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= diété thue etnutrition: source d intérét
~ croissant dans la population

= hétérogeneité dans les idees recues sur la
nutrition

o

-

= \/olonte des diététiciens de definir un

JONSENSUS essionne 2 SUr de?”'"—
Ifiques a destination du grand
public et des professionnels de sante
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= e-est-«-a4a-mode-»—6n redécouvre enfin que la santé se
.....__aussi dans notre assiette.

25 siecles apres Hippocrate (« que I’aliment soit ta premiére
medecine »), cela avait eté un peu occulte.

Communication « facon 21eme siecle »:
=  EeXCessive,
= sur-meédiatisation, ‘
‘peur (grippe. aviaire, vache folle, OGM, obeS|te cholesterol -d
o

o -
’m}n es'fal e mlracle
K«

ayatollahs »,

=  Difficile aujourd’hui de distinguer le vrai du faux.



e mterloques OU S surprls face a des afflrmatlons

~ parfois fantaisistes, des rumeurs colportees par
e bouche a oreille, la publicité et parfois meme
nar des professionnels de sante !

Les patients rétorquent alors: « comment se fait-Il
gue vous ne soyez pas d'accord entre vous !... » |
s
T —
_ r-@uVEiMJerplexe, Voire
U'face d ces discours rarement etayes par le
savoir scientifique.




|dees recues en nutrition
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~_quantite de fer

= |['est preférable de consommer de la viande saignante
plutot que bien cuite pour avoir plus de fer

= Viande blanche = viande maigre .
Viande rouge = viande grasse

= |[a viande rouge saignante est meilleure pour la sante gue
la viande trop cuite -

mnde grillee ne fait pas grossir; e
ﬂ@eMat trop riche
e

pbarbecue est canceérigene




|dees recues en nutrition

£
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~ que leTbeeufbraise en'sauce (plat en satice = repas gras)r
= | a viande rouge est cancerigene
~ = [ 3 viande de cheval est bonne contre I'anémie

= | e porc est une viande grasse

= |a viande de volaille est connue pour étre « maigre »

= Le poulet « fermier » est different du poulet «eleve en
plein air »

= |e foie est riche en fer
ﬁg{pie de.veau est plus riche en vitamines que les autres...

v

les d animaux T —

tripes sont tres calorigues



gﬁm———mes Protéines (g) Glucides (g) Lipides (g)

plat de cote 295 29 0
cote 260 18 0]
entrecote 192 22 0] —
| —— -

macreuse 224 34 0] B ¥ F—
paleron 210 34 0 8,2

184 33 0] 5,8

M—

osbeef




carré
cotelette grillée

filet mignon

lard frais

jambonneau

palette

. ro!| aans le filet

roti dans I'échine

roulade

Kcalories

330
247
138

575
147

300

P (g)

15
28
25

15
4,2

{ - ——




= morceau —— ~Kcal P L G : -
i —
Viande de poule bouillie (sans peau) 229 30,4 11,9 0
Viande de poule bouillie (avec peau) 305 25,8 0
- —
Jambon de poulet Herta 107 o 1,8 0,8
ROt de poulet Herta 99 21 1 1
* :
Aguileties e pouletDue 1 jzse g8 om
e =

gs) 214 1 7, Lo v 0]

Jambon de poulet Fleury Michon 104 21 1,5 1,5



- CUISSE‘ ae p0u|et rotie - avec peau_ _;

~Cuisse de poulet rotie - sans peau 126 19,1 5,5
—f I5avé de poulet Duc (émincé de rouge) 126 19,1 5,5
Pilons de poulet 214 17,7
Nuggets de poulet Claire 191 14,4 7,6
Nuggets de poulet Douce France - emmenthal 279 12 -
Nuggets de poulet Douce France - nature 194 12 7,5
Nuggets de poulet Douce France - tex mex 272 11
Nuggets de poulet Picard 182 15,4 7,9 .

