




En Alaska :
EENNVVIIRROONNNNEEMMEENNTT Par Guylaine Campion

Le collagène est l’élément des plus important du tissus conjonctif. Il est constitué par
une scléroprotéine complexe qui se polymérise en fibrilles et certains éléments de la
substance du tissus conjonctif de soutien dans l’organisme et qui unit les organes
entre eux.

Il prend part à la constitution d’organes aussi divers que la peau, les tendons, les
os, les cartilages, la cornée etc. et forme également la substance intercellulaire.

Pour maximiser l’effet  du Collagène, nous avons ajouter le Bois de Velours qui
 amplifiera l’action de la matrice du collagène adapté à tous les groupes sanguins.

Formulé par Roland Lauzon, naturopathe
Laboratoire Oxus

informations : 514 384-9650

Depuis plusieurs années, lorsqu’il est question de réchauffement
climatique, on associe souvent ce phénomène à la menace d’inonda-
tion des régions côtières, à cause de l’élévation du niveau de la mer.

Pourtant, à Juneau en Alaska, l’exception fait la règle. Contrairement
à ce que l’on observe presque partout dans le monde, le réchauffement
de la planète produit l’effet inverse : la fonte des glaciers provoque
une montée des terres et par conséquent, un recul de la mer.

Une explication à une géologie complexe
Un groupe d’experts réunis par Bruce Botelho, le maire de Juneau,
s’est penché sur le phénomène et a publié ses conclusions dans un
rapport en 2007. « Soulagée de milliards de tonnes de glaces,
la terre s’est soulevée, un peu comme un coussin retrouve sa
forme quand on se relève d’un canapé. Cette montée des
terres est si rapide qu’elle n’est pas compensée par l’augmen-
tation du niveau de la mer causée par le réchauffement de la
planète ». Des territoires comme le Groenland ont connu des
phénomènes similaires, selon les géologues. La fonte générale
des glaciers a commencé il y a plus de deux cents ans.
Cependant, les effets sont particulièrement visibles à Juneau
et ses environs, ajoutent les géologues, où la majorité des
 glaciers cèdent plus de 9 mètres par année. 

Des problèmes écologiques inédits
En raison de ce phénomène, cette région devra faire face
éventuellement à des problèmes écologiques inconnus jusqu’à
maintenant. La régression du niveau de la mer s’accompagne
d’un abaissement de la nappe phréatique et d’un assèchement des
cours d’eau et des zones marécageuses. Résultat : la terre

émerge de l’eau et prend la place des zones humides, les
limites des propriétés sont donc modifiées. 

Par ailleurs, les eaux de fonte transportent des sédiments arrachés
il y a longtemps à la côte par les glaciers, ce qui ensable des
cours d’eau qui étaient navigables, auparavant. Aujourd’hui,
sur une bonne partie du chenal de Gastineau, entre le centre
de Juneau et l’île Douglas, jusqu’à la baie d’Auke, les fonds
boueux apparaissent à marée basse. Les changements ont été
si rapides, à certains endroits le long de la côte, que les kaya-
kistes dont les cartes ne sont pas à jour peuvent s’échouer sur
des bancs de sable. Ces derniers sont si hauts et secs qu’il y
pousse parfois de l’herbe et même de petits arbres. 

« Éventuellement, la réserve de gibier d’eau de Mendenhall
n’existera plus », rapporte Eran Hood, hydrologue à l’université
du Sud-Est de l’Alaska. Avec l’assèchement des cours d’eau,
une autre menace plane également sur des espèces de
 saumons qui représentent une identité régionale. 

En un peu plus de deux cents ans, les terres d’Alaska ont
gagné environ 3 mètres par rapport au niveau de la mer, selon
un rapport publié en 2007. Des scientifiques estiment qu’avec
l’accélération du réchauffement de la planète, elles devraient
continuer à s’élever de près de 1 mètre de plus, d’ici 2100. 

