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Les maladies liées au mode de vie: un fardeau
économique pour les services de santé
Maladies chroniques .
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o En 40 ans, les cas d'obésité chez
g o Sants 'enfant et 'adolescent ont été
multipliés par dix

11 octobre 2017 | Communiqué de presse | LONDRES

D’ici 2022, le nombre des enfants et des adolescents obéses dans le monde sera supérieur a celui des
enfants dont le poids est insuffisant

Le nombre des enfants et des adolescents (4gés de 5 & 19 ans) obéses a été multiplié par 10 au cours des 4
derniéres décennies, a I'échelle mondiale. Si la tendance actuelle se poursuit, d’ici 2022 le nombre des enfants et
des adolescents obéses sera supérieur a celui des enfants souffrant d'une insuffisance pondérale modérée ou
grave: c'est ce que révéle une nouvelle étude menée par I'lmperial College London et 'Organisation mondiale de la
Santé (OMS).

L'étude a été publiée dans la revue The Lance(len prévision de la Journée mondiale de I'obésité (11 octobre). Elle a
permis d'analyser les mesures du poids et de |a taille de prés de 130 millions de personnes agées de plus de 5 ans
(31,5 millions de personnes agees de 5 a4 19 ans, et 97 4 millions de personnes &dgées de 20 ans et plus), soit le plus
grand nombre de participants & une étude épidémiologique jamais atteint. Plus de 1000 personnes ont contribué a
I'etude, qui s'est intéressée a l'indice de masse corporelle (IMC) et & la maniére dont I'obésité a évolué dans le
monde de 1975 a 2016.

Les taux d'obésité chez les enfants et les adolescents du monde entier sont passés de moins de 1% (équivalant a 5
millions de filles et 6 millions de garcons) en 1975 a prés de 6% chez les filles (50 millions) et prés de 8% chez les
garcons (74 millions) en 2016. Combinés, ces chiffres équivalent & multiplier par 10 le nombre d'enfants et
d'adolescents (4gés de 5 & 19 ans) obéses dans le monde. Leur nombre est passé de 11 millions en 1975 & 124 |
millions en 2016/ En outre, 213 millions étaient consideérés en surpoids en 2016 mais restaient en dessous du seuil |
de [obésite. |

Enfants — Ados
(5a 19 ans)

1975: 11 millions d’obeéses (< 1%)
\%
2016: 124 millions obéses (10%)
+ 213 millions considérés en surpoids




'obésité dans le monde (OCDE 2017)

Les projections sur 2030 sont pessimistes et
prévoient une augmentation de l'obésité

” Hil

Plus d’1 adulte sur 2 Pres d’1 enfant sur 6

en surpoids ou obese”

*Obésité (IMC>30)

Source: OCDE (2017):
OCDE: Organisation de Coopération et Développement Economique http:;//www.oecd.org/health/obesity-update. htm



Evolution de I'étre humain...
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L'evolution de l'Thomme: nous amene-t-elle vraiment vers le "mieux"?



Explosion du Diabete dans le monde

Le nombre d'adultes
souffrant de diabete a
explosé dans le
monde en 37 ans
451
millions

millions

2017*

L'OMS prévoit qu’en

« Lo e |\
7one cause do décés Le diabete

dans le monde ‘ i

1 personn
toutes less

2017

*liés au diabéte ou par les 6 S e coFd S \

maladies liées au diabéte
Parmi 20-99 ans

1 personne sur 11 concernée

°Source OMS

*Source International Diabetes Federation (IDF)

N.H. Cho et al. IDF Diabetes Atlas: Global estimates of diabetes prevalence for 2017 and
projections for 2045; Diabetes Research and Clinical Practice 138 (2018) 271 — 281



Cancer

Le cancer en BELGIQUE

180 nouveaux cas de cancer/)
68.000/an

/

-

1 cas-tgutes les 8 minutes

/ \
///'lull\\\\

Chiffres en 2016 — Fondation Registre du Cancer
https://televie.be/le-cancer/les-chiffres-du-cancer/



Alimentation et cancers

35% des cancers
sont liés a notre

o°°“f& régime
% g alimentaire
7,

Autres
- 0
Alcool 10-15%
4-6% Alimentation
\ 30-35%
Obésité
10-20% \
l_E\nviron nement
Infections
15-20%
Tabac
25-30%

Cancer
Endometrial
50%

Cancer
Sein
50%

Cancer
Estomac
35%

Autres
Cancers
10%

Larynx, Vessie,

Bouche, Pharynx,

Oesophage
20%

Alimentation
35%

Cancer Vésicule
biliaire
50%

Cancer
Poumon
20%

Cancer
Colorectal
70%

Cancer
Pancreas
50%

Cancer
Prostate
75%

% mortalité par les cancers liés a

Adapté de Anand Petal. Pharm Res 2008 Sept: 25(9) 2097-116 et
W.C. Willet. Diet and Cancer. Oncologist. 5:393-404 (2000)

notre régime alimentaire
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Au cours du siecle dernier, la durée de vie a
énormeément grimpé

