Boissons

Les meilleurs sont les boissons
tels ["eau pure et des infusions
non sucrées. Mieux vaut éviter
completement des boissons

et des thés sucrées.

ASSIETTE SANTE

Plus les légumes sont variés

et préparés de fagon différente,
mieux on mange. Les frites

ne sont pas considérés

en tant que légumes.

Plus les fruits ont
de couleur, plus

Polysaccharides

Consommez les céréales complétes, sous leur
forme naturelle. Réduisez la consommation des
produits a base de farine blanche.

Protéines

Les bonnes protéines se trouvent dans
les poissons, les légumineuses, les noix,
le lait fermenté, les ceufs ou la viande.

de valeur nutritive La majorité d entre nous préfére le taux plus
ils possedent. élevé de protéines végétales. A choisir selon vos
L'apport en fruits gots et votre philosophie nutritionnelle.
peut étre remplacé
par la consommation
des légumes.
Mode de vie
En gros, je recommande d utiliser de préférence
Hui les et gras les aliments naturels au lieu des plats précuits.
En plus, faites de U'exercice a U'extérieur, rencontrez
« Super sains » sont les huiles et les vos amis, dormez suffisamment et restez de bonne humeur!
corps gras naturels que l'on trouve dans

les noix, l'avocat ; etc. Ne mangez pas

de margarines et limitez les autre huiles h lth l t fr
et corps gras modifiés industriellement. m. ea yp a e.eu
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