Plusieurs habitants de la région se souviennent du glacier de
Mendenhall, qu’ils ont visité, alors qu’ils étaient enfants. Au fil
des ans, ces gens ont vu le glacier reculer et les sommets dis-
paraître. Un bien triste paysage pour cette région de l’Alaska !

la fonte des glaciers provoque une élévation du sol



IIngrédients actif du LTO3

L-Théanine
-  Stress  
-  Anxiété  
-  Concentration

Sementis
-  ADN marin  
-  Oméga-3 / Oméga-6

Scutellaire
-  Nervosité  
-  Agitation  
-  Insomnie

Aucun effet secondaire
Pas de contre-indication

Agit en moins de 40 minutes
L'effet dure de 8 à 12 heures

Témoignage d’une maman de Rimouski (Québec), Canada

Bonjour je suis la maman d'un jeune garçon éveillé et très actif de 
8 ans. Il a un diagnostique d'hyperactivité avec déficit d'attention,
 impulsivité et défit de l'autorité. Nous avons dû lui donner, car 
prescrit, trois médicaments différents sur une période d'un an et demi 
(à partir de 6 ans). Aucun n'était efficace et il avait tellement d'effets 
secondaires que nous avons choisi de cesser toutes médications. 
Il était devenu agressif, anxieux et faisait de l'insomnie. Je vous fais fi 
des troubles de comportements en classe ( j'avais des mémos de l’école 
à signer quasi quotidiennement), de son grand sentiment de culpabilité 
et de sa mauvaise estime de soi. Je parlais plus souvent à la directrice 
de l'école qu'à ma mère.

Bref nous étions au désespoir, profondément. Nous refusions toutes 
nouvelles médications, pour le mieux-être de son système nerveux et 
du nôtre. Nous avons essayé quelques produits naturels pouvant aider 
à la concentration et qui pouvait agir sur le TDAH. Mais la plupart n'ont 
pas l'ingrédient actif agissant sur le SNC (système nerveux central), 
nécessaire pour calmer et concentrer ceux qui ont un déficit. Nous avons
commencé LTO3 il y a plus de trois mois. Curieusement et très rapidement
son état s'est beaucoup amélioré. Nous avons remarqué un plus grand
calme, un sommeil rapide et profond, une meilleure écoute. En classe, tous
les troubles de comportements sont disparus, il ne coupe plus la parole, il
reste assis, il respecte les consignes. Il est toujours légèrement distrait, 
mais rien pouvant entraver son apprentissage et celle des autres. 

Son enseignante n'en revient pas du changement, je n'ai plus aucune note
négative dans son agenda, il retrouve confiance en lui et arrive même à se
valoriser. Mais le plus important pour nous, c'est qu'il est redevenu le
garçon éveillé, allumé et créatif qu'il était et non pas éteint et triste qu'il
était devenu. Je ne cesse de "ploguer" le produit, surtout quand on me fait
le commentaire que mon fils est dont changé. Merci beaucoup et longue vie
à LTO3.

Déficit d’attention • Hyperactivité 

• TDAH • Stress • Anxiété

Voyez les témoignages sur notre site

www.herb-e-concept.com

Tél.: 450 669-7275 •  Sans frais 1 866 669-7275



SAVIEZ-VOUS… qu’autrefois, les égyptiens avaient élevé l’ail au rang de divinité. Les ouvriers égyptiens qui ont construit les
pyramides consommaient une gousse d’ail quotidiennement pour avoir de la force. Cultivé depuis l’Antiquité comme

plante condimentaire, l’ail était surtout reconnu comme étant un puissant fortifiant et comme préventif contre la
peste. Les grecs mentionnaient ses vertus diurétiques, antiseptiques, antiasthmatiques, apéritives, laxatives, em-

ménagogues, vermifuges et toniques. D’ailleurs, dans la Grèce Antique, les athlètes olympiques mâchaient une
gousse d’ail avant chaque compétition, croyant qu’elle leur donnerait de l’endurance.  De

leur côté, les médecins arabo-persans le considéraient comme un antidote contre le vi-
tiligo, la rage, les morsures de serpent et les piqûres de scorpion. De nos jours, l’ai

est surtout utilisé pour régulariser la tension artérielle, abaisser le taux de cho-
lestérol ou comme antibactérien. 

