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Un peu de tout, de tout un peu

* Diabord les fruts et légumes (au moins
trois portions par repas). Iis apportent les
vicamines et les minéraux,ainsi que de l'eau,
du sucre et des fibres. Mangez-les crus pour
a moiti, car k cuisson décruit certaines
vicamines

« Ensue, les céréales : ells fournissent
de Ienergle et des fibres tout en calmant
Iafaim,

« Noublez pas les _protéines : viande
maigre, poision, ceufs pour caux qui &
supporcent... Ce sont les constiuants des
muscles.

* Enfin, les matiéres grasses, végécales et
crues de préférence (voir p.22).

~ Eviez o sucre bl (vir p. 1.

> Atténtion cependant aux nutriments ca-
ehés :les graisses cachées dans Ia viande,
e sucres cachés dans les confiseries ou
les sodas.

Un conseil simple 5 vous vou-
lez & sir de ne manquer i de
vitamines i de minéraux. veilez
varier réguliérement la couleur des
fruts et légumes  rouges, unes,
verts, violes... Ce sont. leurs
composantschimiques, dont.les
mines ¢ ls minéraux. qui sont
responsables de cette couleur. En
variant  couleuron vari es utr
ments

©

* Une aimentation sane st
source de tonus physique etintel
lectuel. Or moins de fatigue veut
dire moins de sress et moins de
auxde ete.

» Mangez de tout raisonnable
ment. Adoptez une alimentation
frache, varide et dk bonne

qualté

* Noubliez pas les aliments bio
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Certains maux de téte sont dus & une mauvaise gestion du sucre par
Porganisme. Les chutes brutales de sucre dans le sang, notamment,

provoquent des maux de tte. Apprenez & choisir les « bons » sucres, ot
& éviter les « mauvais ». Principal ennemi : le sucre blanc.

Sucres rapides et sucres lents: | existe
plusieurs catégories de sucres. Cer-
Gains sonc composés de nombreuses
molécules (sucres complexcs) alors
que dautres e contiennent que
eux (sucres simples).Les premiers on
besoin ditre digérés pour e réduits
en untés simples avant de passer dans
le sang. On les appele s sucres lnts.
Les seconds passent beaucoup pls vite
dans le sang, Ce sont ks sucres rapides.

Ensuite,lacirculation sanguine se charge
dapporer ce sucre aux cellles. Clest
le pancréas qui en sécrétant insuline,
régule e taux de sucre sanguin : 'l est
trop €levé, nous tombons malades (dia-
béte), 'l est insuffsant, nous sommes
faibles (hypogycémie).

Les sucres complexes se trouvent dans
les céréales, les pites, le pain... Les
Sucres simples sont présents dans les

> Le sucre blanc est le seul aliment

> Il Savre que non content d'avoir 6t

que Fon peut exclure de
Falimentation sans courir le moindre
tisque de carence, au contraire.

«lavé » de ses; par
le raffinage, le sucre blanc ablige orga-
nisme apuiser dans ses propres réserves
de nutriments pour le métaboliser
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fuits (ructose) et dans les produits rafinés
+le chocolat, s confitures, les bonbons, les
Sodas, et bien sdr le sucre blanc (glucose).

Trop outrop peu !

Lorsque du glucose simple passe rapi-
dement dans le sang  (hyperglycémie).
organisme demande au pancréas de sécré-
ter une grande quantté dinsuline pour
ne pas &re débordé. Celui-ci obtempére
et le taux de sucre sanguin chute. Mais
chez certains sujets, cette chure st tel-
lement rapide que lorganisme se trowe

> Non seulement il ne fournit rien de vrai-
ment indispensable, mais il consomme ce
que d'autres aliments nous apportent |

en érat de manque. Clest Iypo-
glycémie, qui provoque fatigue,
Vertiges, et surtout maux de téte.

La premiere solution consiste 3
manger tout de suite un morceay
de sucre blanc pour rétablir Iéqui-
libre. Clest efficace & court terme,
mais le processus ne faic que sam-
plifier avec e temps. Les personnes
sujertes 4 Ihypoglycémie ont donc
intérec au contraire 3 se sevrer
progressivement de sucre raffiné
afin de retrower un équiibre. Il
faut pour cela quielles remplacent
progressivement les sucres rapides
par des fruits ec un apport régulier
en sucres lents.

Il existe des sucres rapides
et des sucres lents.

* Lespreriers st paros
responsabes e cries
dnypogcémie quiprovocent
s o ce téte

» Bvtez surtout e sucre blanc,le
rielles confiseies et le chocoht.
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COMMENT UTILISER
LICEBAG

Laver & fa main avant utlsation,
Remplir avec de I glace, ne pas remplir avec de leau chaude.

Mise en garde
 Euiez tout contac de a poche & lace vec des objes tranchants
qui pourrsent percer e matérie t causer des dommages.

+ Afin dempecher le contenant e percé par les bords tranchants
des glagons,faies e préslablement es ghgons cans de leau avane
delesy insére. Pus viser délcatement l bouchon éeanche sur e
sommet de a poche 4 gce.

