CONSEILS
NUTRITIONNELS

ETRE EN FORME - PRENDRE SOIN DE SA SANTE

GLUCIDES

LIPIDES

Supprimer les graisses saturées,
comme le beurre, les patisseries, la
creme, et privilégier les graisses
insaturées comme les huiles (olive,
colza, tournesol).

Les acides gras saturés nont pas dintérét dans
notre alimentation et sont responsables des
maladies cardio vasculaires.

Elles sont stockées tres facilement dans le
tissus adipeux et peuvent boucher nos
artéres, notamment les artéres coronaires (du

coeur).
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PROTEINES

FRUITS / LEGUMES

Augmenter ration de légumes et fruits pour
combler la baisse des glucides.

Les Iégumes et les fruits sont peu caloriques
et possédent de nombreuses vitamines et
minéraux essentiels pour notre organisme.

Ne pas les faire cuire trop longtemps pour
éviter de perdre leur qualité nutritionnelle.
Consommer essentiellement des produits frais
au lieu des conserves et des surgelés.
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PRODUITS LAITIERS

Limiter les produits laitiers
Les produits laitiers sont gras et caloriques.

Parfois responsables dinflammations
tendineuses créant des tendinites, Mais aussi
mal digérés par certaines personnes.

Il faut en consommer avec parcimonie.

ALCOOL
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