LIFE EXPECTANCY THROUGH THE AGES

Early humans did not generally live long enough to develop heart disease, cancer or loss of mental function. A snapshot of how life expectancy has changed, and the big killers of each era:

MEN WOMEIN
48!AR“ 3 8““ 40 ; O ; 5
MEDIEVAL MEDIEVAL

Maedieval period (500 AD to 1500 AD): Victorian (1850s to 1900s: Better health care,
Life expectancy grew 1900): Typhus, sanitation and living
-) with urbanization, but typhoid fever, rickets,  conditions boosted life
N/ famine caused by crop diphtheria, tubercu- expectancy to 70 for men

AVERAGE LIFE EXPECTANCY

30... 38

Neanderthals Neolithic (8500 BC to
(30,000 years ago): 3500 BC): Agriculture,
Died of injuries irrigation and urbaniza-

caused by rock falls, tion brought problems

hunting accidents associated with settled Classical failures and bubonic losis, scarlet fever and 75 for women by 1950.
and conflicts. Food populations, such as Greece plague were the big and cholera raged in CANADA- MEN  'WOMEN
scarcity led to fecal contamination of and Rome 7| killers. The Black Death  crowded cities.

malnutrition. These water and diseases such (500 BC to 500 AD): (1347-1351) wiped out 25

hunter-gatherer as cholera, smallpox, Tuberculosis, typhoid ¢ million people in Europe

groups contracted typhoid, polio and fever, smallpox and . and 60 million in Asia,
diseases that spread influenza. Malaria and scarlet fever spread
from animals. Rabies,  other diseases carried among the denser

tuberculosis, by mosquitoes and urban populations.

(L Today: Cancer, heart
disease and stroke are the
A biggest killers in the

= returning several times,
| culminating in the Great
| Plague of London /
(1664-1666). By 1500, life E5~ ¥

brucellosis, yellow insects, which fed on Malnutrition, gastro- developed world. Qur
fever and encephalitis domesticated animals, enteritis and violence | expectancy had dropped W _ S% longer lifespan also comes
were widespread. appeared, were also big killers. "V backto38, <o SN LTy = with unprecedented loss

e of mental function and
wostd  mobility problems.

RESEARCH BY RICK SZNAJOER/ TORONTO STAR LISRARY SOURCES: JOURNAL OF POPULATION RESEARCH, PRINCETON UNIVERSITY. STANFORD UNIVERSITY, WORLD HEALTH ORGANZATION

Vers 1900,la durée de vie n'était pas de plus de 37 ans.
Les 100 derniéres années, nous avons donc ajouté 40 a 50 ans a notre durée de vie !

A quoi cette évolution est-elle due ?

* Meilleure hygiene, en particulier I'eau potable et |I'assainissement

* Disponibilité d'une alimentation

e Conditions de vie, par exemple la disponibilité du chauffage

e Evolution de la science (le contr6le d'un certain nombre de maladies
contagieuses, la découverte des antibiotiques et de la pénicilline)



Tout cela est logique ...

“Nous sommes ce que nous mangeons”

o Les aliments que nous consommons sont la seule source
d‘énergie de notre corps

NOUS SOMMES

o ..Mmais nous mangeons toujours ce dont nous avons envie et
NOUS I\"‘IANCE()NS rarement ce dont nous avons besoin !

Ce que Vous Ingérez =
Ce que Vous Dégagez !

Waatny . S
Ludwig Feuerbach (philosophe
allemand, 19¢me siécle) :
«Man ist was man isst»

12



Astucieux...
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De 6 mois a 17 ans, les enfants ont vu 60-70.000 pubs
faisant la promotion du sucre

14



Qe

INGREDIENTS : JAMBON CUIT DE PARIS DE QUALITE SUPERIEURE

JAMBON DE PORC, SEL, SUCRE,

ANTIOXYDANT : ASCORBATE en partenastar scommunde par

DE SODIUM, CONSERVATEUR : R Framestes gow
AFDIAG AxCluten "

NITRITE DE SODIUM.

...........

4

NGREDIENTS: JAMBON DE PORC, SEL,
AITIOXYDANT : ASCORBATE DE

ji. CONSERVATEUR : NITRITE DE SODIUM.

15



Demi-tour,
On a tout foiré

16



'‘ON NE PEUT PA

to

CONTROLER

dans sa vie,

AIS ON PEUT

CONTROLER
Ce que I'on choisit

mettre dans




nseils pour une
optimale ...