+ Dévisse Fembout de  poche & e dans e sens des siguiles
dune montre.Insérez les gagons cans a poche délicatemen Vellez
ce que s gagons niient pas de rebords tranchants qui pourraient
crever I poche et causer écoulement de s ghce fondue Viser
embous pour fermer

 Verifiz que a poche sof fermée en toute sécuric,

Entretien de lice bag

Apres utiisation, videz le contenu et séchez a poche 3 ar libre.
‘Consarvez-ha dans un endrolt frais et sec.
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Les maux de téte sont parfois provoqués par certains aliments  laitages,

chocolat, ceufs... Votre corps proteste ainsi contre la m:

Vous alimentez. Ecoutez-le et apprenez  sulvrs ses ndic

saura gré.

Les intolérances alimentaires : environ
20% des maux de tete sont déclen-
chés par certains aliments comme e
chocolr, le fromage e les hitages, le
vin et Palcool, les ceufs et les viandes
grasses... Voire diautres produts, géné-
ralement inoffensifs.

Meme si rien nest encore scientifique-
ment prouvé, ces intolérances alimen-
faires sont bien connues des grands

idre dont vous

migraineux. Si vous avez déa dencfié
certains aliments qui déclenchent des
erises, la solution est simple : liminez-
les. Sinon, observez bien vos réactions
pendant quelques semaines.Vous trou-
verez peut-étre le coupable.

> Certaines personnes sont_ paticu:
lidrement _sensibles au _glutamate.
Trés wtilisée dans Ia cuisine chinoise
et japonaise, cette substance est un
«wexhausteur » de golt

> Entendez par exhausteur : un produit
uilisé pour amplifier la saveur des
plats, un peu comme le sel chez nous.
I provoque de graves migraines chez
certaines personnes.
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Alarecherche de 'aliment coupable

* Si vous suspectez un aliment de vous
donner des maux de tete, écartez-le com-
plétement de votre alimentation pendant
au moins un mos.Vous pourrez aini véri-
fer le bien-fondé de vos soupgons.

* $i vous 'avez aucune suspicion, tenez un
journal sur lequel vous noterez dans une
colonne tout ce que vous mangez, et dans
une autre tout ce qui concerne les crises
 date, incensicé... Vous verrez ainsi si des
corrélations apparaissent. ne vous restera
plus qu les vérifer

« Attention : Wéliminez quun alimen 3 la
fois. Cest e seul moyen de vérifir limpact
de chacun.

> Si cest vatre cas, évitez les restaurants
asiatiques et surtout regardez bien les éti-
quettes lorsque vous faites vos courses.
Lindustrie agroalimentaire utilise souvent
du glutamate pour conditionner les plats
préts a servir

* Portez une attenton particu-
liére 4 certains aliments comme.
le chocolale fromage et fes
litages,le vin et [akool,voire
les crufs et les viandes grasses.

 iminez s alments suspecs

* Tenez un journal pour vérfler
i vos ma de téte lont aucune
cause abmentaire.






OEBPS/images/image006.png
Si vous voulez vous débarrasser de vos maux de tte, c'est le moment

de changer d'alimentation. Apprenez a manger plus sain, plus frais, plus

Varié... Vous serez moins fatigué, moins stressé et... moins sujet aux

maux de tte.

Mangez sain, frais et varié: une alimen-
cation saine est 4 la base d'une bonne
santé et dun bon tonus physique et
intelectuel. O, les maux de téte sont
sowvent provoqués et amplifiés par fa
tension nerveuse que on développe
pour fare face 3 la faigue et au stress
Un organisme en érat de carence vica-
minique e minérale se défend moins
ien. Clest pourquol, méme si Iimpact
de Pequilibre alimentaire sur fa migraine
west pas direct, il vaut tout de méme

mieux mettre tous les atouts dans votre
jou. Il es¢ temps de prendre le probléme.
3 racine et de changer dalimenation.

Les régles de base dune alimentation
saine sont simples il faut manger frais
<t varié. Meme sicertains aliments vous
sont interdit, il vous reste un choix
immense. Essayez de consommer des
produits de bonne qualcé,bio de pré-
rence.

> Sivous avez peur de vous perdre dans
les calculs, adoptez Ia régle du 421
Ne jetez pas les dés !

> Tachez ~simplement de manger
chaque jour 4 rations de glucides
(cérales, fruits et légumes) pour
2 portions de protéines (viande, pois-
son, @ufs) et une ration de lipides
(corps gras).
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Notre corps a besoin d'énergie pour fonctionner. Autrement dit de sucre.
Pour éviter tout risque d'hypoglycémie ot donc de maux de téte sans le

cétique 1€ 3 Pamincissement a fait
des ravages. Sous prétexte de ré-
duire la ration calorique, nous avons.
& conduits & supprimer de notre
alimencation des aliments  essentiels
comme le pain, les pites, le riz... Or,
ce sont eux qui permetent aux mi-
graineux de se passer de sucre blanc

sans subir de dommages. Ces aliments
doivent &re le moins rafinés possible.
Car, comme pour le sucre, le raffinage
dimine certains nutriments indispen-
sables et accélére lo métabolisme des
sucres. Prenez donc Ihabitude de rem-
placer progressivement tous les sucres
rapides de votre almentation par des
sucres lents.

> On appelle «index glycémique » la
rapidits avec laquelle les composants
glucidiques d'un aliment passent dans
e sang.

> Les aliments ayant un index glycé-
mique élevé sont a proscrire, alors que
ceux qui ont un index glycémique bas
sonta privilégier.
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