Les bases d'une bonne nutrition

FIBER CARBS PROTEINS
Une bonne nutrition est essentielle pour la sa e _,, n-étre en general Une
alimentation équilibrée se référe a un régime
essentiels dont votre corps a besoin dans les| S pour favoriser la
santé et le bien- etre en genéral En apportant de iens simples a

L'entrainement sans une alimentation saine et@ppropriée n rmettra pas

variété de groupes d'aliments tels que les proté
graisses saines.

e Sources de Protein

v'Lesviandes maigres comme le/poulet, ladinde et les morceaux maigres de
boeuf ou de porc.

v'Le poisson, en particulier les poissons gras comme le saumon et le thon.

v'Les ceufs, qui sont une source complete de protéines.

v'Les produits laitiers tels'que le yaourt grec, le fromage blanc et le lait.

v'Les sources végeétales comme le tofu, le tempeh et les légumineuses (haricots,
lentilles, pois chiches).

v'Les noix et les graines;’y compris les amandes, les cacahuétes et les graines de
chia.

v'Le quinoa, une céréale riche en protéines.

v'Les légumes riches en protéines comme le brocoli et les épinards.



e Sources de glucides sains

v Grains entiers : Les aliments comme le riz brun, le quinoa, les pates de blé
entier et l'avoine sont riches en fibres et en nutriments.

vFruits : Les fruits frais comme les pommes, les baies et les oranges fournissent
des sucres naturels et des fibres.

vLégumes : Les légumes non féculents comme le brocoli, les épinards et les
poivrons sont d'excellentes sources de glucides ﬂf

vLégumes : Les haricots, les lentilles et les e}o Q\ ent de glucides
complexes, de fibres et de protéines. : :

vPatates douces : Elles constituent une sourcegmutritive de-glucides{ de
vitamines et de minéraux.

v Blé entier : Les aliments a base de blé entier, eamme l¢ ,sont de bons
choix.

vLes flocons d'avoine :Il's'agit d'un grain‘entier contenant des fibres qui aident a
maintenir un niveau d'énergie stable.

v Mais.: Le mais frais ou la farine de mais.compléte est une bonne source de
glucides et de fibres.



e Sources de graisses saines

vL'avocat : Riche en graisses mono-insaturées et bonne source de fibres et de
divers nutriments.

vHuile d'olive : L'huile d'olive extra vierge est un aliment de base du régime
meéditerranéen et contient des graisses monoinsaturées.

v'Noix : Les amandes, les noix et les pistaches fournissent des graisses saines,
des fibres et divers vitamines et minéraux. /

v Graines : Les graines de lin, les graines de’c:h a,et ,_sgrames de chanvre sont
d'excellentes sources de graisses saines et de f+bfes; 3 [ . 7

v'Beurres de noix : Le beurre d'arachide naturel ou le beurre d'amande sans
sucres ajoutés ni huiles hydrogénées peuvent constituer une bonne source de
graisses saines.

v'Chocolat noir : Le chocolat:noir-de qualiteé supérieure a forte teneur en cacao
contient des graisses saines et des.antioxydants.

v'Les produits laitiers-entiers.: Avec modération, des produits comme le yaourt
grec et le fromage peuvent faire partie d'un régime alimentaire sain.

v Huile de lin : Une source d'acides gras omeéga-3, souvent utilisée dans les
smoothies ou les vinaigrettes.



N'oubliez pas qu'une bonne nutrition ne se résume pas a des repas individuels,
mais qu'elle concerne l'ensemble de vos habitudes alimentaires. Il est important
d'adapter votre alimentation a vos besoins spécifiques et a votre mode de vie.

Voici quelques étapes a suivre :

vAlimentation équilibrée : Une alimentation équilibrée comprend une variété
d'aliments provenant de tous les groupes alimentaires.

malsaines.

vControler les sucres€tles graisses : Réduire au minifaim,la consommation de
sucres ajoutés, de graisses saturées et de graisses trans, Vérifier les étiquettes des
aliments pour détecter les sucres cachés et les graisses malsaines.

vFibres : Inclure desaliments riches en fibres.

v Protéines : Choisissez les sources de proteines maigres mentionneées ci-dessus.

v'Vitamines et minéraux.: Veillez a consommer les vitamines et minéraux
essentiels parle biais de votre alimentation, mais envisagez de prendre des

suppléments si nécessaire, sous-la supervision d'un professionnel de la santé.

v'Horaire des repas : Rrenez des repas et des collations réguliers et équilibrés
tout au long de la journée pour maintenir votre niveau d'énergie.

vEcouter son corps : Soyez attentif aux signaux de faim et de satiété, et mangez
quand vous avez faim, pas seulement par habitude ou par ennui.

v'Restrictions alimentaires : Si vous avez des restrictions alimentaires ou des
probléemes de santé, travaillez avec un diététicien ou un professionnel de la santé

pour élaborer un plan nutritionnel.

Ne manquez pas de consulter notre sujet sur les protéines, les glucides et les
lipides pour plus d'informations.

In the meantime Lét’z Roar