18
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10 Conseils
pour une
santé
optimale ...

¢ Conseil n°1:

Repas « complet » a tous les repas !




Repas « complet » a tous les repas !

Donnons a notre
corps cedontil a
besoin !

Repas
Complet

Un repas complet
= aliments a hautes valeurs nutritionnelles cad riches en
nutriments nécessaires a nos cellules pour bien fonctionner

20



Les besoins quotidiens de notre organisme:

L'assiette anticancer

Céréales Lipides Herbes
» Pain multigrain, Huile d'olive, et épices
Protéines riz complet, beurre bio Curry, thym,
animales quinoa, boulgour romarin, ail
(optionnel)
Poisson,
viande bio,
ceufs bio

’assiette « Santé »

Légumes
ruits
Protéines
végétales
Lentilles, pois,
haricots,
tofu

© Sylvie Dessert et Sylvie Malo

® David Servan-Schreiber

21



10 Conseils
pour une
santé
optimale ...

¢ Conseil n°2:
Faim ou Envie de manger ?

22



Faim Satiété

, assez mangeé, il
c’est le temps de faut arréter
manger

A

La Qualité des aliments
influence la satiété

Arrétez de manger quand vous n’avez plus faim !

23



® Conseil n°1: Repas « complet » a tous les repas !

B i | [oF — . — - 1 ~n

_———

¢ Conseil n°3:

|
|
t

Une bonne digestion / Intestin en bonne santé

|

i

10 Conseils
pour une
santé
optimale ...




Une bonne digestion pour une santé optimale !

Digestion mécanique

Digestion chimique et
alive enzymatique

J

B o) @ Acide chlorhydrique
-:,% Pepsine

K Trypsine

Bile Lipase
-

Enzymes
du foie et

pancréas

‘» ¥ D s
-?lﬁ ~,

Circulation
sanguine

étapesest .
CRITIQUE !

25
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Nombreuses conséquences !!!

L
‘J

Dysbiose

Leaky-gut

Inflammation

©c O O O O O O

Troubles digestifs (ballonnement,
constipation, diarrhée, spasmes, colites,
syndrome du colon irritable, candidoses
digestives ou vaginales,...)

Insulinorésistance, diabéete

Obésité

Fatigue chronique

Troubles de 'hnumeur

Nauseées, céphalees, digestion difficile
Baisse immunité

Sinusite, rhinite, arthrite, colite,
conjonctivite, cystite,...

27
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10 Conseils

pour une
santé
optimale ...

Conseil n°1: Repas « complet » a tous les repas !
Conseil n°2: Faim ou Envie de manger ?
Conseil n°3: Une bonne digestion / Intestin en

Conseil n°4:
Boostez la journée avec un petit
déjeuner protéiné

28



Chronobiologie

O

[DOpamine ]
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gulateur d’énergie
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Un déjeuner riche en PROTEINES !

Pour apporter a notre organisme le « carburant »
nécessaire pour la journée et permettre de
« lancer la machine »

J” o’ %\
YT %\:
IR BTN
L .y"'/“
5 v, o e
[Dopamine ]
] “
HO a \
NH, OH @ j
" = 4
Tyrosine Lk

Y
A

(acide aming) A

<
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Les protéines ont une double origine




Ou trouve-t-on les protéines ?

@ Animales
* Viande Q

®* Charcuterie
*  Produits laitiers
* Fromage

* (Ckufs oméga-3

° Poissonsgras & 7
* Mollusques i

* Crustacés 9

Céréales

* Avoine, riz, sarrasin,
millet, mais, orge,
épeautre, quinoa,...

Légumineuses

* Lentilles, haricots, pois __
cassés, pois chiches,
féves, soja,...

Oléagineux / Graines

* Noix, amandes, noisettes

* Graines de courge,
fénugrec, chia

Toutes ces protéines sont a consommer surtout
au pefit-dejeuner et au repas de midi

32



Exemples « Assiette petit-déjeuner »

Protéines vegétales

calette flocons d'avoine aux légumes

CEuf a la coque

33



10 Conseils

pour une
santé
optimale ...

Conseil n°1: Repas « complet » a tous les repas !
Conseil n°2: Faim ou Envie de manger ?

Conseil n°3: Une bonne digestion / Intestin en
bonne santé

Conseil n°4: Boostez la journée avec un petit-

Conseil n°5:
Mangez comme si vous étiez diabétique

34



Attention aux glucides

o .
\

Le tueur silencieux

35



Astucieux....