SAVIEZ-VOUS QUE... le gingembre est la plante tout indiquée pour contrer le mal des transports. Cultivé de-
puis des milliers d’années en Inde et en Chine, les marins chinois de l’Antiquité utilisaient le gingembre pour

ne pas souffrir du mal de mer. Le gingembre peut donc aider à calmer la nausée. Il possède  également
des propriétés anti-inflammatoires et est utilisé pour soulager les douleurs rhumatismales. Les herbo-
ristes chinois utilisent le gingembre abondamment dans leurs mélanges d’herbes. En  médecine chinoise,
on dit que c’est une herbe chaude qui stimule, réchauffe et fait circuler. 

SAVIEZ-VOUS QUE… ce sont des missionnaire espagnols qui ont donné le nom de  
« passiflore » à cette plante reconnue pour calmer le système nerveux. Ces espagnols
avaient remarqué une ressemblance entre celle-ci et la couronne d’épines du Christ, d’où
son nom de « fleur de la passion ». La passiflore est recommandée dans les cas de  troubles mi-
neurs du sommeil, de nervosité et d’anxiété. Les amérindiens utilisaient ses  racines en
 cataplasme, pour soigner les coupures, les maux d’oreilles et les inflammations. 

SAVIEZ-VOUS… qu’il est facile de savoir combien d’onces
d’eau vous devez boire par jour. Prenez votre poids (en li-

vres), divisez-le par 2 : le résultat équivaut au nombre
d’onces d’eau que vous devez boire quotidiennement. Ex
: 128 livres divisés par 2 : 64 onces d’eau par jour soit
8 verres (8 onces chacun) par jour.

SAVIEZ-VOUS… qu’un citoyen québécois
consomme en moyenne 400 litres d’eau
par jour. Pendant ce temps, un sixième
de la population mondiale n’a
toujours pas accès à l’eau et les
deux cinquièmes n’ont toujours

pas accès à des équipements d’assainissement minimum. Grâce à ses im-
portantes réserves en eau, le Québec ne semble pas être très touché par ces
problèmes. La gestion du patrimoine de l’eau du Québec est tout de même
devenue une priorité pour un grand nombre de québécois qui ont compris
qu’un gaspillage intensif de cet « or bleu » pouvait être  préjudiciable pour
la population du Québec.   

Pour limiter sa consommation d’eau, il est recommandé, entre autres, de
prendre des douches de 5 à 7 minutes plutôt que des bains.  En effet, un
bain équivaut à 136 litres d’eau. On conseille aussi de s’assurer que les
 robinets ne coulent pas. Une goutte par seconde représente plus de
9 000 litres d’eau par année qui sont gaspillés.  Enfin, évitez de laisser couler
l’eau du robinet lorsque vous vous lavez les dents ou lorsque vous lavez la
vaisselle. Il s’agit de petits gestes à faire quotidiennement mais qui peuvent faire
gros pour notre environnement.

Saviez-vous Que...
par Guylaine Campion

Sources :  -   Le guide pratique des remèdes naturels
Se soigner par les légumes, les fruits et les céréales, Dr  Jean Valnet        
L’aromathérapie, Dr Jean Valnet - www.equiterre.org
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Lehning l’original est de retour...
Pharynpax
AVANTAGES PRODUIT
Action apaisante sur les irritations 
du pharynx et de la gorge

Forme ambulatoire
(voyage, randonnées...)

Sinuspax
AVANTAGES PRODUIT
Décongestionnement nasal

Libère le nez

Biomag
AVANTAGES PRODUIT
3 sels de magnésium associés, 
à dose homéopathiques

Forme ambulatoire
(voyage, déplacement...)

