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Simple comme A B C

comme Alimentation
cquilibrée

Lina alimentation équiionds et un style da via plue zain
parmisttenit d'Sviter 50 % das décés due s maadies
cardiovascalains (17 casss de ddcsa en Franca)

comme Boire
de 'ean suffisamment

L'eau e=t ot capital sanbé Vol corps an est
coretitué & arwiran 80 %. Une coreomimation mgu-
ligre d'aau sur la journés (1,5 [) woue aidera & wous
gentir en farma.

comme Courir ou avoir
une activité physique régulibre

Pratiquar régulismmeant une actiits physique aids &
tarifiar I8 peau &t ks muacles, faciita la circulation
sanguing &t permet da contréilar son poids. Libéns-
wolg de walre stress, wolre humewr suivra b mouva-

ment at vous vous sertiez miswx |

Je mous en souhaite une bonme lechure !

Dr Jocelyne Raison
Mutritionniste

Réalss par la aeclété Herbalte France & partir d'wn document origina orés par un distribubeur
Indeipeand ant Memiare de I'Equips du Prdsident. Les consells an mutriton présantéa dans ce dosaler
omt &1 Bpportés par les nutritiornistes de I'agence AMAC Nutrtion - Pars.




Les grands principes
du bien-étre

Duotidiennement, nous recherchons & nous sentir bien :
cela rend nos journées bien p]'nu ngréﬂ]:llau tant pour nous,
que pour notre e Fburfpﬂnraunwmllﬂranattau]a:
une alimentation aqu.l]J réva associée 4 une bonne hydratation,
le tout avec un «zester suffisant d'activité physique.

Comment se complétent-ils ¥

L'alimentation équilibrés ast essentielle pour fournir & MNomganisme plus de 40 éléments
nécessares & son bon fonctionnement (un wéritable défi au quetidien 1), L'eau va
ressourcer notre corps en lui apportant son élément essantiel de vie, L'activité physiqua,
outra son béndfice sur l'antretien de notre capital musculaira, nous aide & chassar
las nuages lids & notra vie modarne...

Ainsi, en associant ces trois &léments, vous vous donnaz toutes ks chances da vous
santir bian jour aprés jour.

Prenez votre temps
Il ne s"agit pas pour autant de faire una révolution du jour au lendamain. Pransz la tamps
nécessaire pour aménager durablement vos habitudes da vie. Bitissez un programme
progressif @ par exempla, ks deuwx premidres semaines, travaillez essantisllemeant
l'alimentation et Mhydratation feau), puis introduisez "activité physique. Récompensaz-
vous de chaque victoire [iln'y en a pas de petites | : le Ko perdu, la demi-heure de mar-
che tenue sur la semaing ; c'ast en vous gratifiant que vous resterez motivéle) dans votre
démarche de changemeant pour un bien-&tre quotidian.




Une alimentation équilibrée

Les aliments que vous consommez au quotidien sont classés en
sept groupes alimentaires, regroupant les aliments aux qualités
nutritionnelles similaires.

Le groupe des produits laitiers

® | ait, fromages, produits laitiers frais (vaourts, fromage blanc..), crémes dessarts... sont
ung source de protéines d'origine animale d'excellente qualité, de vitamines du
groupa B, da calcium et da phosphora, dewux constituants du tissu osseux.

* Lo produits laitiers founizsent en movenne 75 4 B0 % des apports recommandés
gquotidiens en calcium qui zont de 900 myg (peuvent atteindre 1200 & 1500 mg &

I'occasion d'une grossessa ou & la ménopausa).
Consell forme n*1 : Consammeaz un produit laitier & chaque repas, —

Le groupe des viandes, charcuteries, poissons, ceufs

Viandes, volaille, abats, poksong, crustacés, coquillages, mufs, charcuteria se caracts-
risant antre autres par un apport élevé de protéines d'excellente qualité, Il existe une
grande disparité sur la teneur en matibres grasses enfra les différents aliments @ aing si
un poisson maigra an apporta moins 1 g aux 100 g, les rillettes pauvent an apportar
jusquts 40 g aww 100 g. Ca groups apports édgalement du fer, des vitamines du groups B,
k2 poissons gras des vitamines D et E et des oméga-3.

Consell forme n'2 : Consaommeaz une viands [ou Squivalent) une &deus fois par jour —

Le groupe des féculents, pain et légumes secs
Pain, biscottes, céréales de patit déaunar, patas, riz, légumes sacs, pommeas da tama sa
caractérisant par un apport da glucides complaxes, da protdines d'origina wigétala, da
fibres alimentaires faurtout dans les produits complets), da vitamines du groups B, de
vitaming G (uniquemeant la pomme de teme) et de magnésium pour ks ldgumes sacs.