COCAINE

Dans une méta-analyse (60aine d'études sur le sucre), le spécialiste des maladies cardiovasculaires James
J. Dinicolantonio et le cardiologue James H O'Keefe ont conclu que "la consommation de sucre produit
des effets similaires a la consommation de cocaine, notamment parce qu'elle altere I'humeur,
possiblement parce qu'elle induit le plaisir et la récompense, ce qui provoque la recherche du sucre".

James J DiNicolantonio, James H O’Keefe, William L Wilson. British Journal of Sports Medicine (2017)
36



Effets des exces de sucre sur notre santé

Surpoids /
Dents & Obésité

Caries

Q Pancréas / Insuline:
Diabete type 2

Coeur et vaisseaux [/ ’
Hypertension, MCV
Cerveau
Troubles cognitifs
Dépression
Maladie d'Alzheimer

Intestin
Hyperperméabilité
Dysbiose, Candidose

Foie
Stéatose hépatique non

Cancers | alcoolique (NASH)

Cancer du sein
Poumons . .
Peau et articulations
Reins Glycation et inflammation 2>
Insuffisance rénale vieillissement accéléré

Inflammations chroniques

37



Glycémie

Effet des glucides sur la glycémie o o
] Taux de glucose dans le sang A
Glycir;/'; Taux d’insuline dans le sang Glyc?:/i;

(1 L —

I 30 min 2-4h I 30 min 2-4 h

Prise alimentaire Prise alimentaire
glucidique (faible 1G) glucidique (haut 1G)
|

-
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Hypoglycémie réactionnelle !

- - -l g 'y
- 0 - (P2

Fringales, sensation de faim
A WINPT BT .l WD

Coup de pompe,
difficultés concentration

Risque de stockage
sous forme de

Glycémie4\ graisses
ol
0,8 ////// ;

I30 min

Prise alimentaire
glucidique (haut IG)

)

Hypoglycémie
réactionnelle !
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Glycémie

Effet des glucides sur la glycémie o
o Taux de glucose dans le sang A
Glyce(:'/'; Taux d’insuline dans le sang Gché;n:/i;
1,4 ) . | A U, NP7 S —
’ % %
//X/\// /\
0r8 """""""" 018 \/

I 30 min 2-4h I 30 min 2-4h

. . . iété . . Satiété courte
Prise alimentaire Satiéte longue Prise alimentaire

glucidique (faible 1G) glucidique (haut 1G)
|

-

40



Féculent en accompagnement !!!

Charge Glycémique: 96

= 28 sucres 1

R N

Charge Glycémique : 104

:

=30 sucres PNEN A

B On peut devenir diabétique
sans manger de « sucre » !!

Charge Glycémique : 53

= 15 sucres

150 g pate (pesées crues)

Charge Glycémique : 75

= 22 sucres /
il > o

g .\.:}_’,—’-— \l 0

s S e e

Pizza moyenne

41



Attention aux galettes de riz

Souvent présentées comme des aliments sains et savoureux. Mises en avant par des

marques bio ou diététiques, on leur attribue un caractere peu calorique et coupe-
faim.

IG de 85

Apport calorique des galettes de riz soufflé ~ 380 kcals pour 100 g,
— Plus élevé que celui du pain !

42



Imaginez sur une journée ...

Glycémie

Insuline

FRINGALE

I;ltler ’*"////////'////

10-11h

"""" f’@"'.;;;;;.;;;;;;"' U

Conclusion

Glycémie « yoyo »

Insulinémie élevée
toute la journée !

Valeurs
Normales

FRINGALE !!!

COUP POMPE

ENVIE SUCRE 17-18h30

43



Version idéale ©

Valeurs
Glycémie Normales
9h 10-11h 14h 16h-17h

Petit déjeuner Lunch Collation

Protéines Protéines « Santé »

+ un peu Glucides Légumes, fibres,... a faible IG
faible IG + un peu Glucides

faible IG

44



Edulcorants

— Pas une solution pour le surpoids et l'obésité !

o Entretient le plaisir du golt sucré
o Sature les papilles
o Souvent dans des aliments peu intéressants

o Impression de « a volonté »

o Perte habitude de consommation d’eau, fruits

o Ne font pas grimper la glycémie mais stimule la sécrétion d’insuline !!!
o Intolérance au glucose en altérant la flore intestinale

o Pas d’'impact sur la satiété, entrainant une compensation alimentaire

45



10 Conseils
pour une
santé
optimale ...

Conseil n°1: Repas « complet » a tous les repas !
Conseil n°2: Faim ou Envie de manger ?

Conseil n°3: Une bonne digestion / Intestin en
bonne santé

Conseil n°4: Boostez la journée avec un petit-
déjeuner protéiné

Conseil n°5: Mangez comme si vous étiez
diabétiaue

Conseil n°6: Mangez plus de légumes !!!

46



Mangez plus de [égumes !!!!