Voxpax

• RHINOPHARYNGITES
• MAUX DE GORGE

• NEZ BOUCHÉ
• CONGESTION NASALE
• RHINITES

• STRESS
• ANXIÉTÉ
• FATIGUE

• ENROUEMENT
• APHONIES
• LARYNGITES

AVANTAGES PRODUIT
Traditionnellement utilisé pour :

• L’aphonie suite à un surmenage vocal

• L’enrouement hivernal

• Les irritations de la gorge associées

Pour information : Distri-Natur 1 888 691-0707
Disponible dans les bons magasins de produits naturels.



Les feuilles de myrtille,

Sources :  . Maxisciences . Yahoo Actualités . Phytothérapie :  Traitement des maladies par les plantes, Dr Jean Valnet, Ed.
Le Livre de Poche . Se soigner par les légumes, les fruits et les céréales, Dr Jean Valnet, Ed. Le Livre de Poche

Depuis plusieurs années, on connaît les vertus de la myrtille. Ce
petit fruit miraculeux représente une bonne source de vitamines et
minéraux mais surtout de puissants antioxydants (anthocyanides).

Les feuilles de myrtille, on le sait, possèdent des propriétés hypo-
glycémiantes et sont donc recommandées aux diabétiques. Elles
sont également indiquées pour contrer l’excès d’urée. De plus, elles
augmentent la résistance des petits vaisseaux  sanguins et amélio-
rent la vision nocturne. 

Mais voilà que des japonais leur ont découvert d’autre vertus ! En
effet, selon une étude du Dr Kataoka de l’Université de Miyazaki au
Japon, une substance contenue dans les feuilles de myrtille aurait
un effet puissant sur la progression du virus de l’hépatite C. En
d’autres mots, les feuilles de myrtille auraient la capacité de faire ra-
lentir voire même de stopper l’infection. 

La population de Miyazaki : Très touchée par l’hépatite C
Un nombre élevé de cas d’hépatite C a été recensé du côté de la
population de Miyazaki, dans le Sud du Japon. Devant ce constat, les
chercheurs se sont donc intéressés à ce meilleur résultat du traitement
de  ce virus. 

Compte tenu du fait que le virus de l’hépatite C est localisé dans
le foie et peut y rester parfois plus de 20 ans avant de se développer,
les scientifiques ont tenté de trouver un complément  alimentaire
capable de faire ralentir ou d’arrêter l’infection. Les chercheurs ont
donc analysé près de 300 produits agricoles et ont découvert le po-
tentiel des feuilles d’une variété de myrtille du Sud-Est des États-
Unis : la « Vaccinium virgatum » ou « myrtille œil-de-lapin ».
Ces feuilles contiennent de la proanthocyanidine, un polyphérol an-
tioxydant qu’on retrouve aussi dans le raisin et le vin. 

Si la proanthycyanidine peut parfois se révéler dangereuse, l’équipe
du Dr Kataoka a constaté que sa concentration efficace contre le
virus de l’hépatite C était 100 fois inférieure au seuil toxique. Ce do-
sage pourrait donc être pris sous forme de  complément  alimentaire.
On peut donc sans contredit ajouter une autre propriété aux nom-
breuses autres que nous offrent les feuilles de myrtille.

Des chercheurs américains s’intéressent également au
 traitement de l’hépatite C.
Au lendemain de cette étude japonaise, des chercheurs américains se
sont également penchés sur le traitement de l’hépatite C. Dans la
revue Nature, ils avancent qu’une variation dans le code génétique
contribue à expliquer pourquoi certaines  personnes répondent
mieux que d’autres au traitement contre  l’hépatite C. Par ailleurs,
l’étude révèle que cette variation serait plus fréquente chez les per-
sonnes d’origine européenne que chez les afro-américains. Des
examens pour vérifier cette  différence génétique pourraient donc
aider à décider si un patient est susceptible de réagir positivement
ou non au  traitement, selon les auteurs de l’étude dirigée par David
B. Goldstein et John McHutchison de l’Université Duke.

