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traitement médical ou pédiatrique. Aucun résultat individuel n’est garanti. En cas d’'urgence, contactez les services de
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FIEVRE, RHUME
FTIMMUNITEL

ce (que personne ne vous a expliqueé sur la santé
de vos enfants
(2a12ans)
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MEDECINE ALLOPATHIQUFE
MEDECINE TRADITIONNELLE

o Cette masterc

 Llle ne rem
ni

approche intégrative

ass n’est pas opposée a la medecine
blace ni consultation, ni examens,

prise en charge urgente

o Plle vous aide a mieux discerner
pour mieux accompagner

heal me
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introducton

Qui suis-je et pourquoi suis-je ici ?

* Depuis plus de 15 ans, j'¢tudie la santé, d'abord pour comprendre mon propre
Corps
* Aujourd’hui, yaccompagne les enfants et les familles selon une approche
naturelle, fonctionnelle et psychologique
* Je travaille avec des familles en Europe et en Ameérique latine

-naturopathie hygi¢niste, fonctionnelle et
pédiatrique
—alimentation sensorielle et intuitive
—fleurs de Bach et phytothérapie
—jetne thérapeutique et détoxification naturelle
—psychothérapie gestaltste
—enncagramme et psychologie de la personnalité
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Mon approche :

< ¢Je considere 'enfant dans sa globalite, au-dela du symptome

* Je cherche a comprendre ce que son corps exprime et le
terrain qui le soutient

* ’integre lalimentation, le microbiote, le sommeil, le systeme
nerveux et environnement

* Mon accompagnement est naturel, fonctionnel et rigoureux,
sans m’opposer a la meédecine lorsqu’elle est nécessaire

heal me
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(Que trouverez-vousicl ?

e Qu'est-ce (qui a change dans la santé infantile moderne ?
* Quel est le role réel des symptomes
» Qu'est-ce qui alfaiblit e terrain
« Qu'est-ce (qui renforce les defenses immunitaires
« Comment accompagner avec moins de crainte et plus de

discernement
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bloc 1

Pourquoi les enfants tombent-ils autant malades
aujourdhui ?

Ce n'est pas sculement le virus du moment :
I'environnement, le microbiote et le mode de vie ont change
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bloc 1

Le monde de nos enfants a change

—plus d’¢crans, moins de jeu libre en plein air
—plus de produits ultra-transformes, moins d’aliments bruts
—des antibiotiqques plus fréequents des les premieres années
—des environnements tres aseptises, peu de contact avec la
nature
—moins de sommeil et un rythme familial accélere
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bloc 1

ce (que montrent les donnees scientifiques

—-Antibiotiques précoces et allergies : I'exposition aux antibiotiques au
cours des premieres annees de la vie est associce a un risque acceru d'asthme
ct d'allergies.

—Intestin et immunite : la plus grande réserve de cellules immunitaires de
I'organisme se trouve dans lI'intestin (GALT), qqui joue un role clé dans la
regulation immunitaire.

—Tendances mondiales : dans de nombreuses regions, la prévalence de
l'asthme et des allergies chez les enfants a augmenté de maniere soutenue au
cours des dernicres décennies.

—activite physique et environnement naturel : le contact avec la nature et
l'activite physique améliorent la diversité microbienne et les marqueurs de la
regulation immunitaire,
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bloc 2

Le corps ne se trompe pas : les symptomes font partie
de la solution

La lievre, la toux, les vomissements ou la diarrhee ne sont pas le
probleme, ils font partie du processus de défense.

Le corps tente d'eliminer l'agent agresseur et de retrouver son
¢quilibre.

Accompagner, plutot que bloquer, aide a rendre le processus
plus efficace et durable
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bloc 3

[.es defenses s'entrainent

Chaque exposition aux virus, aux bacteries et a I'environnement
cduque le systeme immunitaire.
Cel ¢équilibre se construit.
Lt il peut aussi ¢tre perturbe.
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bloc 3

ce qui allaiblit reellement les délenses

* Des antibiotiques répetes sans necessite
o [Les produits ultra-transformes et les sucres
 Le manque de sommeil
o e stress prolonge et le manque de jeu libre
 La pollution et le manque de plein air
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facteur 1 :
usage repete d’antibiotiques

/‘ (sans necessite)

['utilisation excessive d'antibiotiqques perturbe le
microbiote et le developpement immunitaire

. Les antibiotiques sauvent des vies, mais leur utilisation
repétée ou precoce detruit les bacteries beneliques,
perturbe le microbiote et augmente le risque d'allergies,
d'asthme et d'obésite infantile.
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facteur 2 :
alimentatuon ultra-transformee et
carences nutritionnelles

L'inflammation chronique commence dans l'assiette

[.es aliments ultra-transformes, les sucres et les huiles
ralfinées favorisent une inflammation de faible intensite,
alterent le microbiote et réduisent I'efficacité immunitaire.