G Sources principales de fibres, d’eau,
enzymes digestives

Santé de votre
intestin, microbiote,
meilleure digestion

47



Mangez plus de légumes !!!]

Boostez votre a Sources principales de vitamines et
énergie minéraux

- Les légumes a feuilles sont riches en
potassium, magnésium, calcium

«  Plus un légume est vert, plus il
- contient de magnésium

Ll

48



Mangez plus de légumes !!!]

e Sources principales d’antioxydants
- Maximum de couleurs (violet, rouge, orange, vert,...) afin
d’optimiser les antioxydants différents, aliments riches en
polyphénols
- Plus de cruciferes (chou, chou-fleur, brocoli,...) = Anti-cancer

Contre les
radicaux libres

49



Chocolat wolr
(> 70%)

Baie de goji

Ruelgues allments riches en antioxydants,
polyphénols ... Variez les couleurs...

Patate douce

Courges

— . 137 fois plus EGCG
- (catéchines)

& <
. -
Oignon

50



Mangez plus de légumes !!!]

Consommation journaliere
2 a 4 légumes différents par jour,

crus et/ou cuits
300 et 400 grammes de légumes / jour

Variez — Max de couleurs

Préférez les légumes de saison, bio

51



Le repas de midi

Remplacer le sandwich (TROP de pain et pas assez de légumes !!!)

farce (protéines et [égumes)

52



Le repas de midi

« Lunch Box »

53



Le repas de midi

Repas complet a base de quinoa ... froid ou chaud

Variez les protéines
en privilégiant le
guinoa (protéine

végétale complete

a faible 1G)

Dans votre assiette :

1/3 quinoa
&
2/3 légumes

54



10 Conseils
pour une
santé
optimale ...

Conseil n°1: Repas « complet » a tous les repas !
Conseil n°2: Faim ou Envie de manger ?

Conseil n°3: Une bonne digestion / Intestin en
bonne santé

Conseil n°4: Boostez la journée avec un petit-
déjeuner protéiné

Conseil n°5: Mangez comme si vous étiez
diabétique

Conseil n°6: Plus de Iéqgumes !!

Conseil n°7:
Favorisez I'alimentation anti-inflammatoire

55



L'inflammation chronique

Petits foyers infectieux méconnus (ex un
foyer dentaire, une infection urinaire peu Leaky-gut Allwents non digérés
symptomatique, ...)

Infections latentes

(ex cytomégalovirus, Lyme,
Herpes, ... ) /\l/\ ‘
S (b s
\ 3 Cellulgsdu
[ 4 7 ¢ imsl:’l lsxt:irtg?re
S | /\f Inflammation \/\ L
R | ' chroniaue Déséquilibres
ﬂ\ & A ) ° . .
P Surpoids 9 alimentaires
§ .ﬂ"‘“*w'zc ;r_/ == s _eg 7
1 _,[ { : Obésité Exces de sucres, de produits
- transformés, de molécules
Les adipocytes surchargés en graisses provoque un stress toxiques de la cuisson,
cellulaire qui attire des cellules du systeme immunitaire et viandes, ...

produisent des molécules pro-inflammatoires
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Inflammation chronique ou de « bas grade »

Cette inflammation est considérée de bas de grade,
car elle reste discrete, sournoise

Elle passe le plus souvent inapergue cliniqguement

Maladies Maladies

pulmonaires auto-immunes
Asthme Arthrites

Ostéoporose ‘ ' ‘t ‘

Allergies

Ce bruit de fond inflammatoire

peut a la longue faire des dégats Maladies W 4 s 4 W  Dépression
et favoriser ou amplifier la plupart ~ cardiovasculaires  Ajzheimer cancers Maladies
d ladi h . I Obésité neurologiques

es maladies chroniques actuelles St e e
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... Les “Bons” Lipides ...

Des alliés dawns Le combat contre
Vinflammation
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Famille de lipides

Acides gras
saturés s

VAVAVAVAVAVAVAV, COOH

Produits

Acides gras monoinsaturés

Omega-9
VAVAVAVASSAVAVAVANSE

Olive

Viandes

Petits poissons gras
Oléagineux

laitiers
2
7]
|
>
o
m . . 4
2 Acides gras polyinsaturés
5 Graines de lin
Oméga-6
g Huile de (moulues) -
\‘WWCDDH pép|n de . ol ]
raisin
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Pourquoi manger de « bons » lipides?

