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!SAIN ET FACILE !
À quiÀ qui 
S’ADRESSE CE LIVRE ?
À tout le monde ! Ici, pas deÀ tout le monde ! Ici, pas de 
programme frustrant ou de régimeprogramme frustrant ou de régime 
de famine. L’idée est d’apprendre àde famine. L’idée est d’apprendre à 

dans son quotidien et pour longtemps,dans son quotidien et pour longtemps, 
une alimentation à la fois saine,une alimentation à la fois saine, 
savoureuse et équilibrée. La notionsavoureuse et équilibrée. La notion 


constaterez qu’elle est en réalité facile àconstaterez qu’elle est en réalité facile à 

faire et d’instaurer une nouvelle routinefaire et d’instaurer une nouvelle routine 
pour que tout roule ensuite !pour que tout roule ensuite !















[image: ]Les professionnels de la nutrition s’accordent à le dire : pour être en bonneLes professionnels de la nutrition s’accordent à le dire : pour être en bonne 
santé, il est important de bouger et d’adopter une alimentation équilibrée.santé, il est important de bouger et d’adopter une alimentation équilibrée. 
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cancers (de l’endomètre, du sein, des ovaires, de la prostate, du foie, decancers (de l’endomètre, du sein, des ovaires, de la prostate, du foie, de 
la vésicule biliaire, du rein et du côlon…), l’obésité est en fait corréléela vésicule biliaire, du rein et du côlon…), l’obésité est en fait corrélée 
à notre mode de vie moderne. Selon l’OMS, depuis 1975, le nombreà notre mode de vie moderne. Selon l’OMS, depuis 1975, le nombre 
de cas d’obésité aurait même presque triplé à l’échelle planétaire. Lesde cas d’obésité aurait même presque triplé à l’échelle planétaire. Les 
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désordonnée, bien souvent trop riche en sucres, en mauvaises graissesdésordonnée, bien souvent trop riche en sucres, en mauvaises graisses 
et en produits industriels, d’autre part. Alors quelles sont les clés pouret en produits industriels, d’autre part. Alors quelles sont les clés pour 
reprendre sa santé en main ou tout simplement la conserver ? Commentreprendre sa santé en main ou tout simplement la conserver ? Comment 
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Concrètement, quelles sont les bases d’une alimentation saine ? Tout auConcrètement, quelles sont les bases d’une alimentation saine ? Tout au 
long de cet ouvrage, nous vous aiderons à composer des repas équilibrés,long de cet ouvrage, nous vous aiderons à composer des repas équilibrés, 
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vous preniez soin de vous au quotidien. En suivant notre programme, jourvous preniez soin de vous au quotidien. En suivant notre programme, jour 
après jour, vous retrouverez le chemin d’une vie tout en équilibre et enaprès jour, vous retrouverez le chemin d’une vie tout en équilibre et en 
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longtemps !longtemps ! 
Prê
e ?
Pour un rééquilibrage en douceur, 
suivez le guide !
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une alimentation équilibrée
Adopter une alimentation saine est important pour être en forme et prendre soinAdopter une alimentation saine est important pour être en forme et prendre soin 
 
En quoi manger équilibré consisteEn quoi manger équilibré consiste

tt

il vraiment ? Voici quelques pistesil vraiment ? Voici quelques pistes 

Les légumesLes légumes 
      
végétal
      

Les légumes sont la clé de voûte de votre alimen-
tation
       

Les fruitsLes fruits 
Les fruits ils sont 

en antioxydants et en fibres  

       
    

Les céréales et les légumineusesLes céréales et les légumineuses 


Les céréales complètes ou semi-complètes 


légumineuses     




Les sources de protéines animalesLes sources de protéines animales
       
 viande  poisson    


œufs. 

       




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

 Le petit déjeuner



D’une boisson chaude non sucrée : 

+
D’une céréale
+
De protéines 
+
D’un peu de gras 
        
accompagnés de pain au levain bio et d’un peu de 
beurre

   déjeuner     
cruditéslégumes cuits et 
 protéines     


 collation

      

   dîner   
céréales et des légumes
un bon apport en fibres    
      


LeLe 
SAVIEZ-VOUS ?
L’association légumineusesL’association légumineuses 

des protéines complètes. Parfait pourdes protéines complètes. Parfait pour 


dans leur quotidien ! Voici desdans leur quotidien ! Voici des 


Semoule + pois chichesSemoule + pois chiches

Lentilles + rizLentilles + riz

Haricots rouges + maïsHaricots rouges + maïs 
Les matières grassesLes matières grasses
   les matières 
grasses     
    
  
    
     

     


Les produits laitiersLes produits laitiers
     
     

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Pas d’interditsPas d’interdits 
     savoir se faire 
plaisir
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  Évitez cependant au maximum les pro-
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Des aliments de qualitéDes aliments de qualité
Une alimentation saine est aussi composée de 
produits de qualité ! 




