant I’avortement,
la Listeria monocytogenes.

 (Eufs crus (présents par exemple dans la mayonnaise)
ou peu cuits. A éviter car ils peuvent provoquer un
empoisonnement par la salmonelle.

« Nourriture rapide ou autres malbouffes.

A supprimer car elles sont pleines de graisses saturées

ou trans. C’est le cas de certains hamburgers et fritures
commerciales (frites, poulet, rondelles d’oignons, etc.,

voir p. 151).

« Hydrates de carbone raffinés. Pain blanc, biscuits a la
farine blanche, beignets, giteaux et autres patisseries
industrielles, pauvres en vitamines B, fer et fibres,
sont a réduire fortement.

« Sucreries, caramels et rafraichissements sucrés
(boissons gazeuses) sont de méme a éviter.

« Réduire les conservateurs, colorants et autres

additifs, surtout présents dans les aliments élaborés
industriellement.

Aliments a consommer quotidiennement
pendant la période préconceptionnelle

En prenant ces aliments chaque jour, une jeune femme est préte pour la conception.

1 RATION DE SALADE VERTE

Ce plat peut comprendre de la laitue, de la mache,

de l'avocat, et d'autres légumes verts comme |'épinard,

le brocoli et les asperges (tendres, le brocoli et les épinards

peuvent se manger crus, a condition d’étre toujours

bien lavés). Une telle salade apporte une bonne quantité

des folates nécessaires a prévenir

les défauts du tube neural
chez I'embryon pendant

. les premiéres semaines

" delagrossesse.
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3 FRUITS ET 2 LEGUMES

Prendre au moins 3 fruits ou rations de fruits par jour
(dont une d’agrumes) et deux Iégumes de couleurs vives
(tomates, poivrons ou carottes).
Les fruits et légumes représentent
la meilleure source d’antioxydants
alimentaires, lesquels contribuent
a protéger les ovules des
altérations génétiques.

Avant et pendant la grossesse,
consommer de préférence
des fruits et légumes
biologiques (organiques).
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CHAPITRE 2

Outre I’hérédité, I’action de I’environnement
et autres déterminants sanitaires, c’est

La grossesse

plus sur la santé d’un enfant
ou d’un adulte. On peut dire
L’alimentation durant la grossesse affecte siirement
la croissance, le développement intellectuel

la méme chose d’une femme
enceinte : son alimentation et
et la future santé de I’enfant.

I’état nutritionnel qui en résulte
seront le facteur déterminant
de son propre bien-étre comme
de la santé de son futur enfant.
SR

Dhnes

ool mns ek

consti
pour
un mu
I"allaif
nutrit
Raren
autan/
b la gro
materril i
au moment de la naissance, mais aussi durant tout
le reste de sa vie. Beaucoup de maladies chroniques
des adultes (obésité, diabete, hypertension) trouvent |
leur origine dans I’alimentation maternelle a I’étape
foetale.

=g Une alimentation nutritive et bien équilibrée
représente peut-étre le meilleur cadeau que I’on
puisse faire au futur bébé. L’idéal est évidemment
d’adopter une alimentation et un mode de vie sains
avant la conception (voir p. 16). Mais si cela n’a pas
été le cas, le début de la grossesse reste encore
un moment opportun pour mettre en pratique
des changements sains dans I’alimentation.

Données chiffrées sur la grossesse

280 jours (= 40 semaines) Durée normale de la gestation.

‘ 9 mm (3/8") Longueur de I’embryon a 4 semaines de gestation.
309 Quantité de calcium transférée de la mére au foetus pendant la grossesse.
11a16kg (25 a 35 livres) Prise de poids moyenne pendant la grossesse.
139 Quantité Ié ire d’acides gras essentiels pol és d’origine végétale quotidiennement
nécessaire pendant la grossesse.
39 Quantité Ié ire de fibres quotidi nécessaire pendant la grossesse.
259 Quantité lé ire de protéines quotidi nécessaire pendant la grossesse.
459 Quantité supplémentaire d’hydrates de carbone quotidiennement nécessaire pendant la grossesse.

~ 4

Régles diététiques favorisant la conversion
d’oméga-3 végétal en oméga-3 animal

Autant il est certain que le poisson contribue a emmagasiner des oméga-3 a longue chaine EPA et DHA chez la femme
enceinte, autant |'est aussi le fait qu’il ne peut en constituer ni la principale ni I'unique source, la contamination

du poisson par le mercure obligeant a limiter sa consommation (voir p. 57).