Plus de 200 millions de personnes dans le monde sont touchés par
le virus de l’hépatite C. Il n’existe pas de vaccin pour prévenir cette
maladie et les traitements existants sont lourds et leurs effets se-
condaires nombreux. L’hépatite C peut mener à une cirrhose ou
un cancer du foie.

bénéfiques contre l’hépatite C...

DDÉÉCCOOUUVVEERRTTEE par Guylaine Campion
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SSAANNTTÉÉ Par Guylaine Campion

Formulé par Roland Lauzon, naturopathe
Laboratoire Oxus
informations : 514 384-9650

Depuis quelques temps, un nouveau produit naturel a fait son
entrée sur le marché et suscite l’intérêt et la curiosité : la baie
d’açaï. Ce fruit provient d’un palmier que l’on retrouve exclusi-
vement au Sud de l’Amérique Centrale jusqu’au Nord du Bré-
sil. Ce palmier peut mesurer jusqu’à 20 mètres et pousse
principalement dans les terrains marécageux. Les indigènes
d’Amazonie de l’époque précolombienne se nourrissaient de la
baie d’açaï. On attribue principalement à ce fruit des propriétés
antioxydantes, anti-inflammatoires et toniques. Certains avancent
même qu’il ralentit le vieillissement, prévient les troubles  cardio-
vasculaires et le cancer, mais rien n’a encore été prouvé. Ce
petit fruit de couleur rouge pourpre ressemble un peu à matu-
rité au bleuet, à la myrtille ou encore à la baie de sureau. Il est
riche en protéines, glucides et matières grasses. 

L’antioxydant le plus puissant au monde ?
En 2004, l’açaï a fait l’objet d’une couverture médiatique importante
aux États-Unis, notamment à la très populaire émission d’Oprah
Winfrey. Le Dr Nicholas Perricone, un dermatologue qui
 commercialise sa propre ligne de produits et de suppléments de
beauté à base d’açaï, affirmait alors que ce fruit est : « l’aliment le
plus nutritif au monde et le plus puissant antivieillissement qui soit. »

Toutefois, il convient de mettre un bémol à une telle affirmation.
Bien qu’étant une excellent source d’antioxydants, les plus récentes
données indiquent que ce petit fruit exotique renfermerait da-
vantage d’antioxydants que la goyave, la mûre, le fruit de la
passion, l’orange, la pomme et l’ananas, mais moins que l’acerola,
la mangue, la fraise et le raisin. Son activité antioxydante
 pourrait se comparer à celle de la cerise noire ou de la canneberge.
Contenant des phytostérols et des polyphénols, l’action anti-

oxydante de ce fruit proviendrait surtout des anthocyanines et
des proanthocyanidines qu’il contient. La baie d’açaï est
 également une bonne source d’acides gras essentiels, de fer,
d’acides aminés, des fibres, de vitamines et de minéraux.

Attention à l’arnaque sur internet !
Sur le web, plusieurs sites promettent des pertes de poids im-
portantes au gens qui consommeront la baie d’açaï. On attribue
des propriétés miraculeuses à ce fruit, pour mousser la vente
via Internet. 

Si toutefois vous voulez profiter des vertus antioxydantes de ce
produit, sachez que dans les magasins de produits naturels,
l’açaï sous forme de jus se vend autour d’une cinquantaine de
dollars le litre. Cependant, il est fortement déconseillé de se
procurer ce produit via Internet. Beaucoup de gens se sont faits
prendre au piège ! Les gens se font facturer le produit, à tous
les mois, sur leur carte de crédit et sont incapables  d’arrêter
l’abonnement. Les frais mensuels facturés peuvent s’élever
jusqu’à 150 dollars !!

François Charron, chroniqueur techno à « Salut Bonjour » sur
le réseau TVA, a même créé un dossier sur son site Internet, en
collaboration avec l’Office de la protection du consommateur,
pour venir en aide aux victimes de la baie d’açaï ! Vous n’avez
qu’à suivre ses recommandations étape par étape sur son site :
www.francoischarron.com.