[.es carences en micronutriments (vitamines A, D, C, zinc,
selenium, fer) reduisent la reponse lace aux infections

O
=
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facteur 3 :
manque de sommeil et de repos

Bien dormir, c'est un remede immunologique

Pendant le sommeil, des cytokines, des anticorps et des
hormones qui regulent I'immunité sont produits.
Chez les enfants, dormir moins de 8 a 9 heures perturbe
cette production et augmente le risque d'infections.
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facteur 4 :
stress chronique et manque de jeu libre

Un stress prolonge aflaiblit les défenses immunitaires

Un exces de cortisol inhibe les lvmphocytes, reduit les
anticorps et perturbe le microbiote.
Lejeu libre et le lien alfectil sont des régulateurs
Immunitaires naturels.
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bloc 3

facteur 5 :
pollution et manque de plein air

['air interieur peut étre plus nocil que l'air extérieur

L'exposition chronique aux particules, aux fumees
domestiques et aux perturbateurs endocriniens altere
la fonction respiratoire, le microbiote et le
developpement immunitaire.

heal me



masterclass bloc 3

les defenses ne se stimulent pas :
clles se soutiennent

Renforcer I'immunite, ce n'est pas prendre plus de
complements alimentaires,
mais prendre soin du terrain sur lequel le corps peut
s‘autoreguler
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Les 4 piliers de I'immunite !"'

Alimentation
Microbiote
Sommeil et environnement
Activite physique et nature

heal me
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Pilier 1 : Alimentatuon

La nourriture ne se contente pas de nourrir : elle
communique avec le systeme immunitaire

-L.es micronutriments (vitamines A, C, D, zinc, selénium,
fer...) modulent la fonction des lymphocytes et des
barrieres mucqueuses.

-Les polypheénols et les antioxydants vegetaux réduisent
Iinflammation et le stress oxvdatil.

-Les graisses de qualite (omega-3, huile d’olive, fruits a
coqque) equilibrent les cytokines pro- et anti-
inflammatoires.

Tviter les produits ultra-transformds, les sucres et les
huiles raffinees previent Pinflammation de bas grade.
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Pilier 2 : microbiote

['intestin : 1a ou résident vos défenses

-70 a 80 % des cellules immunitaires sont associées a
I'intestin (GALT).

-Les fibres végetales et les aliments fermentés (choucroute,
kelir, yaourt nature) augmentent la diversite bactérienne.

-Les antibiotiques et les produits ultra-transformes réduisent
cette diversite et prédisposent aux infections.

-Dans I'enfance, 'accouchement par voie basse, I'allaitement
ct le jeu libre sont essentiels pour un microbiote riche,.
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Pilier 3 : environnement, sommeil, repos

Bien dormir et bien respirer sont des défenses
naturelles

-L.e sommeil regule la production de cytokines et
d’anticorps.

-Un air propre reduit 'irritation des muqueuses et
I’exposition aux substances toxiques.

-Les espaces calmes diminuent le cortisol et équilibrent
la reponse immunitaire.

Fviter les produits parfumes, les ac¢rosols et la fumée a
Iintérieur.
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Pilier 4 : mouvement et nature

Le corps se renforce en bougeant et au contact du
monde.

-1’exercice regulier stimule les lymphocytes et ameliore
la circulation des cellules immunitaires.

-L.e contact avec la nature accroit la diversite
microbienne de environnement.
-I’exposition au soleil module Pimmunite grace a la
vitamine D.

-Le jeu libre réduit le stress et ameliore I'équilibre
neuro-immunologique.
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Mythes et idees recues
concernant I'immunite chez I'enfant

Parfois, le probleme ne reside pas
uniquement dans la maladie.
C'est aussi la peur, la précipitation
ct l'intervention automadticque.
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Mythe n° 1 : il faut toujours faire baisser la ficvre

La lievre n'est PAS I'ennemie,
C'est un moven de lutter contre les virus et les bacteries.
On ne la traite qu'en cas de malaise intense, de risque
ou sur avis medical
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Mythe n° 2 : le mucus est le signe d'une infection grave

Le mucus est un mécanisme de nettoyage.
Il participe a la guérison et n’indique pas la gravite.
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Mythe n° 3 : plus de compléments alimentaires = plus de
defenses immunitaires

' \\ -
" - = R Qw"

Aucun complement ne compense le manque de
sommeil, une mauvaise alimentation ou le stress.
Les compléments alimentaires sont utilisés en cas de
carences reelles ou d'indications claires liees a un
manque de certains aliments
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Mythe n® 4 : il faut faire cesser les vomissements et la
diarrhée

Vomissements et diarrheée : ce ne sont pas des erreurs,
mais des meécanismes d’élimination.

IIs participent le plus souvent a la défense du corps

= pour expulser des virus, des bacteries ou des toxines.