La conversion d’'oméga-3 végétal en oméga-3 animal a longue chaine étant nécessaire et inévitable aussi bien

pour ceux qui mangent du poisson que pour ceux qui s'en abstiennent, tous doivent suivre les régles suivantes

qui rendent cette conversion plus efficace :

1. MAINTENIR UN RAPPORT ADEQUAT ENTRE OMEGA-6
ET OMEGA-3 (VOIR P. 32)

t*

2. SUPPRIMER LA GRAISSE « TRANS »

La graisse trans interfére et ralentit la conversion
d’oméga-3 végétal ALA en oméga-3 animaux EPA et DHA.
Beaucoup d'aliments préparés industriellement, de graisses
végétales partiellement hydrogénées, margarines, brioches ou pates
industrielles, nourriture rapide, frites et autres fritures commerciales,
sont les sources habituelles de graisse « trans » (voir p. 151).

Principales sources

de graisse mono-insaturée :
huile d’olive (77%), huile

de colza (58%), avocat, olive,
amande, noisette, pistache,
arachide ou cacahuéte,

noix de cajou, noix

de macadamia.

3. LIMITER LA CONSOMMATION DE GRAISSES SATUREES

1 avwviamda martictilidavrarmant lac ~rharctitariae o lac

Une alimentation compléte dés
cette étape est la meilleure
attitude a adopter pour
prévenir un accouchement
prématuré et éviter les
problemes de développement
du nouveau-ne.

VITAMINES ET MINERAUX
IMPORTANTS PENDANT LA GROSSESSE

3. FER ET ZINC

Alimenter le cerveau du foetus

Neurone

Gaine de myéline

/(contient du DHA)
F

£

1

lMembrane
neuronale
(contient du DHA)

le chia et autres graines,
rts a feuilles sont les principales
cide gras oméga-3 alpha
eur des acides gras EPA

|
\ Le lin, les noix, le soja,
| ainsi que les legumes Ve
‘ sources alimentaires d a
linolénique (ALA), precurs s EP .
\ (leicosagentaéno'ique) et DHA (docosahexaenouque)
EPA et DHA sont des composés structuraux dl(ieesr
| membranes des cellules du corps, &n partlcu € xone
des neurones. La gaine de myéline qui rscouv
neuronal est composée d'EPA et de DHA.

ALIMENTS A AUGMENTER

PENDANT LA GROSSESSE

Certains aliments sont particuliérement bénéfiques
aux femmes enceintes.
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SAINS ET FORTS * 2 * La grossesse

Etre raisonnable

La grossesse est le moment ou la future mére, soutenue
par le futur pere, doit se comporter avec prudence

et bon sens en matiéere de santé.

Ne pas assumer les lois de la santé durant cette période
de la vie entraine souvent des conséquences durables
pour la descendance. Grossesse signifie responsabilité.

Quelques définitions

« Grossesse ou gestation : Période située entre
la conception et I'accouchement.

« Grossesse planifiée : Grossesse voulue. Quand
la grossesse n’est pas planifiée ou arrive
accidentellement, les risques pour la santé de la mére
et du bébé sont généralement plus grands.

« Fer héminique : Fer qui se trouve dans la viande
et le poisson. Le fer non héminique est celui contenu
dans les aliments végétaux et les ceufs.

« Malformation congénitale : Défaut physique du bébé
présent a la naissance, indépendamment d’un facteur
causal génétique ou d’événements prénatals non
génétiques.

« Omnivore : Qui mange toutes sortes d'aliments.

« Tératogéne: {
congénitales.

« Végétarien/mi
produits cami
éventuellemq
des ceufs.

. Vegetallen..’n(

e

Dmer/SOUPe

LA CAFEINE,
PAS SI INNOCENTE QUE CELA !

Le café, le thé (vert ou noir), le maté et les boissons au cola contiennent

Certaines
substances
chimiques
peuvent arriver
au foetus et
menacer son
développement
cérébral..

e
\ajourn®
Mots-clés Le dermier 18P2° ae
b Acides gras Envies Inta, \a nuit
Acidité. EPA et DHA o lode
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luelques sources alimentaires de fer

: fer est amplement réparti dans des aliments d’origine végétale et animale,
uf dans le lait, pauvre en fer. Le tableau suivant montre que beaucoup
 rations d'aliments végétaux contiennent plus de fer qu’une ration de viande
1 de poisson.