WIet Herta 14,4 et
e ]

—--'—— 2 s 103
Wulet Mc Donald's i 15,9

Chicken wings Maitre Coq 306 13,4

Chicken wings Quick 288 27,1

Cordon bleu 234 13 14
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= |Mlanger des legumes protege du cancer colorectal
= [Leségumes crus-ont les mémes qualités nutritionnelles que les cuits

= |es crudites, c’est leger

= Les légumes en conserve ou surgelés n'ont plus de vitamines

= Manger trop de crudités peut donner mal au ventre

= Les légumes bio sont meilleurs pour la sante

= |es légumes « non-bio » contiennent des pesticides

= | 'avocat est a limiter en cas de traitement anticoagulant

= | 'avocat est a limiter en cas d’allergie au latex '
ﬂerave est riche en sucres et doit étrelcon ommee.ave&m@ﬂ‘g{@@_
rettes do nanr UNENEIIEIPES

IS CAlOLEC Vitamines

a carotte rend aimable
= La carotte donne les cuisses roses
= |a carotte constipe
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Si I'on se place suﬂe terrain calorique:

p—

“J"apport energetique des legumes crus est tres bas et les
crudites remplissent bien I'estomac et entrainent une
sensation de satieté rapide en faisant pression sur la paroi
de I'estomac.

Nelg

Si on se place sur le plan digestif : manger trop de crudites
peut poser des problemes de ballonnements du fait de |a

tgphesse enifibres de CeIIquse CIue. ~
_alcUi f stiilité'méme silfapport™

A noter : attention, la sauce d'accompagnement (vinaigrette, mayonnaise..) peut alourdir |a
note calorique.
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~ Tout ce qui'n’est pas « bio» n est—pas forcement |mb|be de pest|CIdes

‘DGCCRE pratigue. des releves et analyse des milliers d’échantillons _
alimentaires. Dans la’derniere enquéte, en gros 6% des legumes et des fruits
etaient non conformes a la réglementation sur les résidus de pesticides.

En général, les legumes contiennent moins de pesticides que les fruits.

Plus de 65% des legumes testes n’étaient pas contamines et 6,3% depassaient les doses
autorisees (notamment les poivrons, piments, lentilles et aubergines).

En revanche, 36% des fruits seulement etaient exempts de residus de pesticides et 5,5%
depassaient les normes autorisees (notamment les poires, fraises, baies rouges et :

o), .J_luj,r, gJJd ls» qro: 'S aler main moins lourde sur le
[Sateur d'insecticides et fong|C|des

-

*Source : enquéte 2006 sur les résidus de pesticides dans les fruits et Iégumes publiée le 30/04/08 (DGCCRF)
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P arCaleie eStcHe en SUcreE Rt g rOSSIT — 7
»"—mernrétmﬁg mieLx voir la nuit . —
Les choux sont difficiles a digérer
La choucroute est indigeste
= Le régime « soupe aux choux » permet de maigrir vite
= Les choux protegent du cancer
= Les choux génent I'action des anticoagulants -
= Les epinards sont riches en fer
= Le poireau est diurétique
= |es petits pois sont des feculents
lsepersiliestiniche.en vitamine C
‘Wanger. deila salade,est.idéal pour maig r L TETE—————
\Vianger deilassaladerappoerte mineraux et vitamines

ES'POUSSeS de soja combattent les bouffées de chaleur
= [ atomate protege du cancer
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es-fruits cuits — —

- =_|es fruits peuvent étre consommeés a volonté

Les cures de fruits font maigrir

Il faut manger les fruits en dehors des repas

Les fruits font augmenter les triglycerides

Un jus de fruits peut remplacer un fruit

Qui manque de magnésium doit manger. des fruits secs

sifruitsisecsidonnent de I'energie s
~ D

~ETes fruits oleagi sentgra
| ait sucre, plus il est riche . en sucres

Les abricots secs sont plus sucres gue les abricots frais
L’ananas fait maigrir et brale les graisses



pe ou pas de

:
~

MES falf"pnnmpalement aU'déEHmeFrrdeJa—masse musculalre
_—protéine entrainant .une fonte musculaire)

« L’ananas fait maigrir et brile les graisses ? » NONI -
Aucun aliment ne brdle les graisses.

nifruitiparaitisucre; plus il est riche en sucres! » NON' |




Amandes i 254

— Cacahuetes 180
Noisettes 150
Noix 130
o
LA -
Banane séchée 90 -
Pistaches 58
Dattes

[E——
v

Raisins secs

Pruneaux 31
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= |a cerise est dluretique—_ = =

