Alimentation - santé

Comment bien se nourrir ?
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Les remédes

Conclusion

Constat :

Perte de la biodiversité

Inégalités face a I'alimentation et la santé
Perte de nombreux savoir-faire

Objectifs :

1. Création en 2012 d’'un domaine modele de 3,5 ha cultivé en
permaculture ou le bien-étre humain et de la planéete sont les
valeurs premieéres.

%

www.alosnys.com)

Sensibilisation a la protection de I’environnement et transmission
des savoirs liés a I'écologie et a la santé aupres des enfants et
adultes.
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- - -
L de al t 2
FOOdh Copyright Food In Action 2011 a pyra m I e a I m e n a I re Avec la collaboration de I'Institut Paul Lambin Cﬂj

Les grands principes 5 wwwfoodinaction.com
Indicateurs santé

Les équilibres

Probleme de digestion “ ai En petites quantités

Les remédes ‘ot <
Conclusion 9 @ Modérément et
Matieres grasses ajoutées et oléagineux ; L. varier les sources

Produits laitiers et alternatives végétales — “ e VVPOLAV (ou viandes, volailles, polssuns
enrichies en calcium : . % ™ eufs,
L > 1 a 2 fois par jour

2 a 3 fois par jour O Ay u en alternance

A chaque repas
Privilégier les céréales
completes

reculients

/
Fruits et Iégumes ; /& %

Eau et boissons
non sucrées

5 portions par jour:
3 portions de légumes
- 2 fruits

.{ \
+
=’ \ Eau 2 volonté
30 minutes de
marche rapide
(ou équivalent)
Activité physique - par jour
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MINERALIX
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s 3 ; PHOSPHORE-SOLFRE] ALITRES MINERALY -
/| ! s - a h A
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legumes | fruits lentilles legumes | céréales | levure céréales
SBLS oleagineux| , IEgumes a feuilles |complétes| de biére complétes
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5. =Pe | lBgumes A "hrn - | germe | vertes riz fruits
Yo &% | afeuvilles | germe | enide de hla oleagineux
= dépend pommes
vertes de hlé du 5ol ; de terre
tofu fruits graines
tofu . Pppmr de courge ..
cRrEsies graines oléagineux céréales | pommes | japmec
5 . de courge | indé complétes| de terre
complétes | cassis ge | seliode pommes SBCS
de terre o
chou, persil, persil, ; . legumes <)
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, 2 P o~ A ous les fruits
Haisins, bananes. | raisins secs < :’ noix avocat |Dléagineux| s :l 22:5 et legumes
grange de cajou nfnix de cajou, nrerix en general
- iches, noix
fruits o) cacao a.— fruits secs | pecan, amandes, .
oléagineux -
tahini : : algues
noix de cajou, | Ananas avocat
tacano noisettes bricot
. _eau fraiches, noix banane abricots
melasse minerale fraiches cacao SBLS
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Influence du mode de culture

Média Lecture Audio Vidéo Sous-titres  Outils  Vue Aide

Tomate : Nutriments en mg/litre
Comparaison sélections “agro-industrie” et “paysannes™
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Influence du mode de consommation

Les grands principes

Indicateurs santé

Les équilibres

Probleme de digestion - Fraicheur de I'aliment (temps entre la cueillette et I'absorption)
Les remedes - Cru

Conclusion - Congelé

- Conserve

- Mastication longue

- Individu stressé

- Température de cuisson

- Temps de cuisson

- Association des ingrédients
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Mono-repas (un seul aliment a un repas = digestion idéale)

Lipides et protides (a évitez en détox : gras concentrés, noix, graines)
Mauvaise

Amylacés

amande _pomme dg terre
Les grands principes haricots et pois secs | hancoist:‘t)iﬁgz ;:utsr
olive & ﬂ'

i 4 avocat L \ courge.d'hlyer
Indicateur s santé graing de ciroutlle =) citrouille
Les équilib graine de sésame Verdures et cc':né:a%gne

; : : ou-fleur
es equfiibres :g:)s(et:teecajou légumes non amylacés psltdevied
Probléme de digestion noix de pin o ma?:
noix de Grenoble toute verdure coREm e poi
> noix de caryer ‘ — rutabaga
Les remédes ahs::crg: < a:bem:ge igname
./ ¢épina
Les régimes Doy poivron dou FERE &
rocoli ombo