Consall forme n* 3: Consommez un féculent & I'undea deus repas principaus e du pain
[ow dquivalent) & chagque repas,




Le groupe des [égumes et des fruits

Complices d'entréas savourauses ot de desserts enjouds, Kgers en énergia, les fruits ot
lea legumes sont sourca da vitaming C, de carotdnas qui sont das précursaurs de la
vitaming A, da la vitaming B8, da minéraux comma la calcium 2+ sourca de calcium
aprés les produits laitiers) ot ls magnésium,

Consedl forme n' 4 : Corsommez une crudité ffruit ou légumes) & chague repas et un légume wert
culit @ minimuem une foig par jour.

H Le groupe des corps gras
Bourra, huiles, créme fralche, mamgarines ot laurs divarsas varsions allégées sont aasen-
tiallemeant constituéds da lipides. |1z apportent des vitamines A, E et D, ot des acides gras
essantiels que Morganieme ne sait pas synthétiser.
La beuma est 'une das mailleurss sources da vitaming A, Calle-ci ne supportant pas
I'effat de la chalaur, consommez le baurre cru pour an profiter. La créme fralcha allégée
est [ corps gras le moins énargétique (ne contient que 15 % da lipides, soit cing fois
moing qua le baurra et sapt fois maoins que "huile). En ca qui concarne ks huiles, 2 alles
apportent toutes la méme quantité de matibres grasses, aucune ne ressambla 4 une
autra, leur composition an acidas gras leur conférant una "carta d'idantité" spécifiqua.

Conael brme n'S: Consommes lea comps gras de préférence cnus et en petite quantité & chague
repan, en les variant pour profiter des qualibés nuiriionnelles de chacun d'ewe,

Les hagiles sonerce d'ocides pras mono insaturés @ olive, colse, arachide...

Les hapilea sonerce oméged © colsa, nody, sofu...
Les haiilea sonerce omégda6 ; toprmesol, mata, peéping de raiains,..

n Le groupe des boissons
Co groups sesocia des boissons aux compstences nutritionnalles trés différentes @ laau sous
toutes 2as formes (eau du mobinet, eau de soums, sau mindrakd, le café, ke thé, las thanes... ks
boksons akooisées d ks bolssons sucrées mectars, bolssons aux fiuts, sodas.. ).
Consadl forme n* 6 : Buver 1,5 tres d'eau par jour Mod érez woire corsammation de bizaons

alcoclinées jau plus deux werres par jour] et de boissons sucrées qui appartant |-
en moyenne 'Squivalent de deux morceaus de sucre aue 100 ml,

L g e des |"I'udllitr~ SUEres

La groupe des produits sucrés regroups ke misl, le sucre ot tous ses dérvés | confitura,
pétes da fruits, confiseria...

Consed forme n' T : Sewourez ces aiments avec modération mais ne wous en privez pas inutlement,




Adoptez un bon rythme...
alimentaire !

Répartissez vore alimentation sur 3 4 4 repas quotidiens. Un petit déjeuner
pour bien démarrer la journée, un déjeuner méme si vous avez peu de
temps, éventuellement un goiter dans I'aprés-midi et un dernier repas, le
diner.

Le petit-déjeuner =

Apréa une nuit da jelna, notre organisme a besoin d'énargie pour bien démarrer la
journéa. En effat, dapuiz lo diner da la vaills, il paut s"écoular jusqu’a 12 h | La patit-
déjauner a la charge d'appartar en moyanna 20 4 25 % da apport énergétiqua da la
journée. |l sa compose idéalemeant d'une boisson, d'un produit céréalier de préférance
complet, d'un produit kitier et d'un fruit. Auxquals pourront &ra ajoutés, du baure, da
la confiture ou du mial en fonction de Mobjectif recherché

Le déjeuner et le diner B

La dé&auner apporta 30 & 40 % des apports dnergétiques da la journdsa, |l parmet da
recharger 2o batteries aprés una matinés bisn remplis.

Le dinar est un moment comvivial oil les membres da la famille aiment 22 rassamblar.
Plus KBger que ke déjeunar, il apports 20 & 25 % des apports dnargétiquas de ka joumds,
zon modéla dtant trés voisin de calui du déjeunar.