Si les propriétés antioxydantes de la baie d’açaï ont retenu votre
attention, il serait donc préférable pour vous et votre porte-
feuille de vous rendre directement à votre magasin de produits
naturels préféré.

fruit miraculeux ou arnaque ?

Le proanthocyanidine extrait de l'écorce
de pin (Origine Québec-Maritimes)

Anciennement Pin-O-Génik

La substance de la jeunesse

Pin-O-Oxus

La baie d’Acaï :



Sols contaminés : 
Les légumes et les grains produits dans des sols contaminés par
des métaux peuvent, dans certains cas, être sécuritaires pour la
consommation. C’est du moins ce que prétend une étude ca-
nadienne, dont les résultats ont été publiés récemment dans la
revue « Botany », une publication du Conseil national de re-
cherches du Canada.

L’étalement urbain et l’engouement de la population pour les
produits cultivés localement ont motivé Sheila Macfie et ses col-
lègues à mener cette étude. Selon madame Macfie, plusieurs nou-
veaux quartiers résidentiels sont en construction sur
 d’anciennes terres industrielles. Des gens sont donc tentés de
faire pousser des légumes sur des terrains qui, autrefois,
n’étaient pas destinés à la culture agricole.

Métaux VS espèces et types de sols
Le but de cette recherche menée par des chercheurs de l’Uni-
versité de l’Ouest de l’Ontario était de comparer les  différences
dans l’absorption des métaux entre des espèces et des types de
sols. Les chercheurs ont évalué l’accumulation de métaux chez
cinq espèces de plantes soit le blé, le navet, la carotte, la laitue
et la fève de soja, chacune dans trois sols  prélevés aux champs.
Les sols choisis pour l’étude étaient une terre un peu trop conta-
minée pour la culture agricole et du terreau vendu au détail.
Les métaux étudiés étaient le  cadmium, le zinc, le plomb et le
cuivre.

Aussi invraisemblable que cela puisse paraître, ces chercheurs
ont découvert que le degré d’intoxication au métal d’une es-
pèce de plante dépendrait beaucoup plus de sa nature que du
niveau de contamination du sol dans lequel elle a poussé. Par

exemple, certaines récoltes, comme les carottes, contenaient
un niveau élevé de métaux et ce, même si elles ont poussé dans
un sol « non contaminé ». Par ailleurs, certaines espèces de
plantes, comme les fèves de soja et le blé ont absorbé très peu
de métaux et ce, même si elles ont été cultivées dans des sols
contaminés par différents métaux. La carotte est le légume qui
a accumulé le plus de métaux, notamment une importante
quantité de cadmium. Le radis et la laitue suivent avec une
quantité appréciable de zinc et aussi de cadmium. La conclusion
de cette étude est qu’il est donc primordial de ne pas consom-
mer qu’une seule sorte de légume.

Des avis partagés chez les consommateurs
Il va sans dire que cette étude suscite de nombreux commen-
taires à l’heure où l’on privilégie les légumes de culture biologique.
Sur son site Internet, la Société Radio-Canada a invité son au-
ditoire à réagir sur cette étude aux conclusions pour le moins
surprenantes.

Certains affirment qu’on ne fait qu’aggraver le niveau de pollution en
continuant à s’alimenter sans trop de risques avec des terres conta-
minées. Serait-ce pour donner bonne conscience aux  pollueurs et
à ceux qui contaminent les sols, disent-ils, ajoutant qu’il est diffi-
cile de croire qu’une terre contaminée puisse produire des légumes
sains ? D’autres se sentent plutôt rassurés à savoir que leurs ré-
coltes qui poussent sur des terrains près d’usines ne soient pas
contaminées par des métaux. 

À chacun donc de tirer ses propres conclusions et de choisir ses
légumes dans le respect de ses convictions.
Source : www.radio-Canada.ca

AALLIIMMEENNTTAATTIIOONN par Guylaine Campion

Légumes sains ?