. chou de Bruxelles cgurgette %

Les jeunes choy A M
\\) g m; e
Aliments par organe ® <
2 Y Y,
Fruits acides b Fruits mi-acides @ Fruits sucrés
Conclusion & w banane
grume
ananas Biasal &) st fruit édz:::g
rune ameére assable pomme mangue dssable
:omme-grenade abricot ¢ nectarine <€—» fruit séché
fraise cerise ¥ 4 papaye raisin
Kiwi @ figue de Barbarie péche plantain
e ahda groseille 3 maquereau poire ‘ prune
ladics P chérimole prune kaki
s ‘ figue o o coing
tomate oyave ) sapotille
3 goy
( m jujube sapote ) ;

Passable
Les fruits se combinent seulement
avec les verdures et le céleri.

Les tomates
peuvent étre mangées avec e
des légumes non-amylacés

et des protides.

www.alosnys.com)

9

Utiliser avec parcimonie.

Les avocats se combinent bien
avec les verdures et les [égumes
non-amylacés. Ils se combinent
passablement bien avec les amylacés,
les fruits acides et les fruits mi-acides.

-

Les melons devraient étre
consommeés seuls.
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L - Les plantes sauvages riches en
es grands principes
Indicateurs santé vitamines/nutriments

Les équilibres
Probleme de digestion

Les remédes

Conclusion En septembre-octobre, profitez des mires, des orties et des noisettes
en abondance.
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Nom : Ortie (nettle)

Nom latin Urtica dioica

Famille Urticacées

Origine Europe

Taille de 403110 cm

Couleur Vert sombre a fleur blanche

Propriété médicinal

Elle contient du fer contre I’'anémie, du calcium et de la silice contre 'ostéoporose.

C’est la plante la plus protéinique qui existe et qui soit comestible.

Elle est reminéralisante, combat les maladie chronique de la peau, nettoie et régénére le sang.

Recette de cuisine Le « Saviez-vous » ?
Soupes aux orties : Au XVleme siecle, l'ortie permettait la
Une grosse botte de pointes d’orties, 2 poireaux, 1 oignons, fabrication de papiers, vétements,

1 pomme de terre, 2 c. de creme fraiche, 1 L d’eau, sel et poivre cordes, voiles et filets de péche...
faire cuire doucement pendant 1h En chine, la variété Ramie aux fibres plus

longues fut utilisée pour créer des billets
Testez aussi les escargots au beurre d’orties ! de banque.

Son utilité au jardin

Broyé et mélangé a de I'eau on peut en faire un désherbant si la solution est //_\ N
concentrée ou un fertilisant si on dilue bien, car la plante est trés riche en azote. ALA )SN I S//(C

LE VILLAGE DES SAVEURS ET DES SAVOIRS
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CE QUE VOS SELLES DISENT DE VOTRE DIGESTION

Aspect

Causes possibles

Selles dures et détachées, ressemblant
a des noisettes. Difficiles a évacuer

En forme de saucisse, mais dures
et grumeleuses

Comme une saucisse, mais avec des
craquelures sur la surface

Ressemble a une saucisse ou un
serpent, lisse et douce

Morceaux mous, avec des bords
nets (néanmoins aisés a évacuer)

Morceaux duveteux, en lambeaux,
selles détrempées

Pas de morceau solide, entiérement
liquide
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Selles grasses qui flottent, de
couleur claire avec une forte odeur

Particules d‘aliments non
digérées

Sous-type b ' Sous-type a

Manque de fibres (fruits et Iégumes),
déshydratation, déséquilibre de la flore

Forme idéale, pas de probléme
particulier

Forme normale, peut éventuellement
étre le signe d'un trés léger probléme

Diarrhée, signe d'une intolérance
alimentaire, d’une infection, de stress, d'un
exces de fibres et/ou d’'un excés de
potassium

Excés de graisses, notamment
industrielles : vérifier sa vésicule biliaire

Manque d’‘acidité dans I'estomac ou
intolérance alimentaire

NATURACOACH

Plus d’infos sur

www.naturacoach.com
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Source: Salamat Dok

Qu'indique la couleur de votre
urine sur votre santé ?

TRANSPARENT

Sign of overhydration. A
person has been drinking a
little too much water.

PALE YELLOW

Means a person is healthy
and hydrated.

TRANSPARENT
YELLOW

Normal.

DARK YELLOW

Normal but needs to drink
more water.