Contenu
Ration en fer par
\liment Poids moyenne ration
sraines de soja bouillies 1729 1 tasse 8,84 mg
entilles bouillies 198¢ 1 tasse 6,59 mg
pinards cuits et égouttés 180¢g 1 tasse 6,43 mg
arine intégrale de blé 1209 1 tasse 4,66 mg
laisins secs sans pépins 1459 1 tasse 2,73 mg
‘hampignons cuits 156 g 1 tasse 2,71 mg
sraines de courge grillées 28359 1once 2,29 mg
fiande de beeuf grillée ou rotie 85¢g 3 onces 2,21 mg
llanc de poulet grillé ou roti 1729 1 blanc 1,78 mg
Euf cuit dur 509 1grand ceuf 0,87 mg
ait demi-écrémé 2449 1tasse 0,07 mg

Laviande et le poisson constituent
de bonnes sources de fer,

bien que non indispensables

pour en obtenir un bon taux.

Les aliments végétaux riches en fer,
combinés au méme repas avec des
fruits ou des jus frais apportant
des vitamines C, contribuent
aaméliorer significativement

le taux de fer.
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CHAPITRE 3

Qua.nt on parle d’allaitement, on pense en
premier lieu a I’allaitement maternel mené a bien

a travers I’acte physiologique de nourrir au sein.
Mais ce chapitre présente aussi d’autres formes
d’allaitement non maternel pour I’alimentation des
bébés, tels que I’allaitement indirect avec du lait tiré
(voir p. 124) et I’allaitement artificiel basé sur une
préparation lactée (p. 130).

L’allaitement, principale maniére d’alimenter un
nourrisson, associe trés intimement la meére a son

bébé affamé dans une relation d’amour. La mere

Données chiffrées sur I'allaitement

Dans les sociétés i
I’empressement i1
sur le lien ématior
Pour I’éviter, la fe
devrait s’inspirer
d’oublier sa mon
elle y parvient, lg
par la demande ¢
et la satisfaction
preuve d’une pr
plus qu’un cert/
Iallaitement m
partagée de pls

Durée optimale de I"allaitement maternel exclusif.

6 mois
10220 ml
12¢g

20 minutes
724 ml

Capacité de I’estomac d’un nouveau-né.
Quantité de graisse accumulée quotidiennement p
Durée de digestion du lait maternel chez le nouris

Volume quotidien moyen de lait produit aprés le |

S

Allaitement

Pour un bébé, il n’existe pas
de cadeau plus précieux

que le lait de sa mére.

[ 1

REGIME VEGETARIEN
ET ALLAITEMENT MATERNEL

Un régime végétarien bien planifié couvre facilement les besoins nutritifs
des méres qui allaitent et présente des avantages pour le bébé.
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ALIMENTATION DU BEBE
AVEC DU LAIT TIRE — 1

rend Dallaitement artificiel flexible,

Alimenter un bébé avec du lait tiré
tages du lait maternel.

tout en conservant les avan

Etapes de Iextraction

Recommencer d travailler

ne devrait pas représenter .
un inconvénient pour continuerd du lait matemel et usage
allaiter. L’alimentation au lait tiré v

est une aide appréciable.
1. Préparation —
1 alimentation au lait tiré, aussi
appelée allaitement indirect, peut
se faire 4 la tasse, & la cuillere, au <
compte-gouttes, 3 la seringue ou
au biberon. C’est une meilleure

alternative a1’ allaitement
direct que les préparations pour L .
e lait maternel e
stle

pourrissons car le lait tiré est
2. Extraction

du lait maternel avec tous ses .
nutriments et anticorps. m e I | |e ur al I m 't
S e ent pour un
AVANTAGES DE bEbe “en plUS de
L ALIMENTATION T
AU LAIT MATERNEL TIRE o une I'alimenter. il le \
« Ce systeme permet de continuer banque de lait. ) protege
3 alimenter le nourrisson avec du d d i
lait maternel dans des circonstances ou la mere e |Ve rSeS m al ad I e S
manque &intimité ou se sent mal a Uaise d’allaiter -
en public. _
« Il permet 3 la mere de sortir pour un court Le lait récemment
déplacement sans s’inquiéter de ce que son bébé - tiré peut étre
pourrait avoir faim. 4 directement donné b
R . . . - au bébé. Sionne -
« Il permet au pere (ou & tout autre soignant) 3, Conservation e refrigere ni ne e
dalimenter le bébé ala tasse, ala cuillere, au congele, utiliser le
compte-gouttes Ot 3 la seringue. Le biberon n’est lait dans les sixou
pas la meilleure option puisqu’aprés I avoir utilisé, ?U"‘the‘éfes suivant
le nourrisson se montre réticent 4 reprende le sein. extraction.
. 1l permet de rendre Tus facilement com atible
Lpet] P t patit -
’allaitement maternel avec le travail ou les taches Le lait ti v —
de la mere. meresy Sianes d !
. Tl permet d’alimenter au lait maternel des bébés Féf?rz‘;:: gnes de bonne saisie du sein
qui ne & accrochent pas bien au sein ou qui sont auntrd « La bouche du bébé est :
incapables de bien sucer. C'est le cas: par la ¢ « Labouche du bébé couf,(:;_ntpletemem ouverte.
_ Des bébés prématurés. + Les lévres du bébé s'éVasento:t lel,man,m_lon ainsi qu’une bonne partie de la zo
_ Des bébés affligés de malformations « Le menton et/ou le nez du bébe s I'extérieur, sans se plier ou se tourner vers ,lir:e, obscure qui I'entoure, appelée aréole
(bec delievre, fissure palatine, etc.). + On n'entend aucun son de Suc;;ont en contact avec la peau du sein érieur dela bouche.
P— n. -