Les arréter sans indication meédicale peut prolonger
I’episode.
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Mythe n° 5 : s’il est souvent malade, ses defenses sont
[aibles

Pas necessairement.
Son systeme immunitaire est parfois en train de
s’entraliner.
La question n’est pas seulement la [requence des
maladies,
mais aussi la facon dont il récupere.
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Comment accompagner les symptomes
sans crainte

Votre role n’est pas de supprimer
le symptome
a tout prix.
Votre role est de 'accompagner
avec discernement.
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accompagnement en toute securite

» Hydratation
e Davantage de sommei
* Piece aerée
 Alimentation simple, s’il Paccepte
* Observation de I'etat general

» Approches complementaires, avec discernement




bloc 6

A NE PAS laire
 Les antibiotiques sans indication medicale
i /7 % \ \ ‘ e Faire baisser automatiquement la fievre
2 5 %a% 3 . )
= = g__;_._.; » Surcharger le corps lorsqu’il réclame du repos

‘ o Utiliser les approches naturelles comme si elles ¢taient

3 toujours inoffensives
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Quand se rendre aux urgences : signes
d'alerte

C’est ce qui permet d’accompagner
sans negligence.
Sans tout minimiser.
Sans paniquer pour tout.
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Ces symptomes neécessitent des soins.
Sivous observez I'un de ces signes,
n’attendez pas : c’est une urgence

* Difliculte respiratoire ou tirage
 [.evres bleutees
« Somnolence inhabituelle ou confusion
e Convulsions
» Raideur de la nuque

 Abattement extreme

heal me
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Ftaussiencasde:

» Déshydratation importante
« Absence d’urines ou de larmes, bouche tres
seche
« Vomissements persistants, verts ou avec
du sang
* Diarrhe¢e sanglante
e Douleur abdominale intense

 Fievre chez un bebe de moins de 3 mois

e I'ievre depuis plus de 48 a 72 h avec un tres

mauvais état genéral
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Accompagner, c'est savoir ce qqu'il fau
observer, et quand agir

La plupart des maladies infantiles
sont spontanement resolutives.

Mais ces signes ne doivent pas ¢tre minimises.
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CAS REEL — SANTI, 4 ANS

— [l tombait malade toutes les 3 a 4 semaines

— 4 traitements antibiotiques en un an

- — Manque de sommeil, beaucoup d'écran, peu de jeux
| libres

— Constipation legere et alimentation selective




bloc 7

QUA-T-ON FAI'T ?

— Routine de sommeil : horaires reguliers et rituel du coucher
— 2 [ruits par jour, des crudites qu’il aime présentées de facon ludique
— Des probiotiques spéciliques

— Phytotherapie et compléments « en ligne rouge » et au début de
chaque ¢pisode

— Modulation de la fievre, gestion des sécrétions et de la toux

— Lviter les antibiotiques lorsqu’ils ne sont pas indiqués

heal me
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resultats :

— 50 % d’épisodes en moins
— Des lievres plus courtes
— Un meilleur transit

— Plus d’énergic et une meilleure humeur

PAS PAR MAGIE. GRACE AU TERRAIN.,

heal me
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PAS PAR MAGIL. GRACE AU TERRAIN.

Quand l'organisme est en meilleure forme,
il fonctionne souvent mieux.

heal me
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L'IDEE CENTRALE DE CE COURS

Ftre malade ne signifie pas toujours
que quelque chose fonctionne mal.
Cela signilie souvent que le corps

est en train de faire son travail.
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QUAND VOUS COMPRENLEZ
MIEUX LE CORPS

Votre facon de vivre la maladie change.

Moins de réactions automatiques.
Plus de discernement.
Plus de confiance.
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Sivous souhaitez aller plus loin...

Ce que nous avons vu aujourd’hui constitue la base.
Comprendre le corps, lire les symptomes,
accompagner sans peur.

Voici I’étape plus concrete :

quoi [aire au quotidien, a partir de I’assiette.
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VOTRE PROCHAINE ELTAPEL: :
GUIDE ALIMENTAIRE
POUR LES ENFANTS DE 2 A 12 ANS

~«Que leur donner exactement a chaque moment de la journée et
pourquoi
e desidees de petits-déjeuners, dejeuners, diners et gouters sains
» des recettes et une organisation simple
e erreurs et idées recues courantes

o coOmment faire la transition sans drame
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Tout ce dont vous avez besoin

NExT our commencer a construire un meilleur terrain pour vos enfants

grace a 'alimentation.

LIEN VERS LE GUIDE
DANS LA DESCRIPTION
CI-DLESSOUS

N

O
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LIEN VERS LA LISTE D’ATIENTE
DANS LA DESCRIPTION
CI-DESSOUS

TERRENO

@healme_psychonaturopath
healme.care
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ANNEXLES
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Réferences utilisées dans cette master class
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Ahmadizar et al. — M¢ta-analyse sur l'utilisation précoce des antibioticques et le risque d'asthme — 2018
Wiertsema et al. — Microbiote intestinal et systeme immunitaire — 2021
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Rook — hypothese de la biodiversité et de la tolérance immunitaire — 2013
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