@

BROWNISH ORANGE
Sign of dehydraion or a possible

' sign of liver disease.

PINKISH RED

Possibly a sign of kidney
disease, UTI or tumor.

BLUE OR GREEN

Sign of a rare genetic
disease.

FOAMY

Sign of kidney disease.

f ABscBNNews N ABscBNNews [0 abscbnnews
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Les equilibres
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Probleme de digestion

Les remedes Média Lecture Audio Vidéo Sous-titres  Outils Vue Aide

I

Conclusion
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X Dr Jean-Frangois Lescuyer

' Médecin pratiquant les médecines naturelles
Homéopathie, Phytothérapie, Nutrithérapie

!
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I C . K ‘ ] parmesan
[ : 1 cheddar
[ - 1 gouda
[ & 1 camembert
— truite
¢ 1 oat flakes
| m— poulet
—
] POrc maigre
e boeuf
s hareng
o haddock
V) =1 spaghetti
+— ————1 nouilles aux celifs
n 1 cornflakes
e 1 riz blanc
——1 pain de seigle
) m 1 painblanc
> . =] lentilles
O —_— = pain complet
* = (O 1 yoghourt (lait entier)
% W 2 =1 pois :
O lait entier
0 )] broccoli [
& i) poireau
i melond'eau =
O — : fratse ==
s < pomme —
R laitue p=m
(qv) ananas /=3
Q Dl orange [,
Ll : tomate —m
b m:uznon:m:m —
[y— ' aubergine =—m
py— pomme de terre  ——y
3 i choufleur p=——m
O : abricot
o)) carrote ———
- ' banane ——m
- - Cassls
. | . épinard | -
, 2 R 2 - g
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‘équilibre acido-basique

Les grands principes

Indicateur s santé

Les équilibres

at L { &

Le Régime ACIDE-BASE

Quand le lien entre Equilibre et bien étre est une évidence

Tableau des indices PRAL

Probleme de digestion

Les remédes )

Conclusion

Aliments
Légumes

ons davoine
Biscotte scandinave au seigle | 3.3 Créme fraiche
C 6 Gouda
Fromage blanc 1.1

8

3
Pain de seigle_ mél ) 3
Pain de seigle. fa X 03
Pain de blé, farin 18 1 0.3

Pain d

pasteurisé Vin blanc sec

Pain blanc ensé Vin rouge 4
o Oeuf entier
Blanc dceu Eaux gazeuses

Jaune doeuf
zarella
Parmesan
Pelit lait

Raisins frais rouge
Raisins frais blas

Pétes alimentaires
tes alimentaires

Oléagineux / Fruits & écal

Eaux plates :

Jus de tomate 28 Pistaches

Margarine

Mayonnaise

Thon en conserve
Truite

Mayonnaise légére

Truite saumonée

Sucre brun 1
Tiramisu 1

' L A > . . - i dapté étud née:
J é?(?/\l.acnde—bas:que-allments.com &‘“"”‘ bt g s Tt L
L » AN

mas REMER et Friedrich MANZ, 1995
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L'équilibre sodium-potassium

Les grands principes

Indicateur s santé

Les équilibres Aliments riches en potassium

Probléme de digestion 5 = 1l
R o €3 % Vi
Les remédes % Bl *

. sucer Farine
: Lait (125ml) Yaourt (125ml)Glaces (125ml)  Pain et céréales &
Conclusion complétes complete  (500-700ml)
@@ QBE >
°s . e
Noix ) & Noix de’coco Bhocolat ;
Amande,s - Légumes secs Raisins secs 15g Jus de fruits (pommes)

Aliments tres riches en potassium

& G »

Avocat Banane Goyave Kiwi Brugnon Oranges
Jusd’orange

= e & 2 &

Papaye Kaki  Banane plantain Artichaut Betterave Chou de chine ~ Choude

<> _ bruxelles

www.alosnys.com) j Y ¥
f'a; L) =
Panais Fauxsel Pomme de terre Potiron Epinards
sels de régime Frites

sy & &

Les courges Patate douce Jus de tomate Tomate en boite
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Introduction