‘*—J_-e-mtron.est_decalmflant
e kiwi-est riche en vitamine C

= |La mangue est riche en fer
= On peut manger du melon a volonté
= | 'orange est le fruit le plus riche en vitamine C
= |Le pamplemousse fait maigrir
= | e pamplemousse interfere dans I'action de certains medicaments
= |a papaye fait maigrir

Ea'pomme ne fait pas grossw
e, des po MESAIdE
ES pruneaux ont des propriétes laxatives

= Le raisin est tres sucre
= Le raisin contient des pesticides

- e




— = [lepain fait gressir SRR ————
= |.e pain est un “aliment complet

—Te € pain au levain augmente moins la glycemie que le pain
blanc

= Tous les pains ont la méme composition nutritionnelle
= | e pain provogue des ballonnements -

= |Le gluten du pain est toxique pour la mugueuse intestinale
= |e blé cuit est moins nourrissant que les pates
Les pates sont meilleures pour la sante lorsqu’elles sont

Z est moins bien que les pates pourle sportif
= |es biscottes sont moins caloriques que le pain



Baguette aux céréales et graines
Pain de seigle

Pain complet

Pain de campagne

Pain au levain

Pain de mie complet emballé
L—

| Te——

Biscottes

264

240

233

244

257

225-259

47,4 3,9
49,4 1
46,7 0,8
—
49,9 0,8




Nelgp —

Selon les derniers travaux (Pr J.Brand-Miller et Pr G.Slama),
la cuisson ne modifie pas la vitesse de digestion des
pates. Celles-ci sont fabriguées avec de la semoule de ble
dur riche en proteines, ce qui ralentit la vitesse de
digestion et donc leur assimilation (IG'modere © macaroni
cuits, 47, spaghetti, 38). Plus les pates sont

«.epaisses », plus leur digestion est lente. )
S ——

Wur Gt rsquelles sont assaisonnées avec
e et gruyere rape. Aussi, mangez-les cuites comme. |l
vous plaira !
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2 Quino: gaui r.-'mgldcer Iz wanJ-\ ?

Yal . N -—--v---.--------—.-‘.'
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= des—-cereales ou des Iegumes secs.

~ En-effet, Le quinoa (graine venue des Andes) contient des
protéines, environ deux fois plus que les pates ou le riz. Il a
une teneur élevée en lysine, acide aminé indispensable
souvent manquant dans les produits ceréaliers comme le blé
et le mais. Le quinoa contient aussi deux acides aminés
soufrés, la meéthionine et de la cystine, ce qui permet de
complémenter les légumineuses, qui en sont pauvres. Leur
ociation.ameliore considérablement la valeur biologique
ﬁces proteines & condﬂWlent consommeées au -

IS rien ne vaut les protéines animales qui contiennent tous
les acides aminés indispensables!.




Le riz cuit a une valeur nutritionnelle comparable a celle des
pates cuites (130 contre 116 Calories), il est seulement
plus rapidement digereé, surtout s’il est préecuit:

Son index glycemique (IG) est alors plus eleve (87 versus 45
pour les pates en moyenne). Il faut en tenir compte dans la

it des pr.ct-éine&‘e;ﬂeg;
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SEEIEESIISCUITSTSONTTTO[IGlas,; O SUCTES ETIONTGIOSSIIE
1—L‘ES'CereaIes pour le petlt déjeuner sont trop sucrees

==l croissant-au beurre est meilleur pour la santé que le
croissant ordinaire

= |es patates douces sont comme les pommes de terre
= | es pommes de terre font grossir

= | es pommes de terre n‘ont pas la méme valeur nutritive
selon leur preparation

emmes, de terre ne contiennent pas de vitamines il
ﬁi harlcots b!iﬂﬁﬁrovoquent dlewmnnemeﬁ?"—
IChes en'fer

Les Ientllles sont interdites aux diabéetiques
= |es pois secs sont difficiles a digérer



ldees recues en nutrition

Mode de cuisson

Pomme de terre a I'eau
Pomme de terre au four
Pomme de terre en purée
Pomme de terre boulangere

Pomme de terre sautées
_mhe de terre frites

phine

Pomme de terre chips

o T

Teneur en lipides

0

0,1

226 —
4,7

6,2

v—

135 —
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-TONTPEULSE ,)asse Y lzijt St clgs orgeluiis laitigrs QJJF
~ couvrir ses besoins en calcum
- = Pgssé 20"ér'1' n-n’a plus besoin de consommer des -