Positions courantes pour I’allaitement

Position classique
dite du berceau
Position facilitant une
bonne saisie du sein.

Bébé sous le bras

ou position en « ballon
de rugby »

Bonne position pour > A

prématurés ou apres ; 5
une césarienne. - (l’

correcte de ’
siedu sein. 4 k -
o
Bonne saisi T
sie.
Mauvaise saisie.

Bébé assis

Bonne position

2 pour les bébés affligés
de reflux cesophagique.

tfcl"'gliftement non seulement est
f:V”efWue pour le bébe, mais
Someposion prisune s orise aussi fa sante de la mere.

(‘pt?nnee) est douloureux suite
al’accouchement.




Alimentation
complémentaire
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Energie apportée par le lait maternel en fonction de I'dge d’introduction

de |’alimentation complémentaire

Il s’agit d’'un moment clé de la
vie qui permet de donner aux
enfants le godt des aliments
sains, comme les céréales

et les fruits.
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PREMIERS ALIMENTS
COMPLEMENTAIRES

1. CEREALES ET FRUITS
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Habitudes alimen’
\ait de vac e..

&ines
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2 800 Aliments % 800 de transition
g 0 de transition g 700
$ 600 Lait 2 600 Lait
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2 g
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Age de I'enfant (mois) Age de I'enfant (mois)
Durée de I'alimentation ,1\ ,1\ Durée de I'alimentation ,t\
complémentaire complémentaire
Intra précoce de | Introduction de I
complémentaire (vers 3 mois) au moment opportun (vers 6 mois)
L'introduction hative d'aliments complémentaires entraine Quand Ialir ion ¢ J ire est i duite au

I'amenuisement de la production du lait maternel a
partir du troisieme mois. D’oti I'impossibilité de maintenir
I'allaitement maternel jusqu’a douze mois.

sixieme mois, la production du lait maternel se maintient
au dela de douze mois, ce qui apporte des avantages
supplémentaires a la mére comme a I’enfant.
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C . :
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Quelques définitions

U
JUS DE FRUITS POUR ENFANTS 1

Ils devrai

raient faire ied’

nutriments a un aliment pour compenser la P]:lr p'artle d’un repas ou d’un goﬁter auli ,
qu'il a subies pendant |e traitement industr’ pEtztes gOTgées tout au I ) u lieu d’étre bus
différence entre \'enrichissement et la fortif ong dela ]Ournée

des aliments est essentiel\ement théorique. Dans .
|a pratique, on utilise les deux termes COMMTM&

w

synonymes. atadies _ '——L£L>
. Fortification : Processus par lequel on ajoute Céréales et graine .. Oléagineus, Creme

des vitamines et minéraux aux aliments, Chocolat. ...-exseee 6 Qstéoporase.

indépendamment du fait que ces nutriments y soient Collations "=

déja présents ou non.
. Lait : En I'absence de spéciﬁcat‘\on, \'usage du terme

| MENUS SAINS pOUR ENEANTS
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INDEX DE MALADIES

Grossesse

Avortement (spontané), 81
Bralures d’estomac, 78
Crampes dans les jambes, 83
Candidose vaginale, 82
Diabéte gestationnel, 79
Constipation, 79
Infection due
au Candida albicans, 82
Infection vaginale
mycosique, 82
Malformations
congénitales, 94
Nausées et
vomissements, 78
prééclampsie, 80
Problemes

Meres qui allaitent et bébés

Allergie, 121, 234
Allergie alimentaire, 236
Anémie due a un manque de fer, 228
Bébé malade, 226
Candidose buccale, 120
Colique, 120
Diarrhée, 226
Etouffement, étranglement, pre
Infection
due au Candida albicans,
Jaunisse (ictere), 121
Maladie cceliaque (cceliaquie),
178,181,241, 302
Prématurés, 1 16
Reflux
gastro-cesophagien, 121

miers soins, 227
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dentaires, 78
Vaginite
bactérienne, 82

