A LA FIN DU TEST EN PHASE 1

Jai suggéré de maintenir le test « Mes
nerfs en paix », alias la phase 1,
pendant 15 jours, en notant avec
attention les effets dans le carnet
alimentaire des pages précédentes.
Parfois, il faudra prolonger le test
une quinzaine de plus pour en
valider les effets. Avec des enfants,
il faut rarement suivre la phase 1 plus
longtemps qu'un mois.

Au terme de ce test, si les résultats sont positifs,

envisagez de suivre le méme plan au long cours : vous passerez en
phase 2, qui est une variante du programme initial, ot vous serez a
méme d'individualiser avec finesse le plan alimentaire du gamin. Vous
observerez par exemple que, tout réactif aux salicylates que soit le
petit, il tolére bien I'huile de coco ou la réglisse. Mille profils, disions-
nous... Cest en observant et en testant que vous définirez votre propre
liste positive. Vous découvrirez peut-étre que cette liste se rapproche
de I'Assiette ressourcante dont je chante les louanges (voir p. 50), ne
fait-ce que parce que lon n'y pratique aucune exclusion et que l'on peut
présenter des plats tout-a-fait classiques — joie des familles !

Si vous prolongez I'aventure culinaire que je propose ici, progressivement, vous
opérerez ce retour aux sources par lequel il y a de grandes chances que vos
terreurs hystériques redeviennent de charmants et sympathiques bambins a
I'ancienne. Cette petite clé qui manquait a votre horizon nutritionnel est la voie a
tester que vous en soyez a votre premier essai alimentaire ou que vous ayez déja
essayé tout et son contraire en nutrition.
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