__pjpdwts laiti
Le calecium falt grossw

= | es produits laitiers alleges en matieres grasses n'ont pas
d’interét

= |e lait et les produits laitiers peuvent étre impligues dans le
developpement des cancers

= |e lait et les laitages sont impliques dans certaines
aladies telles gue les otites et les rhumatismes |
= lllyia autant de calcium dans le laitentier; demis e't.’f’é‘rnéﬁ_
ait est un aliment complet

= Le lait ecreme (0% de matiere grasse) peut étre
consomme a volonté
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—wretlaiten poudre ecremernefalt pastgressie
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= Le lait de chevre est meilleur gue le lait de vache
?ﬁ‘Tromggs‘bleus permettent une meilleure cicatrisation
= |e camembert est un fromage gras
= |e camembert allege est reellement moins gras
= |e gruyere ne fait pas grossir
= |e yaourt est decalcifiant
= Manger un yaourt aux fruns éguivaut a consommer un frun

ait de vache au lait de chevre ou aulait de brebis
= | e lait de soja peut remplacer le lait



—

. & PoiSson est Moins Nutrti que Ia V|ande S —
::'—-L-es—pmssgns-contlennent des omega 3

= Manger du poisson rend intelligent

= |e poisson est contaminé en métaux lourds

= | e poisson le plus gras est toujours plus maigre gue la -
viande |la moins grasse

= | e poisson est moins gras que la viande
= | es huitres sont grasses

uitres contiennent beaucoupﬁﬁlcﬂolestér-el-_-_._"

alibid
umon d'elevage est plein d'antibietigues
= | e saumon d’elevage est colore artificiellement
= | e surimi contient du sucre
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Source 'HQLLLMER-ZQ-E}? iomgosition nutritionnelle des produits aquatiques

-
Poisson pour 100g Teneur en omega 3 (mg)
Maquereau frais 3089
Maquereau au vin blanc 2457
Saumon fumé d'élevage (moyenne) 2282 —
Rouget 202l
Sardine a I’huile (égouttée) 2637
Truite fumée 1997

.ﬁareng gras
‘ -mif-Jo‘ -
me*e-vagel- 12 59

Bar sauvage 508

>




Je la moins gr
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Non, pas toujours! :
Les viandes les moins grasses apportent tres peu de lipides

= Certains poissons peuvent avoisiner les; 25 % de matieres
grasses comme le saumon fume d'elevage (alors qu'un
saumon fume sauvage d’'Ecosse ou d’lrlande n‘apportera

ﬂgaQ%de Ilpldes) —
S * T Tr —

[tains ere (filets de



3 ~ - - —{
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~Au gr??:ter\%rriee’sl.es huitres apportent peu de lipides et ont une faible teneur

douzaine d’huitres : 132 Calories 2,6 a 3,4 Lipides

La consommation d’huitres contribue a un regime alimentaire sainiet equilibré.

Comme tous les mollusques, les huitres apportent peu de caleries et de graisses
saturées, tout en etant une excellente source de proteines et d'acides gras
omeéga-3. Tout comme le poisson, les mollusgues sent bons pour la santé et '
apportent a I'organisme des vitamines (B12) et des minéraux essentiels (fer, —-—
'ZINC, cuivre et bien'sur iode). L’iode est necessairne au bon fg&ctio%
laithyrorde et des hofmoenes.de reproduction. [LEZRGIcontribue a la stir )

des defenses immunitaifes ‘
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~_ Aliment kcalories P (g) G (g) Cle) — "

Délice de surimi a la chair de crabe

Fleury Michon 109 9 8,5 4,3
Miettes de surimi et chair de crabe
Fleury Michon 118 8,4 10,9 4,5

Médaillon de surimi go(t langouste
Fleury Michon 96 O, 6 N 2,1

Batonnets de surimi saveur crabe
Fleury Michon

pleine saveur

Batonnets de surimi (moyenne) 102 8,4 11,8 2,4
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S chHarncuteness
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. La charcuterlé cest blen trop sale

- _-—

= [’andouillette est moins grasse que le boudin

= On peut remplacer le poisson ou la viande par la
charcuterie

= |e boudin noir est la mellleure source de fer
= | e boudin blanc est moins gras que le boudin noir
@oie gras est bon pour la'sa - .,._____—"“
) )até d o
= | es saucisses de volaille sont moins grasses gque
celles a base de porc
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La moitié des charcuteries consommées en France contiennent moins de 20% d
~_lipides. Il faut simplement apprendre a bien les choisir (moins de 10% de
lipides dans le jambonneau cuit, jambon, réti de porc, coppa, tripes ...)