Collation santé ou grignotage,
Ce sont les parents (et non les enfants) qui doivent décider du contenu
de l’épicerie. Ce sont les parents qui doivent voir à l’organisation
des repas et des loisirs. Les parents et tous les intervenants
extérieurs, dont les politiciens, doivent se donner comme objectifs
de mettre de l’avant les facteurs de santé pour nos jeunes.

Il va sans dire que la santé des enfants et de la famille implique
de la part des parents, de connaître les bases d’une saine
alimentation et d’un mode de vie garants d’une bonne santé.

Lorsque grignotage devient collation santé
La majorité des enfants ont besoin de 2 ou 3 collations pour
leur apporter de l’énergie et des éléments nutritifs. Gestes
simples, efficaces et accessibles, les parents peuvent préparer
et offrir « à volonté » des fruits et surtout des légumes crus à
leurs enfants. À leur retour de l’école, dans leurs boîtes à
lunch, en collation, partout les légumes frais, arrosés d’un peu
de jus de citron et bien présentés, feront le régal des enfants.

Il faut mettre un « frein » aux friandises, aux croustilles et aux
boissons gazeuses. Si les parents n’achètent pas ces aliments
camelotes, les enfants (et même les grands) sont moins tentés
de les manger.

Faire de l’exercice avec eux en apportant de l’eau, des noix,
une pomme…pourquoi pas! Il n’en tient qu’à nous. Plus tard,
ces enfants seront reconnaissants et installeront sûrement à
leur tour, la même dynamique dans leur famille.

Le grignotage le plus populaire se compose de : frites, boissons
gazeuses ou sucrées ou énergisantes, gâteaux, bonbons,

croustilles, chocolat, biscuits, beignes, barres granola, crème
glacée, pâtisseries. Se rappeler qu’une boisson gazeuse
contient 68 grammes de sucre, soit l’équivalent de...13
sachets, par format de 591 mL !!! Avec de tels aliments et
boissons : tôt ou tard notre enfant aura de « gros » problèmes.

Vivement de vrais aliments
Légumes crus : bâtonnets de carotte et de courgettes, carottes
miniatures, lanières de poivrons, tomates cerises, branches de céleri.

Fruits frais : pomme entière ou en quartiers citronnés, raisins
rouges, banane, tranches de kiwi, quartiers d’orange. Pour
une collation plus nourrissante, ajouter une tranche de pain de
farine entière tartinée de beurre d’arachide ou d’amande.

Varier les garnitures : hummus, fromage ricotta, pâté végétal,
graines de lin moulues incorporées dans du beurre de noix.
Maïs soufflé nature assaisonné de levure alimentaire. Noix variées
dont les amandes, graines de citrouille ou de tournesol. Vous
pouvez les griller légèrement à sec et ajouter quelques gouttes
de tamari. Eau, ne pas oublier l’eau et la privilégier en tout temps.
Leur donner l’exemple ! Lait, yogourt ou boissons de soya ou de
riz enrichies. Petit muffin aux bleuets ou aux canneberges.

Ce type de collations, rendra votre enfant plus énergique, améliorera
sa dentition, l’incitera à mieux manger aux repas car il n’aura pas
ingurgité trop de gras et de sucre, lui fera découvrir le plaisir de
manger des légumes et des fruits frais, développera son goût pour
différentes saveurs et l’aidera à maintenir un poids santé et à lui
assurer une bonne croissance.

AALLIIMMEENNTTAATTIIOONN Par Renée Frappier, Professeure en alimentation naturelle

le choix fait le poids!
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Pour information : Distri-Natur 1 888 691-0707 Disponible dans les bons magasins
de produits naturels et dans les pharmacies.

PERFORM-X est un tonique dont la formule   
provient d’ingrédients utilisés traditionnellement pour 
supporter l’énergie sexuelle et la libido, stimuler la réaction 
sexuelle masculine et combattre la dysfonction érectile.