Les grands principes

L'équilibre en macronutrition

Indicateur s santé

Les équilibres

Probleme de digestion

Les remédes Whole Grains
. (barley
Conclusion buckwheat
com
Round Above-Ground Vegetables illet
(pumpkin, cabbage) mile
Leafy Green Vegetables oats
Nuts rye
Temperate Fruits (local fruits)  wheat) Beans & Bean Products
Soft Dairy(milk, yogurt) Root Vegetables
Fats/Oils i
Yropical Juicés Wild Vegetables (asparagus, clover)
Nightshades : Sea Vegetables
(potaltoets, tomatoe)es o White-fleshed Fish
eggplant, peppers % o .
Tropical fruits X J Red-fleshed Fish
Tea i Poultry
Chocolate N, o A\ Miso/Tamari
Hone;(/,: SLf)flces o ) Cheese
5 ee o \ Red Meat
ugar . 2 \ z
www.alosnys.com) Alcohol i A Chicken Eggs
Drugs 3 ) "A_ Fish Eggs
Chemicals “ W | Sea Salt

n
A B .

- ¥ 7
ln 4 4
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L'équilibre en ayurvéda

- LES SIX SAVEURS ET L’ALIMENTATION -

@ A TN Saveurs anaboligues (construction) Saveurs cataboligues (élimination)
Saveur SUCRE ACIDE SALE AMER PIQUANT | ASTRINGENT
Nom sanskrit Madhura Amia Lavana Tikta Katu Kashaya
Symbole
». > % :
& 0 : )
Eléments Eau et Terre Feu et Eau Eau et Feu Air et Ether Feu et Air Terre et Air
Soigne Vata et Pitta Vata Vata Pitta et Kapha Kapha Pitta et Kapha
Aggrave Kapha Pitta et Kapha* | Pitta* et Kapha Vata Vata* et Pitta Vata
Caractéristiques | Froid ++ Chaud + Chaud Froid Chaud ++ Froid +
Onctueux + Onctueux ++ Onctueux Sec Sec + Sec ++
Lourd ++ Léger Lourd Léger ++ Léger + Lourd +
Doux Pénétrant + Pénétrant Subtil Pénétrant ++ Rugueux
Propriétés Apporte Favorise Régularise Stimule la Stimule la Tonifie les tissus
thérapeutiques | nutrition I'absorption, I'hydratation et | digestion, digestion et et élimine
principales calorique et assouplit le améliore le sens | nettoie le foie active le I'excés de gras
satisfaction corps gustatif et rafraichit métabolisme et de toxines
Symptémes Mucus Paleur Rétention d'eau | Asséchement Brilures Asséchement
d'excis Lourdeur Soif intense Soif intense Constipation Inflammation Constipation
Nausée Brilures Obstrue pores Emaciation Asséchement Emaciation
Obésité Démangeaisons | Affaiblissement | Affaiblissement | Emaciation Obstrue pores

* Ingéré en petites quantités, I'acide apaise kapha, le salé apaise pitta et le piquant apaise vata
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L'équilibre en ayurvéda
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vata dret * "V pitta diet

the vata plate the pitta plate

10% fruits < : { \ 10% fruits < § §

o

20% veggies
-

g 30% veggies <
» 99 ‘%‘Q
Sl
: ¢ " 50% carbs -
20% protein - 30% protein _—

—

. carbohydrates - carbohydrates

whole grains i.e. cooked cereals, pasta, bread, chappatis  whole grains i.e. whole-wheat breads and cooked grains
oats, wheat, rice basmati, white basmati rice, oats, quinoa, pasta

- protein - protein

split lentils, tofu, mung beans, lightly roasted nuts black lentils, chickpeas, mung beans, soy products

- vegetables - vegetables
preferably lightly cooked, most ies, squashes, p . peas

99/

- fruits - fruits
fresh and preferable, st d/baked fruits sweet & ripe, avoid sour fruits

- dairy - dairy
in moderate quantities; butter, buttermilk, kefir, milk in small quantities; unsalted butter, cottage cheese,

(preferably warm), sour cream, yogurt (fresh) cream cheese, ghee, milk

the pitta taste palette

the vata taste palette

| sweet
sour £ } sour
salty ‘ | salty

| astringent ‘ ) astringent
bitter / / bitter
pungent L pungent

- Vata is balanced by sweet, sour and salty tastes; and is - Pitta is balanced by sweet, bitter and astringent tastes;
irritated by pungent, bitter and astringent tastes and is irritated by sour, salty and pungent tastes.