Pourcentage
de lipides

- de 10% Jambon, jambonneau cuit, réti de porc (filet ou filet mignon), coppa, tripes
10 a 20% Fromage de téte (11a 14%), jambons secs, paté de lapin, andouille, andouillette (17%),
paté en crodte ’
Iﬁb Lardons salés, lardons fumés, paté de foie de v#’ errine de canarfbé’t‘é‘d‘@'—'
campa i ,6%), mortadelle, saucisses de francfort,
"- SS il, cervelas, mousse de foie
7303 40% Paté de foie de porc, saucisses de Montbéliard et de Morteau, saucissons secs

+ de 40% Foie gras (45 a 53%), salami, rillettes, chorizo



= Deux ceufs peuvent remplacer une portion de viande

= | es ceufs donnent du cholestérol
= | es ceufs durs sont un coupe-faim naturel

= (Gober un ceuf cru est une aberration nutritionnelle

= Attention aux ceufs en cas d’allergie

Kufs font.mal au foie -
S ceufs conti

urces de vitamines

-
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Jtieres grasses
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“ Onipeut eqaasser
..=_| es graisses anlmales sont toutes des graisses saturées ot
les graisses végétales sont des graisses insaturées

= | es acides gras omega 3 jouent un role anti-inflammatoire

= On peut cuire le beurre -~

= Manger du beurre fait augmenter le choelesterol

= |Le « beurre allégé » est meilleur pour la santé ‘
ner a la graisse de canard ou d'oie est plusssai =il

ﬂm ' PILIS 521N OUC
‘cuisine -
ISIne a la creme est trop riche -




~ = Certaines huiles sont plus grasses que d’autres
== Thuile d'oliverest la « plus grasse » des huiles

= [ "huile de tournesol est plus legere et moins grasse que
les autres huiles

= [ 'huile de colza est mauvaise pour la santé

= || faut supprimer les huiles d’assaisonnement lors d’'un
regime minceur

ﬂ;ﬂe de paraffine est recommandee dans les reglmes et

JEtale est moins calorigue gue le beurre
= | a « vegetaline » est bonne pour faire les frites

el



P = ) T e —————— | e e .
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~——Elle est p.ourianf encore beaucoup utilisee.

Composee a 90% d’huile de coprah (noix de coco)
et a 10% d’huile de palme, c’est un corps gras a
n'utiliser que pour les fritures et de maniere tout a
fait exceptionnelle, car ses acides gras sont
saturés a plus de 93%! (saindoux: 47%)

ﬁr-%raisse (eurhuile) de palme pessedant IS mm—

Emes Cﬁwgﬂques.es{-éga&hent
agonselllee, elle peut etre presente dans certains

produits type boulangerie industrielle.
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= Lesbonbons font grossir ——— —=
...~ | es bonbons sans sucres ne font pas grossir
e —— - :

= | e chocolat donne |la migraine

= |a consommation de chocolat a un effet bénéfigue sur le
moral

= | e chocolat fait grossir
= |Le chocolat riche en cacao est moins gras
= | e chocolat allegé ne fait pas grossir

ocolaticonstipe | et
hocoelat estindi A ———
St moins calorigue gque le chocolat au lait

=" e chocolat au lait contient plus de calcium gue le chocolat
noir
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:__C_c“:te d'Or no;iF [ntense dégustation T 1 7,0 30,0
" "Nestlé Crunch lait - riz ' 509 6,6 27,8 58,2
Nestlé fourré coeur nougat 519 6,8 28,8 58,1
Nestlé fourré caramel beurre salé 524 6,2 29,1 59,2
Nestlé fourré pate d'amandes 502 7,0 pLR: 51,4 i
Nestlé Galak 545 7,8 31,5 - 583
Nestlé Noir Intense 70% 559 8 30,7
Nestlé Noir Eclat noir 523 7,7 37,3 39,1