0 Constituent nos cellules !

| Lipides insaturés Lipides saturés

RRERR e
P dddd

Membrane des cellules Membrane des cellules
fluide visqueuse, rigide

g ¥

Bon fonctionnement Mauvais fonctionnement
cellulaire cellulaire

60 %
lipides

On a besoin de tous les types de lipides mais en proportions
difféerentes > Y2 AGS, - AGMI, V2 AGPI
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G Balance Oméga-6 et

Omeéga-3 — Pro et Anti-
inflammatoire

Dérivés Ac linoleique

Ac. arachidonique

PG, Tx Type 2
LT type 4

Inflammation
Stimulation de croissance de cellules

Coagulation
Vasoconstriction

PG, Tx
Type 1

Ratio idéal

Dérivés Ac a-linolénique
EPA, DHA

PG, Tx
Type 3

Controle de l'inflammation
Controle de la croissance de cellules

Fluidification du sang
Vasodilatation

Ac: acide ; PG: protaglandine ; Tx: thromboxane ; LT: leucotriene
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Abusez d’épices

Le saviez-vous?

Le gingembre augmente
I'absorption du curcuma et
ses pouvoirs anfioxydant et
anti-inflammatoire x 1000 !

Nécessite lipides pour une
absorption optimale

Pro pfié’rés

- Fait baisser le taux cholestérol

- Apaise les douleurs articulaires

- Anfibactérien

. La santé
Adapté de dana%’assierte"

.com
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Que cachent encore les graisses ?

Aol e I - I 11 ] = INDUSTRIELS

Transformés = Hydrogénation (partielle) pour solidifier les
huiles végétales

!

Graisses cachées dans les biscuits, les viennoiseries, certaines
margarines, produits industriels, ...
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TRANS, pires que les AGS !!!]

AGS et Trans : NLDL

+ VHDL
+ Insulinorésistance
+ Cancer

Les graisses TRANS augmentent les risques de MCV, cancer, diabéte, dépression

Méme consommeées en faibles doses

Pires que les AGS !!!

Un augmentation de 5% de la consommation
* d’AGS augmente de 17% les risques de MCV
* d’AG TRANS augmente les risques de 93%
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Faites le bon choix de lipides dans votre assiette

cides gras iz Acides gras monoinsaturés
saturés LT 0méga—9 Huile

/\/\/\/\/\/\/\/ COOH d’Olive

Produits  PPiie oty . = Avocat OI|ve
2 laitiers
O <
| .
5 FAVORISEZ
fd
©
Z Huile de Giaiiies aelin
pépin de . q. (moulues)
raisin 15 R A :
Tournesol
Petits poissons gras Oléagineux
" Acides gras
< TRANS
=
d
17
= |
o
E=
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10 Conseils
pour une
santé
optimale ...

Conseil n°1: Repas « complet » a tous les repas !
Conseil n°2: Faim ou Envie de manger ?

Conseil n°3: Une bonne digestion / Intestin en
bonne santé

Conseil n°4: Boostez la journée avec un petit-
déjeuner protéiné

Conseil n°5: Mangez comme si vous étiez
diabétique

Conseil n°6: Plus de | »gumes !!

Conseil n°7: Favorisez I'alimentation anti-

Conseil n°8:
Gérez le stress & sommeil de qualité
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Stress, un phénomene physiologique - BENEFIQUE

STRESS OUl MAIS

Cerveau « reptilien » STRESS CHRONIQUE

Surrénales
Médullo-surrénales Corticosurrénales

Adrénaline, ‘ ‘
noradrénaline Cortisol
‘ permet de « tenir le coup »
lorsqu’on ne peut pas controler

Entrée Calcium dans directement le stresseur

cellules Phase de résistance

Contraction musculaire
Tube digestif activé
Spasme de la vessie
Accélération cardiaque
Vasoconstriction

Rétrocontrole

Pathologique
Epuisement

Fuite ou Combat

Tout revient a la normale
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Impact sur la santé

Surpoids (ou perte) /

Cheveux (g Obésité
Perte

Sang
Augmentation glycémie, cholestérol

Coeur et vaisseaux
Hypertension, MCV

Cerveau

Anxiété, dépression, troubles de
I’"humeur, du sommeil, de la
concentration, insomnies, pertes

de mémoire

Systeme digestif
Hyperperméabilité
intestin, dysbiose,
troubles digestifs
(coliques, constipation,
brilures estomac), ...

Poumon
Augmente le risque d’asthme
Systeme immunitaire
Vulnérabilité aux infections 2’5 . Douleur
Diminution sensibilité a la douleur

\“(’Muscles Articulations
Tensions musculaires (machoires, cou, dos),
douleurs chroniques, tendinites, fatigue
généralisée, ...

Syst. reproducteur
Baisse libido, aménorrhées,...

\7

Surrénales
Epuisement = Burnout

Et bien d’autres encore ...
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MAGNESIUM, le bouclier contre le stress,
le booster d’énergie

Chocolat Banane
noir

Graines Epinard
(tournesol, lin,
courges, ...)

