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Avant de parcourir ce qui a trait a I'alimentation, I'hygieéne de
vie ou I'immunité, nous vous conseillons de lire le premier cha-
pitre de cet ouvrage afin de mieux connaitre le tempérament
hippocratique de votre enfant et étre en mesure de puiser, dans
les multiples propositions de ce livre, les ressources qui lui sont
particulierement adaptées.



La naturopathie, I'art de bien grandir au naturel

Lenfance est I'une des périodes les plus riches en dévelop-
pement et apprentissages. Maturation des organes, croissance,
acquisition de compétences cognitives, sociales, motrices, immu-
nitaires ou encore digestives... les enfants grandissent a 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
a la construction de I'enfant, puis de I'adulte en devenir.

Il nN'est plus besoin aujourd’hui de démontrer l'influence de
I'environnement social, affectif, familial, culturel, et celle de I'hy-
giéne de vie sur la santé et le bien-étre. Dans ce domaine, de
nombreuses études abondent et montrent que I'enfance est le
moment idéal pour éduquer aussi aux principes d’hygiéne 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 a I'égard de nos enfants, et vous hésitez
probablement a vous aventurer seul sur ce chemin.

Cet ouvrage vous propose de faire le point sur les notions
fondamentales de 'accompagnement naturel de votre enfant,
telles que I'entrevoit la naturopathie au travers de l'alimentation
et de I'nygiéne 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 méme fratrie, chaque enfant est
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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'équi-
libre personnel, individuel, composé de nombreuses facettes que
la naturopathie se propose de regrouper, notamment a travers
I'’étude du tempérament hippocratique.

Parce que chaque enfant est unique, cet ouvrage vous invite
a mieux connaitre vos enfants pour préserver leur vitalité, ren-
forcer leur immunité et accompagner leurs développements
cognitif, moteur et psychique.

Et si la naturopathie était I'art de bien grandir au naturel ?




La naturopathie,
une approche naturelle personnalisée

La naturopathie est une pratique de santé naturelle, préven-
tive, holistique, qui appréhende l'individu (en I'occurrence I'enfant)
dans sa globalité physique et psychique. Elle propose de rassem-
bler, a I'instar des médecines chinoise et ayur-
védique, les différentes facettes de I'étre
qui sont a la base de sa santé et de sa

personnalité. - fﬂ&mtéedftl/ﬂ
eétat de complet

La définition de la santé par bm_mep/@yww
'OMS met en lumiére qu'elle est mental et al,

bien autre chose que la non-ma- el ne comidtepm seulement
ladie. Point d'équilibre personnel, en une wb;mce de matadie

elle se fagonne a partir d'éléments ou dmg‘nmte’ »
génétiques, héréditaires, innés de

la personne ; mais aussi a partir de

caractéristiques acquises par I'expérience

personnelle et limmersion dans l'environ-

nement. C'est en faisant le bilan des potentiels et des fragilités de
I'enfant, de sa santé que la naturopathie se propose de renforcer la
vitalité et ce de manieére individualisée. Pour cela, elle sappuie sur
la compréhension du vivant et des techniques naturelles telles que
l'alimentation et I'nygiéne de vie.

A l'image de la nature, entretenir, enrichir et préserver sa
santé est le socle d’'une croissance solide et généreuse. Ima-
ginez quelques instants toutes les belles graines qui pourront
germer, toutes les belles plantes qui pourront pousser si la vita-
lité physique et psychique de vos enfants est, elle aussi, nourrie
a sa base.
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Plutét que de guérir, il s'agit ici de prévenir et de renforcer
ce capital vital si précieux. Lenfance n'est-elle pas le meilleur
moment pour enseigner les principes d’hygiéne 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
a découvrir sous l'éclairage des traditions ancestrales et des don-
nées scientifiques récentes, et ce de maniére individualisée en
tenant compte, notamment, du tempérament hippocratique de
votre enfant.



Tempcmmmt hqapwullg;w
mieux ceMprendre
el conailre 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 I'impulsion récente
de la biologie, la médecine moderne a progressivement délaissés.

Hippocrate de Cos, médecin célebre de I'Antiquité grecque,
considéré comme le pére de la médecine, fut I'un des premiers
a dissocier la santé du surnaturel telle qu'elle était envisagée a
I'’époque. En s'appuyant sur des constatations cliniques, il étudia
I'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 nhombreuses théories, Hippocrate posa celle de la
théorie tempéramentale. Selon lui, 'Thomme serait influencé par
quatre éléments fondamentaux: I'eau, I'air, le feu, la terre, indis-
pensables a 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 Ce temperament deminant dune persenne
tut pemetttadt dorventer et de persennaliser ses consedts.



1. Tempérament hippocratique : mieux comprendre et connaitre son enfant

Il faut bien évidemment lire ces tempéraments comme des
pistes de réflexion et non chercher a s'enfermer dans I'une d’entre
elles. Nous sommes tous imprégnés de ces quatre éléments.
Vous trouverez ainsi des traits de caractére ou des sensibilités de
votre enfant dans chacun d'entre eux. Tous les enfants suivent les
mémes phases de développement et ce n'est pas parce que le
votre se met tout a coup a développer la sphére
du langage que cela fait de lui un enfant
au tempérament sanguin. Il s'agit ici

de prendre une vision méta afin Idmttjmwn
d'observer de maniére générale me
les grandes caractéristiques com- denmunant

portementales de votre enfant. dwm vetie connalisance,
C'est une lecture ouverte qui est dep,;,m condctence de G
suggérée. mantere de fonctionnet et
d adapter ves princpes
éaucatify.