Nestle oir doux et fondant eclat noisette 570 8,8 32,7

ﬁﬁ'o'r 52— S — -
E__—n' 28,7 53
Poulin Ligne gourmande noir 70% de cacso 510 33,9

Vivis au fructose Extra fin - Noir 554 10 36 s
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— VAlment « sans sucres » .
~ = |I'y'ades vitamines dans:la confiture
" On peut manger sans restriction des confitures allegees
= | e miel est meilleur que le sucre pour la sante
= | es pates a tartiner sont bonnes pour la croissance
= | es patisseries sont a eviter
= |e sucre de canne est mieux gue le sucre de betterave

= | e sucre roux est meilleur pour la santé que le sucre blanc

ﬁi-s?sucre denne. des caries -
: g ———
_ Irop d'agaveses i Sante que le sucre

ﬂmﬂe Pporte des vitamines et renforce I'immunité
= |_a gelee royale aide a combattre les affections ORL

—_- - 3 — g "
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484 6,6

Galette des rois a la frangipane 47,2
Brownie au chocolat 444 6,3 47,9
Quatre-quart 437 6,3 48,5 .
Crépe au froment sucrée 334 6,3 7 61,5

. ee———

[Grumble aux pommes I (223 B0 g
217 8,4

mau au fromage blanc ' 5,3 34

Flan patissier 201 4,2 12,1 27,9

Tarte aux pommes 271 4,2 11,6 37,4 il
“Crumb
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~ C’est un sirop élaboré a partir du jus d'un cactus: l'agave

D’un godt discret et agreable, il apporte 315 Calories/100g.
Le sirop d'agave est compose principalement de fructese
(environ 75%) et de glucose en proportion variable selon
I'espece et la maturité des agaves utilisées.

ﬂéﬂ&v{@%i I'on'surfe sur la vague du «naturel », sa valeur =

| 'ritionnelle_emmﬁerable é.c;e]]@mfructose avec
ﬂﬁe » eres sur la sante :

augmentation du poids et resistance a lI'insuline.
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EDULCORANTS?

e — - )
= |Is'sucrent moins gque le vral sucre

= | es edulcorants donnent envie de sucre

= |es edulcorants font maigrir

= Pas de limites a la consommation d’edulcorants !
sne peutipas utiliser les édulcorants en cuissom

eicancerm =
cun danger avec I'Aspartam
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OUII la phenylcetonurle meﬂadle rare et genetique, gui provogue une
J—-—-dangereuse-accumulatlon dans l'organisme de phenylalanlne Or,
I’Aspartam est un melange de deux acides amines : I'acide asparthue
et justement la phenylalanine.

Mais I'aspartame n'est qu'une source minime de phénylalanine -
alimentaire.

Une canette de boisson light (33 cl) qui contiendrait la quantite maximum
d’aspartame autorisée par la réeglementation europeenne (600 mg/l),
apporterait 22 fois moins de phénylalanine gue 100 grammes de ~

femage type gouda, 14 fois moins que 100,grammes de cacahuetes, =

,bifoiS moms 2100 grammes de sain blanc.
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ﬁ"'r' = |es eaux aromatisees sont sans sucre
= T'eau du'robinet n’est pas bonne pour la sante

= || faut limiter 'eau quand on fait de la « retention »

= C’est plutdét en dehors des repas gu’il faut boire de |I'eau

= |es eaux en boutellle se valent toutes et Il faut alterner
(eaux de source, eaux minérales)

= Boire de I'eau en mangeant fait grossir

ﬁ?aux gazeuses sont contre-indi
IMES amaigliSSants

IChes en mineraux peuvent etre nefastes
pour la santé (risque de surdosage) ?

QUEES dansJeg_—"‘

i
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~ = Boire de I'eau fait maigrir — —

_‘_AF_Une eau.minerale naturelle est une eau qui sort
naturellement d'une source ou d'une montagne

= Apports en magnesium insuffisants? les eaux representent
une bonne alternative.