Brocoli

Avocat Sésame

.

ey o
noir

Aromates
(Menthe,
coriandre,
ciboulette,...)

v d@m &

Avoine

Oléagineux
(Amande,
Noix cajou,
noix de
Brésil,...)

Figues

Métabo lipides

Activations

- Premier bouclier contre le stress

- Empéche montée du cortisol.

- Adaptation au stress de 'ensemble de I'organisme (et particuliérement du cosur et
du cerveau, tissus a forte activité métabolique) par épargne du calcium=>
diminution de I'entrée du Ca++ dans les cellules sous I'effet du stress qui
provoque : contractions musculaires, viscérales et vasculaires

- Agit sur GABA

Cofacteurde la A6 désaturase !

Hypolipémiant : prévention de 'excés de graisses circulantes

- Activation enzymatique pour la production de I'énergie ATP (cycle de Krebs) >+
co-facteur de hexokinase

- Activation des vitamines du groupe B : B1, B2, B3, B6

- Co-facteur de la phosphorylation impliquée dans la méthylation (via B9)

Environ 50% du magnésium se
trouve dans l'os, le reste est
essentiellement intracellulaire
(dans les cellules)

Oligoélément présent dans quasi
toutes les réactions

biochimiques indispensables au
fonctionnement de nos cellules

et organes sa)

Syst digestif

Antioxydant

Antidouleur

Diabéte

- Agit sur constipation

- Alcalinisant

- Contréle de I'émission des radicaux libres : c’est un antioxydant secondaire (dit
antioxydant auxiliaire)

- Diminue I'hyperactivité leucocytaire qui, augmentant I'émission de RL, favorise les
cancers (notamment celui du colon)

-\ entrée du Fe dans les cellules
Protection contre les effets de 'alcool et des métaux lourds

histamine, PG et leucotriénes, les agonistes des récepteurs NMDA (N-Méthyl-D-
aspartate = récepteurs impliqgués dans la douleur, épilepsie et mort neuronale)

- Inhibe les médiateurs périphériques ou centraux comme bradykinie, substance P,
- Modulateur récepteurs a l'insuline 2 Hypoglycémiant
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Stratégie alimentaire :

Riche en tryptophane et
« sucré » (faible IG)

Chocolat Noir
min 70% cacao

un golter de qualité

Indispensable pour se relaxer
et meilleure nuit

HN \ NH,
@j\)\g
i Tryptophane
\ / (acide aminé)
‘10\ /Z

Jam -3 Sérotonine

67/'\4
6

Mélatonine

T

5

Permettra de manger plus léger
le soir
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Exemples de golter

Des oléagineunx :
Noix, amandes, nolsettes...
Owu sous forme ole purée

+ odes fruits de saitson
+ Chocolat NOIR (Min 70%)
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10 Conseils

pour une
santé
optimale ...

Conseil n°1: Repas « complet » a tous les repas !

Conseil n°2: Faim ou Envie de manger ?

Conseil n°3: Une bonne digestion / Intestin en
bonne santé

Conseil n°4: Boostez la journée avec un petit-
déjeuner protéiné

Conseil n°5: Mangez comme si vous étiez
diabétique

Conseil n°6: Plus de légumes !!

Conseil n°7: Favorisez I'alimentation anti-
inflammatoire

Conseil n°9:

Optez pour une alimentation hypotoxique,
Optimisez la détoxication

72



SANTE

les pesticides empoisonnent nos fruits

75 % des vergers de «0n na pas e

choix, il faut

identifiés. Et au moins 70 % de  grand nombre en Pologne, en  les échantillons. Mais cette situs  constat plutotinquiétant: laper  « On “n'a donc pas le choix
ceux-ci présentent une toxicité Italie et en Slovaquie, la Belgi-  tion est loin de ne concemer que  sonnequiconsomme les 12 fruits
globale élevée pour la santé hu-  que figure dans le top 3 (avec  les pommes. Ainsi, chaque an- et kgumes les plus contaminés
maine et la faune sauvage, sou-  1Talieet la France) pourles rési-  née, 'Environmental Working

ligne I'association. dus trouvés dans le sol. Group établit un classement des  jour... 1o pesticides. B bion W

aujoerrdud : tant dvon point de vue
santé que matritionnel, H vauwt
ingurgite en moyenne chaque micix consommer des produts
AW




o Privilégiez une

alimentation hypotoxique

o Mangez Bio / Local autant que possible

Rechercher des listes d'ingrédients qui sont courtes,
faciles a lire et n'incluent que des ingrédients qu'il est