Alimentation, hygiéne de vie,
approche émotionnelle, soutien de
I'immunité, découvrez ces quatre tempé-
raments et les conseils naturels qui leur sont
adaptés. Dubitatif ? Rendez-vous a la fin de ce chapitre !
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1. U'enfant Lymphatique

Chez l'enfant lymphatique c’est I'élément eau qui domine.
Physiquement, il est plutét 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 cer-
taine lenteur. Discret, on peut avoir tendance a l'oublier quelques
instants. Docile, gentil, c’est I'enfant « facile » qui fait le bonheur
des parents. Peu de pleurs, patient, adaptatif, passé quelques
crises « classiques » de I'enfance, il est relativement paisible. S'il est
calme, il apprécie néanmoins la présence d’autrui. Dans sa rela-
tion aux autres, il est trés malléable, observateur et est rarement
dans la recherche d'opposition, ne sachant pas toujours comment
imposer ses limites. Lentrée a la créche et a I'école se fera « sans
trop de vagues », on dira de lui qu'il est « exemplaire », facile a gar-
der. Tranquille, langoureux, fidéle, son extréme adaptabilité lui
permet de s'acclimater au monde en évitant les conflits. Comme
tous les enfants, il connaitra des périodes d'opposition face a ses
parents et a son environnement, mais celles-ci seront générale-
ment vécues en douceur.

Sur le plan de la santé, c’est un enfant qui supporte mal I'’hu-
midité et le froid. Lhiver mais aussi 'automne ou le printemps lui
sont des périodes défavorables. Son état est amélioré I'été. Son
métabolisme fonctionne au ralenti. La digestion et le transit sont
plutdt lents. A ce titre, il peut se plaindre assez fréquemment de
ballonnements, de gaz, de colites ou encore de constipation. Son
immunité metdu temps ase construire etil est sujet aux probléemes
respiratoires et ORL chroniques de type sinusites, rhinites, otites,
bronchiolites, bronchites.. Malade, il met facilement quelques
jours, voire quelques semaines a se rétablir complétement. C'est
par ailleurs un « fatigable » qui a besoin de nombreuses heures de
sommieil, et il lui faut du temps pour se mettre en action.



1. Tempérament hippocratique : mieux comprendre et connaitre son enfant

Du point de vue de I'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’ob-
server avant d’agir. Peut-étre se met-il tardivement a la marche,
mais une fois lancé, les acquisitions sont durables et stables. Au
niveau scolaire, il faut le stimuler pour l'aider a se concentrer et a
apprendre. Lexercice répété lui sera tout a fait approprié et l'acti-
vité physique réguliére lui fera le plus grand bien.

Les parents seront enthousiasmeés par le coté paisible et calme
de cet enfant. Les premiers temps de vie, ils pourraient s'inquiéter
de la relative « lenteur » de son développement, mais ils appren-
dront rapidement a lui faire confiance, force de constater que leur
enfant a juste besoin de respecter son rythme. Tout développe-
ment vient a point, a qui sait attendre.

Sur le plan psycho-émotionnel, c’est un enfant plutét intro-
verti, qui aime s'’échapper dans son monde imaginaire. Il peut
craindre le conflit ou le bruit, s'inquiéte facilement pour les autres.
Il se sent spécialement rassuré par un climat serein, calme a 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 émo-
tions, qu'il préfére d'ailleurs garder pour lui. Ses parents devront
particulierement veiller a l'aider a se connecter a ses ressentis,
notamment en cas de période de crise ou de changement.

Au niveau alimentaire, I'enfant lymphatique aime manger.
C’est un gourmand qui peut trouver réconfort dans la nourriture.
Généralement haut dans les courbes de croissance, son appé-
tence est fortement marquée, ce qui explique par ailleurs ses
rondeurs. Il est particulierement 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 a l'origine d'encombrements ORL ou bronchiques
chroniques. Il peut réclamer un biberon de lait assez tardivement
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dans I'enfance, notamment au coucher
ou a des moments particuliers de la

journée pour se rassurer. Tovel ceaurle
. o wvamene 4 €
Une alimentation riche en (W‘? Ce west

fibres, des cuissons chaudes et d'@mpmjmmm
séches type wok, la qualité des (Wm{ qM'ﬂ gepgm
envie de grandit.

huiles et la pratique réguliéred’'une
activité physique seront des aspects
spécifiguement favorables pour lui..
Reportez-vous aux sections « Spécificités
tempéramentales » de cet ouvrage.

2. L’enfant Sanguin

Lélément de I'enfant sanguin est I'élément air. Volatil, aérien,
imprévisible, changeant comme le vent, il est de nature spontané,
enthousiaste, dynamique, un brin intrépide. En perpétuel mouve-
ment, c'est un réchauffé qui a besoin d’air. Il faudra veiller, contrai-
rement a d’autres tempéraments, a ne pas le surcouvrir au risque
d’'un coup de sang, d’'un coup de chaud. A ce titre, il transpire faci-
lement, son teint de peau tend vers le rosé-rougeatre. C'est un
enfant plutét tonique, aux chairs arrondies, souvent chaudes et
humides et au visage ouvert, expressif, en recherche de contact
avec les autres, avec le monde.

Lenfant sanguin est tourné vers l'extérieur. Particulierement
communicant, de nature extravertie, c'est I'enfant sociable par
excellence, dont le visage s'illumine dés qu'il se retrouve en com-
pagnie d'adultes ou d'autres enfants. Non seulement il aime le
contact, mais surtout, il lui est nécessaire, y trouvant reconnais-
sance et I'amour dont il a besoin. Léchange avec l'autre lui est
presque vital, il fera tout pour étre en lien et il peut exprimer des
difficultés a rester seul trop longtemps.