= | ’eau chez moi est trop calcaire, il ne faut pasila boire: !
= Boire de I'eau coupe les jambes quand on fait du sport
= |l faut préferer les bouteilles en verre aux bouteilles en

lastique -l
" pas de différencessentre.un. smoothieletiun jus de frait

m OnSAight » n'ont aucun interét
es colas sont des bons réhydratants
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STe carerest bon pour: tivite sportive ——— —
_Lmé empe_heTiETjormlr o S—
~=_| e café est déconseillé aux femmes enceintes

= | e cafe au lait est indigeste

= Le the infuse (fonce) est plus excitant que le the clair

= Boire du thé fait maigrir

= Le the vert est meilleur pour la santé que le thé noir —~

= Le the est riche en antioxydants

= Le thé rouge ne contient pas de théine

= | e the empéche I'absorption du fer.

ejoueraitiun role anti-cancer
jout de Ia|t ou,desciti '

, alcool rechauffe
= On tient mieux I'alcool si on boit regulierement
= Pour dessouler, rien ne vaut un café noir bien fort

.\5
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= [alceel empéche de-malgrlr . ——— : —
~___= Lalcool fait fondre les graisses
-‘"—N’Gyé dans'’eau; I'alcool est moins nocif
= | "alcool ameliore les performances sexuelles
= | ’alcool consommeé au repas a moins d’effet sur I'organisme
= certaines populations supportent moins bien I'alcool
= |es hommes et les femmes sont inegaux devant I'alcool _
= Les boissons alcoolisees bues moderement sont bonnes pour le cceur
= Les boissons alcoolisees augmentent le risque des cancers
= |a biere favorise la montée de lait
U oupe de.champagne apporte moins d’alcool qu'un verre de vin
«.Mix » sodas-alcool ou jus de fruits-alcoeel ellleurs-pomllas@ﬂ_

rouge participe a la prevention des maladies CV
cuisine au vin est riche
= Le whisky est bon pour les arteres




“ Principale motivation d’achat du consommateur, I'agriculture biologique a une
obligation de moyens mais pas de résultat.

Important rapport de I’Afssa en 2003 intitulé:

« Evaluation nutritionnelle et sanitaire des aliments issus de I'agriculture
biologique »

Conclusion générale: I'ensemble des données examinées n’‘a montré que tres

peu de difféerences significatives et reproductibles entre la composition
chimique des aliments conventionnels et celle des aliments Bio issus des
-

m'es variétes ou races et a des stades de récolte ou d’abattagg_*

mparables.

e la FSA britannique (Fobd Standards Agency) et en
0 de I'INRA: mémes conclusions!..

Les prix plus éleves des aliments Bio sont sans doute justifies par les differences
de codt de production mais certainement pas par une meilleure valeur
nutritionnelle.
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__LiConselils individualisés en fonction des

~ problématiques de chacun.

1 Remise si besoin d'un document ecrit avec
des consells nutritionnels spécifigues ou
sous forme d’'une repartition quotidienne

vee ciblage du choix des,aliments, ~
> onseils en fonction de activité physique
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~ D’ou les questions :

— Qu’est-ce qui fait grossir?
— Quels sont les interdits?
— Quels aliments consommer , pour quel resultat?

‘Information tue I’information (presse écrite, radio,
internet, télévision..)
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— vINON!“on-peut perdre des calories en bougeant !

500 Kcal bralées correspondent a:

- 3 heures d'activité faible continue (ménage, lavage d'une voiture,
danse de salon, golf miniature ou marche d’'un pas normal).

- 1 heure et demie d’ activité moyenne (marche d’'un pas rapide, le
ski de fond en plat, le ski alpin de débutant, le golf, la danse aerobique,

ﬂatation (sans:fercer) et le tennis en double (activité moyenne). —~f
T ——

—

nutesydractivite™el randonnee en montagne;,
adiminton, voile"par gros temps, velo rapide, natation' soutenue, roller,
ski de fond avec denivele, jogging, tennis en simple ou hockey.

m 40 minutes d'activite tres elevee (course de fond, ski de fond en
competition, football, rugby, squash, arts martiaux, saut a la corde.
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L’activite phy3|que est aujourd’hui completement
associee a l'alimentation, puisque le but pour maigrir est
de diminuer les entréees (apport calorique des aliments) et
d’augmenter les sorties (depenses liees a l'activite
physigue et au sport). Esperer maintenir.son poids ou le
reduire en mangeant moins, tout en restant sedentaire, est
lllusoire et dommageable.

=

T TTR——
3 t-»g-onMnger a sa faim,
s drastiques, dans la mesure ou I’on

compense, en perdant des calories grace a cette
activite physique.
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