Évitez aussi les additifs et autant que possible les 
produits transformés.     


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Étape 1
Introduction 
À L’INDEX GLYCÉMIQUE

      
classe les aliments en fonction de leur capa-
cité à élever le taux de sucre dans le sang 
(glycémie) après leur consommation
   échelle de 0 à 100  

      
    



       
      

PourPour 
COMPRENDRE



lors de l’absorption.lors de l’absorption.
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
       
pics de glycémie
en envoyant beaucoup d’insu-
lineune forte baisse du taux 
de sucrela survenue d’hypoglycémies 
réactionnelles et de fringales


Le problème ?
       

  si vous consommez trop d’aliments à 
      
plus à jouer son rôle de régulateur et le taux de 
sucre sanguin restera haut


La question de l’insulineLa question de l’insuline 



      
       

     


pour gérer 

insuline
 
elle fait baisser le taux de sucre dans le sang. 


       

l’insuline 
contribue à abaisser la glycémie    



       




à retenir
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

Les 

une libération d’énergie tout en douceur et 
plus lente de l’insuline


  privilégier quotidiennement la 
consommation d’aliments à index glycémique 
bas ou moyen






AttentionAttention

est trop endommagé, le pancréasest trop endommagé, le pancréas 
risque de ne plus sécréter assezrisque de ne plus sécréter assez 
d’insuline et les cellules de devenird’insuline et les cellules de devenir 
moins réactives ; on parle demoins réactives ; on parle de 

un prédiabète, puis, si des mesuresun prédiabète, puis, si des mesures 

. Sans. Sans 
surpoidssurpoids,, 

d’Alzheimer est parfois nomméed’Alzheimer est parfois nommée 


L’impact du sucre sur la santéL’impact du sucre sur la santé 

au quotidien.au quotidien. Chez les enfants,Chez les enfants, 
une surconsommation de sucre estune surconsommation de sucre est 
notamment en corrélation avec lesnotamment en corrélation avec les 

De bonnes raisons pour prendreDe bonnes raisons pour prendre 

Étape 1















[image: ] Au petit déjeuner, 
vous adorez manger :
 A.
 

 B.


 C.
 

 Pour un repas rapide après 
une grosse journée de 
travail, vous préparez :
 B.


 A.


 C.


 Au supermarché, vous 
vous ruez vers le rayon :
 B.


 A.

 C.

 On ne vous fera jamais 
manger…
 C.

 A.
 B.
 Au restaurant, vous 
craquez souvent pour :
 A.

 C.

 B. 

 Quel est votre dessert 
fétiche ?
 C.
 B.
 A.
 Lequel de ces chefs 
vous ressemble le plus ?
 B.

 A.

 C.

 Pour un pique-nique de 
vacances, qu’aimez-vous 
grignoter ?
 A.

 C. 

 B.


Avant de rentrer dans le vif du sujet de notre programme,Avant de rentrer dans le vif du sujet de notre programme, 
pourquoi ne pas faire un petit point sur votre façon de vous nourrir ?pourquoi ne pas faire un petit point sur votre façon de vous nourrir ? 
Manger équilibré (et pas trop sucré !) est important pour la santé, vous l’avez compris.Manger équilibré (et pas trop sucré !) est important pour la santé, vous l’avez compris. 
Y parvenezY parvenez


TEST
FAITES LE BILAN 
de votre alimentation !
14 Comprendre les basesComprendre les bases
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 Avant de dormir, vous….
 B.

 A

 C.

 Vous aimez les salades 
de fruits…
 B.

 C.

 A.
 Au bureau, que faites-vous 
pour le déjeuner ?
 B.

 A.

 C.

 Votre type de restaurant :
 A.
 B.
 C.
RÉSULTATS

L’équilibre avec un grand E !













VOUS AVEZ UNE MAJORIT
Attention : alimentation déséquilibrée !





Étape 1
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		Début du livre
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