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Pour une raison ou une autre, l'une des choses les plus difficiles à faire pour un humain est de bien manger. Que ce soit parce que nous avons un accès limité 

aux ressources dans tous les domaines ou si c'est parce que nous avons simplement

trop d'accès à une nourriture malsaine, il existe de nombreuses raisons pour lesquelles manger sainement est un défi.

Bien sûr, nous pouvons manger à peu près n'importe quoi et cela nous fera vivre. 

Nous parviendrons à passer d'un moment à l'autre et nous pourrons nous dire en bonne santé. Mais est-il sain de subsister avec un régime composé d'aliments transformés et de boissons sucrées ? Ce n'est pas parce que nous sommes en vie que cela signifie que nous sommes en bonne santé. Et plus nous vieillissons, plus nos mauvaises habitudes commencent à nous rattraper.

Il est incroyablement important de prendre des habitudes alimentaires saines dès le plus jeune âge, ou du moins, le plus tôt possible, pour prévenir tout problème futur.

Vous ne voulez pas vous réveiller un jour et réaliser que vous avez eu une carence en nutriments pendant des années et que cela entraîne des complications presque impossibles à rectifier. 

Chacun d'entre nous doit prendre plus de responsabilités pour ce que nous dans notre corps, car si nous ne le faisons pas, cela peut devenir extrêmement dangereux.

Bien sûr, quand nous sommes plus âgés et que nous pouvons regarder en arrière sur 

nos erreurs, le recul est de 20/20. Nous réalisons qu'il y avait des choses que nous aurions pu faire et que nous aurions probablement dû faire que nous n'avons tout simplement pas fait parce que nous étions soit inconscients des effets néfastes, ou simplement paresseux. Le fait d'avoir la simple connaissance ne fait pas nécessairement du besoin de faire quelque chose de sain une réalité.

La plupart du temps, il faut que nous soyons vraiment exposés à la souffrance qui peut survenir à cause de mauvais choix de santé avant que nous changions la façon dont nous traitons notre corps et notre santé en général. 

Lorsque nous ne sommes pas en mesure de voir la réalité des conséquences de nos actions, elles peuvent nous sembler très éloignées et difficiles à comprendre. Nous pouvons même les ignorer complètement. Surtout quand vous avez déjà à faire face aux effets secondaires d'une mauvaise alimentation et de l'absence d'un régime sain. 

Tout le monde mérite d'avoir la chance de devenir la meilleure version possible, mais si nous ne reconnaissons même pas le fait qu'une alimentation malsaine peut nous faire dévier de notre route, même dans le moment présent, alors nous disons finalement au revoir au meilleur avenir possible.

Mais tout cela peut changer. En lisant cet ebook, vous allez comprendre l'importance d'une alimentation saine et comment les aliments ont un impact sur notre corps et ses fonctions.

Sans comprendre exactement pourquoi notre corps réagit à la nourriture de la façon dont il le fait, il est parfois difficile de rester sur la bonne voie. 

Mais il existe de nombreuses façons de commencer à comprendre pourquoi il est si important de manger des aliments sains et comment commencer exactement 

sur un parcours alimentaire sain. 

Ne perdons plus de temps. 

Nous commençons à manger sainement dès aujourd'hui !
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Chapitre 1 : Pourquoi manger sainement ?
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Une alimentation saine est importante pour de nombreuses raisons. La plupart d'entre nous sont déjà conscients de l'épidémie d'obésité croissante en 

Amérique du Nord. Cela est particulièrement vrai pour les États-Unis en général. 

Il existe même une expression pour désigner le mode d'alimentation de nombreux Américains qui s'appelle le régime SAD. 

SAD est l'abréviation de "Standard American Diet" et fait référence à un régime pauvre en légumes, riche en graisses et en sucre et peu nutritif.

Les aliments transformés font partie intégrante du régime SAD. Il s'agit 

aliments qui sont facilement disponibles et rapides à consommer et à préparer 

mais qui ont des effets négatifs à long terme sur la santé. 

Si vous ne voulez pas vous retrouver obèse, il est généralement considéré comme une bonne idée d'éviter de manger de tels aliments et de se concentrer sur la consommation de céréales complètes, de fruits et de légumes et de la viande qui n'a pas été traitée avec des hormones et d'autres produits chimiques qui peuvent finir par se retrouver dans votre corps et causer des problèmes. 
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