possible d'ajouter en cuisinant

ORGANIC
STRAWBERRY

CONVENTIONAL
STRAWBERRY

™

Ingredients: Captan, Pyraclostrobin,
Boscalid, Tetrahydrophthalimide,
Myclobutanil, Pyrimethanil, Fludioxonil,
Bifenthrin, Malathion, Fenhexamid,
Cyprodinil, Carbendazim, Malaoxon,
Azoxystrobin, Methomyl, Quinoxyfen,
Fenpropathrin, Acetamiprid, Propiconazole,
Bifenazate, Thiamethoxam, Spinosad A,
Methoxyfenozide, Triflumizole, Dichlorvos,
Hexythiazox, Metalaxyl, Propiconazole I,
Thiobendazole, Spinosad D, Imidacloprid,
Endosulfan sulfate, Propiconazole |,
Iprodione, Piperonyl butoxide, Endosulfan Il,
Chlorpyrifos, Carbaryl, Pyriproxyfen,
Endosulfan |, 1-Naphthol, Acephate,
Clothianidin, Azinphos methyl, Naled,
Cyhalothrin, Dicloran, Folpet, Tebuconazole,
Fenbuconazole, Propargite, Dimethoate,
Heptachlor epoxide, Diazinon

Ingredients: Strawberry

o Mode de cuisson douce (vapeur, poché,...)

o Attention a la conservation — Produits frais

O

Les ingrédients et additifs a bannir
de son alimentation

La santé
donu'dssmtte“

com

LE SIROP DE LE GLUTAMATE
GLUCOSE-FRUCTOSE UM

Bonbons, margarine,  Patisseries industrielles, ~ Soupes industrielles,

fromages, confitures,  biscuits aux fruits, sirops, ~ chips aromatisées, plats

desserts, boissons...  confitures, sodas, sauces, préparés, bouillons...
charcuterie...

UACESULFAME K LE NITRATE DE SODIUM

\
A

Ul

AL AL
S

—

Boissons dites «light»,  Sodas, jus de fruits, sirops, Charcuteries industrielles,
gommes sanssucre,  boissons lactées, bonbons, viandes traitées,
confiseries, produits  patisseries, desserts, plats  fromages,..

pharmaceutiques... préparés, sauces...
LE BENZOATE — -
» < <11 EITES DE SODIUM indique un coloran

Benzoate de sodium
E251 Nitrate de sodium

' 4

' Aspartame
‘ Acesulfame K

- '
— Glutamate monosodique

Frites surgelées, fruits  Tartes industrielles,

en conserve, vin... confitures, sodas... 24



Mangez moins, souper léger, ...

o Meilleur qualité du sommeil (réparateur)

Pendant que je dors, je rajeunts

Pendant le sommeil, I'énergie n’étant pas investie dans actions physiq ue%t\
intellectuelles, I’énergie est utilisée pour des taches de défense, maintenance,

restauration et réparation.

A la fois les stress oxydatifs et inflammatoires diminuent a condition de ne pas
avoir mangé de gros repas, surtout riche en protéines !

o Meilleur appétit au petit déjeuner

o Perte de poids plus facile
En respectant les proportions tout au long de la journée et un repas
|éger le soir, I'insuline sera basse et permettra de déstocker plus
facilement pendant la nuit

Principalement
végétarien
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10 Conseils
pour une
santé
optimale ...

Conseil n°1: Repas « complet » a tous les repas !

Conseil n°2: Faim ou Envie de manger ?

Conseil n°3: Une bonne digestion / Intestin en
bonne santé

Conseil n°4: Boostez la journée avec un petit-
déjeuner protéiné

Conseil n°5: Mangez comme si vous étiez
diabétique

Conseil n°6: Plus de légumes !!

Conseil n°7: Favorisez I'alimentation anti-
inflammatoire

Conseil n°8: Gérez le stress
Conseil n°9: Optez pour une alimentation

Conseil n°10:
Activités physiques tous les jours !
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e Nionde

« Rester assis tue plus que le tabac »

Pour le professeur Frangois Carré, « plus le temps journalier passé en position assise est éleve

et plus courte est I'espérance de vie. »
Publié le 24 janvier 2014
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Nous ne parlons pas de calories |

MIEUK \"\ll'l' T
dansel

200 calories (Ie

o

0 calories de —~
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Focalisez sur ce qu’il faut manger plus, plutét que vos exces

v Vitamines

v Minéraux

v Protéines végétales
v" Glucides complexes
v Fibres

v" Graisses non saturées
v" Eau

Exces

« Un bon aliment chasse un mauvais »

% Produits raffinés

% Produits d‘origine animale
x Sel /Sucre

x Caféine /Alcool

x Additifs dans les repas

x Pesticides

Carences
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~Votre régime alimentaire est ung ~§
con;}pte bancalre |

Mercel pouUr Votre attemtion
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