Cea repas se compesent d'une crudité (fruit ou légume), d'une viande & M'un ou aux
deux repas selon que vous &tes dans un objectif de perte de poids — 2 fois- ou de
stabilité da poids —1 fols-), d'un lEgume vert ou d'un féculent, d'un produit *’mt

accompagné d'un peu da pain {ou da biscottes) of d'sau.

Le goliter =
Clast en movenna 7 & & heures qui séparent le déjeunar du diner. 1| est lgitime que la
faim s"awprime durant ce laps da temps parfois dquivalkent & nos nuits. Le meilleur moyean

d’Gvitar da craquer st da golter dans "apras-midi. Composaz-la d'un produit
cargalier (de préférance , d'un produit laitier, d'un fruit boisson




Exemples de menus équilibrés

Déjeuner Diner

Demi pemp lemoagase Vil de poargettes
Emincé de voleille mu curry Gratin d"mbergine
Rig comyplet Chévre froia
Feiaselle i 0 % de Mat, Gr. Sulade de fruka frols
Pridorons grilléa Taboulé
Ridi de lode ou coudis de tommmtes Hem de courgettes au roquefort
Big Fromage blanc & 0 % ou i 20 % de Mot Gr.,
Cemembert Frxiaes
Brochette de freits
Carpaecio de tomotes i b ciboudette Sulvde frisée
Semuté e e & ke mon e Endines gratinées au jombon
Teimtelie Compite de pomme
Fromuge biame & 0 % de Mot Gr.
Salude d'agrianes
Snlude de crube sur émincé d endizes Sglerede ofe lergilles
Fila mignon de pore en pepilliote CEw poché

Feiasefle i O % de Mat, Gr




Mieux connaitre les nutriments

Les nutriments sont classés en deux familles ¢

Les nutriments de I’ ie : les protéines, les hpldaa les gluc:iu:laa
{dont les fibres alimentaires ) ml.

Les nuiriments n'apportant pas d'énergie : 'ean, les vitamines et les sels

Mminéraux.

Les nutriments apportant de I'énergie :

Les protéines (1 g = 4 kcal)
Les protéines entrant dans & composition das muecks, da la peau, des ongles at des
chaveury, des 0. D'autres se refrowvent dans les enzymes, les déments de défense
ranticarps) airel qua danrs da nombrausas hommonas, Les protéines sa renouvalant an pama-
nence ca qui nécassita des apports Aimentaires quotidians. Dans le cadre d'un régima, allkes
aident & lutter contre la fonte musculaire souvent obsarvda,

Les lipides {1 g = 9 kcal)

Les lipides sont une sourca mportante d'énargie. Il apportant &galement des acides gras
ezsantiels [omega-2 et oméga-) ot ks vitamines A E, D at K que l'organisme ne paut
fabriquar. Les lipides sont constitués d’unités appalbas acides gras, qui sont saturés, mono-
nsaturés, ou polvinsaturés, Les acides gras saturds, consommés an awcda, peuvent favorisar
lapparition de maladies cardiovasculires. Les acides graz mono-insaturés sont neutres.
Les acides gras essentisls entrent dans b constitution du tissu nervews et participent au bon
fonctionnament cardio-vasculaire (oméga-J).

Les glucides (T g = 4 kcal)
Varitables carburants, les glucidas foumnissant essantisllement da 'Enargia. Consommer una
quantité de glucides chaque jour est assentiel car le gucosa (stade ulime de kb digestion des
glucides) est le 2eul alimeant de b celuls nerveuss, La carvesl an consomimes ains S g par haura,
Appartenant & la famille des gcides, les fibres sont des constituants wagétaux qui n'appor-

tent pas ou pau d'énengie car gles ne sont pas ou partisllemant absorbdes dans lntesting Les
fibras favorisant un fransit intestinal harmoniews, relentizsant la vidange gastrique, retardent

atfou diminuent l'absorption du glucose et du cholestéml. La quantité consailée par jour ast
de 25 & 30 g, akors qua nous n'en corsommons qua 17 g en moyanns |

Laleool (T g = 7 keal)
Lakeool n'a pes derdle au ssin de lomganisme. Le fols est capable d'en transformer une petits
partie cui va 2envir 4 des fing énargéiquas © en movenne deuw 4 trok vemes chez homme
et un & ceux vames chez la femme. Lo surplus va souvent servir & almenter nos
résarves en graksss, Glest pourguel, Malcocl s'apprécie avec modération of de préférence
occasionnallement.




