i exactement ?




Glucides, lipides, sucres lents.. complexes 2 Bons, pas
bons ? Aie, aie, aie 1! Ccomment s’y retrouver 2 pécodage::-

Les glucides, 1e carburant
de VOS muscles et de votre cerveau |

On distingue les glucides complexes et les glucides simples. Les féculents
sont des glucides complexes comme ['amidon : Vous utiliserez pénergie
qu'ils fournissent un‘\quement quelques heures apres le repas. Les bonbons
sont des glucides simples : leur énergie est \ite absorbée. .- en manger
avec exces risoue d’entrainer un stockage dans le tissu adipeux !

\Jous en avez donc besoin ! Privilégiez les bonnes graisses contenues dans
les avocats OuU les huiles végétales. Limitez les matieres grasses dorigine
animale (beurre, creme..) etles matieres grasses végétales solides (huiles

de pame, de copran... 2 limiter voire supprimer) qui poucheront VoS arteres.

Les p'r_oté'mes sont des composés permettant
la croissance etle renouve\lement des
CG“U.\.QS de voltre corps (muscles, peay; 0S...)-

On les trouve dans la viande, le poisson, les produits laitiers et les ceufs.
|| existe aussi des protéines d’origine végétale, essentie\\ement dans

les aliments céréaliers et les légumineuses que 'on va associer entre
eux afin d'obtenir des protéines de bonne qualité.

LE MEILLEUR MOYEN DE GARDER LA SAN E
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TE :
AYEZ UNE AL|MENTAT|(=N SAINE, VARIEE ET EQU\UBP\EE !
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