Meéres qui allaitent Enfance et adolescence
Dépression post-partum, 118 Acné, 293

Implants mammaires, 119 Allergie 234

lngurgitation mammaire, 123 Anorexie et boulimie, 320
Jumeaux, 116 Asthme, 292

Lait, production insuffisante, 122 Cancer, 290

Mastite, 123 Diabeéte, 292

Production de lait insuffisante, 122 Diarrhée, 296

Constipation, 294

Hyperactivité, 306
Intolérance
alimentaire, 302
Intolérance
au lactose, 304

Nausées
et vomissements, 295

Obésité, 298

Tétons gercés ou irrités, 122
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INDEX ALPHABETIQUE

Avortement, spontané, 81
Absorption de fer, 42
Acide a|pha-lino|énique (ALA), 27
_ sources, 145
Acide arachidonique (ARA), 27
Acide docosahexaéno’n’que (DHA), 27
_ sources, 29
Acide eicosapentaéno’[que, 27
Acide phytique, 205
Acide linoléique (LA), 27
Acides gras essentiels,
— grossesse, 26
_ allaitement, 144
Acides gras insaturés, 27
Acides gras, dans le lait materne
Acné, infantile, 293
Additifs alimentaires, allergies, 241
Additifs alimentaires,
pendant la grossesse 49
Adolescence, 310
_ définition, 311
— grossesse, 76
Adultes, prévention
Afrique,
- aliments fermentés, 193
L s covraae, 190

1,155

des maladies, 308

_ définition, 97
_ difficultés, 120
— énergie, besoins,
— graisses, 139,144
- hydrates de carbone, besoins,
143
_ idées vraies et fausses, 163
_ médicaments, 162
_ mixte, 119
_ mode deviedela mere,
_ nombre de tétées, 109
_ nutriments, besoins, 142
— poisson, 150
— positions pour \'allaitement, 107
— prise du sein, 107
— produits @ limiter ou éviter,
— prolongé, 170
— protection contre I'obésité
infantile, 299
- protéines, besoins,
- quand \éviter, 102
- régime végétarien, 1 52
_ suppléments, 158
- types, 103
Allergie
_ alimentaire, 236
O lleraéniques, 240

140

136

150

142

préconceptionne"e, 20
- pourle développement
intellectuel, 182
— pour le sevrage, 190
— pour meres qui allaitent, 1
_ rejet des légumes, 261
Aliments a éviter,
_ allaitement, 150
_ pébés, 212
_ enfants, 284,286
— grossesse, 48
Aliments comp\émentaires, 1
_ céréales et fruits, 184
_ définition, 165
Aliments fermentés, 192
_ en Afrique, 193
_ en Amérique latine, 19°
_ enAsie, 191
Amande, lait, 268
Amérique latine, aliments,
_ fermentés, 191
- pourle sevrage, 190
Anaphylaxie, 239
Anémie due a une déficier
_ bébés, 228
— grossesse, 62

_ prévention, 228
. L lac adolesc



EN BONNE SANTE
ET FORTS

Donner une alimentation adéquate pendant '’enfance
et 'adolescence constitue I'un des outils majeurs
disponibles pour prévenir et combattre les maladies
que rencontre un étre humain durant sa vie.

Or, il Sagit d’un des principaux legs que les parents
transmettent a leurs enfants. D’out I'importance

de pouvoir compter sur un guide complet
d’alimentation infantile.

P

Cet indispensable manuel d’alimentation intitulé

EN BONNE SANTE ET FORTS parcourt le processus du
développement infantile, depuis la grossesse, en passant
par l'allaitement, 'enfance et I'adolescence. Sa lecture,
suivie de Papplication des indications proposées,

peut prévenir bien des probléemes de santé dans le futur
de nos enfants.

GEORGES D. PAMPLONA-ROGER est docteur en médecine et chirurgie ainsi que maitre
en santé publique. En tant que chirurgien, il connait aussi bien I'extérieur que l'intérieur

du corps humain. Par ailleurs, sa longue expérience d’éducateur dans le domaine de la

santé le rend maitre dans l'art de communiquer et divulguer simplement des connaissances
scientifiques généralement ardues. Le docteur Pamplona-Roger est entre autres 'auteur de

I Encyclopédie des plantes médicinales et de U Encyclopédie des aliments et de leur pouvoir curatif,

publiées non seulement en francais, mais aussi en anglais et en espagnol par les Editions
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