Les nutriments n’apportant pas d'énergie

Len vitamines et les sels minérawc
Me pouvant &re fabriqués par l'organisme, ks vitamines et les minérawx dohent e apportés

par ['alimentation. Si keur apport nargétique et nul, ils sont ezsentisle au bon fonctionnament
de 'organisme.

13 @ waild un chiffre porte-bonheur : 13, c'est dgalement ke nombne da vitamines & corsommer
par jour. Egranaz chaque jour I'abécédara de la vitalits :

* L3 vitamine A ezt essantielle pour la vision ef possdde des propriétés anti-oxydantes
nous aidant & lutter contra les radicaux libres.

* La vitamine E ast une autre vitamine aux proprigtés anti-coydantes.

* La vitamine D ast indispareabls au dévaloppement nommal du squalstts ot des dents
at & l'absorption du cakium at du phosphara,

® Anti-owyrdanta biologicua, ka vitamine C favorizs "absorption du far, notamment calui,
présant dans les végétaun.

* Loz vitamines du groups B [B1, B2, BS, BE, B3, B, B12) sont néceasaines pour une
bonne utiisation de Ménergie apportés par les glucides, les lipides ot las protéines,
et la formation des globules rouges B9 o B12).

Das minéraw pour la forms |

* Le magnésium ast essentiel & b fransmission de linflux nerveux &t & ka contraction
musculair,

* La calcium ast I'8ément rmajeur de constitution du tiesu dentaira et osseux.

* La phosphora ast 'autre dldmant de corstitution du tissu casauns.

* La far ast assantial & ["6laboration des gobules rouges.

* La zinc interviant dans ['uilisation des protéines, glucides, lipides. || préviant les affats
toiques des radicaux libres.

* Lo séldénium possbde des propriétés anti-cwydantes,

# Liada cst indispareable & la synthéas das homnones thyroldiennes,

* Le cuivre intervient dans lMutlisation du glucoss, posséde des propriétés
anti-conydantes.

* La manganésa intarvient dans 'utiisation des glucidas ot des lipides apportés par
I"alimantation. || passtde des propriétés anti-aordantas.




Les Compléments alimentaires

Des aides pour un bien-étre au gquotidien B

Les compléments alimentaires sont considérés comme des denrées alimen-
taires. Ils ont pour vocation de <compléters les apports nutritionnels de
l'alimentation et constituent une source concentrée de vitamines, de miné-
raux ou d'antres substances ayant un effet nutritionnel ou physiclogique.
La composition des compléments alimentaires fait I'objet d'une réglemen-
tation stricte : celleci impose notamment que la teneur en vitamines on en
sels minéraux ne dépasse pas 100 % des apports journaliers définis dans le
cadre de I'étiquetage nutritionnel.

De frés nombrauses situations expliquent les déficits rencontrés en vitamines et en
minérawy, ; la difficultd da respacter les régles da I"équilibre alimeantaire au quotidien, des
bazoins accrus aen pérods da crolssance, B suppression de tel ou tal aliment, la
consommation de tabac... favorisant una diminution da cas apports. Or, las vitamines
ot sals mindraux sont essential an quantité suffisante au bon fonctionnemant da l'orga-
nisma. Fatigua, tansion... peuvent &tra les signes d'una déficianca,

Les complments sont destinds 4 compléter les «faiblessass da notre alimentation. I
exizte una grande diversité de compléments alimentaires @ certaing sont composds
saulament de vitamines, d'autres de sals mindraux, d'autres encore associent les dewuw
ol ne refiennent qua les dédmeants aws mémes bénéfices. Ainsi, vous pourmez trouver des
compléments composds uniquement de vitamines et sak mindraux anti-coydants. Les
anti-cxydants permettent de lutter contre les effets d'un excés de radicaux libres (qui
sont naturallement produits par "organisme) favorisé par la consommation de tabac,
d'alcool, B pollution, Mekposition au solsil, 'exercice physiqua intense, la priea de
cartaing médicamants... Les anti-oxydants ks plus connus sont les vitamines A, E, C at
ke 2dl&nium ot la Zinc.

Mais k2 complémeants alimentaires pauvent &galement comporter d'autres moléculas
talles que les oméga-3 désormaiz bien connus pour kur rdle favorable dans ke bon
fonctionnameant cardio-vasculaira,

La diversité des compléments permet d"apporter una réponss personnalizsée & un rizsque
de déficit nutritionnal. Pour autant, ik ne dédouanant pas d'adopter une bonne hygisne
de vie qui associe alimentation équilibrée et activité physique.