30% carbs

5

&kapﬂa O':et

the kapha plate

% fruits <7 &
10% fruits K“ ‘A <

4

N
™A

40% veggies ‘

- carbohydrates
whole grains i.e. crackers, dry cereals, cooked grains,
toasts, amaranth, barley, basmati rice, buckwheat, corn

-
"

- protein
all legumes & lentils, tofu, soymilk, split peas
- vegetables
almost all; raw during summer & cooked rest of year
- fruits
dried and astringent fruits are typically best
- dairy
in minimal quantities; goat milk, skim milk, soy milk

the kapha taste palette

sour
salty

Il astringent
bitter
pungent

- Kapha is balanced by pungent, bitter and astringent
tastes; and is irritated by sweet, sour and salty tastes.

ou can read more at blog.omved.com

www.omved.com
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Introduction

L'équilibre en ayurvéda

Les grands principes

Indicateur s santé

Les équilibres -

The Energy of The Energy of The Energy of Structure
movement Transformation and Lubrication

Probleme de digestion

Vata is cold, light, dry and  Pitta is hot, oily, smooth, Kapha is cold, moist,
heavy, dense and dull

mobile

1 ¥ bil and light
€5 FEMeaes Vata in Natarg ] Pitla in Naturg|Rapha in Nature

CO n C| us | on Elements: Air/Ether Elements: Fire/Water Elements: Earth/Water
Late Autv S Late Spring- Seasons: Late Winter-Early
Early Winter Spring

Wind/Cold _

AL
A
Sun/Heat MV
* -
Balaneed Mind Balaneced Mind Balanced Mind

Energetic, adaptable,

Intelligent, perceptive,  Fp%| in :
, good ving, nurturing, patient,
communi:al::?;gpgslﬁve warm and friendly, stable, devoted, loyal,
spirit, creati 8! enlishgoodtene d'“d“" peaceful, and forgiving
Vata Body Pitta Body Rapha Body
Good metabolism, Large and well-developed,
':mre;eel;'y ::lll,;:l'umsky digestion, and circulation, usually short, can be
skin, good circulation, and toned muscles, ruddy tall/large, moderate
nerve impulses lusterous skin, medium circulation, cool damp
height skin

Imbalanced Mind | Imbalanced Mind | Imbalanced Mind

Fearful, indecisive, Willful, aggressive, vain, Controling, insecure,
agitated, secretive, anxious  manipulating, vindictive, [ AT
unreliable, anxious, proud, wrecklace, criminal [ =1 OB BRSBTS
hyperactive attached

Imbalaneed Body | Imbalanced Body | Imbalancgd Body

Constipation, PMS, dry Migrane headaches, skin
skin and hair, brittle nails, erruptions Le. acne, Obesity, allergles and

i blems, mucus
arthritis, muscle spasms,  hypertention, nausea, and [t )
an heartburn and congestion

www.alosnys.com)
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Introduction

Probleme de digestion

Les grands principes

Indicateur s santé

Les équilibres

Leaky Gut Progression
Probléme de digestion

es remedes ooo o, NI
LConcIusi:n ‘W ‘iij A o§° é) gj '

Stress Toxins Food Drugs Pathogens Organ
Particles Malfunction

www.alosnys.com)

Food Intolerences

Immune System Issues

Dr. Axe
FOOD 'S MEDICINE
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Introduction

Probleme de digestion

Les grands principes

Indicateur s santé

Les équilibres .« sang
Probléeme de digestion 8 Fe||U|?5
intestinales
Les remedes i
.« protéines
Conclusion alimentaires
.« cellules
intestinales
.« protéines

marqueées saines

.« paroi intestinale
poreuse

www.alosnys.com)

<+ protéines non
marquées
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Introduction

Les probiotiques

Les grands principes

Indicateur s santé

Les équilibres
Sraliads dasion Les probiotiques aident la flore intestinale a mieux fonctionner.

Les remedes

On trouve des probiotiques dans le yaourt, le kéfir, kombutcha, les
|égumes lacto-fermentés (choucroute, kimchi...)

Conclusion

Les prébiotiques nourissent les probiotiques. lls sont nombreux
dans les [égumes et fruits consommeés crus.

www.alosnys.com)
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Introduction

L'indice glycémique

Les grands principes

Indicateur s santé

Les équilibres

Probleme de digestion

Les remédes W —_—
Conclusion w . MA eLycEne
MA GLYCEME® J'Al FAM ! DIMINVE
CHUTE RAPDEMENT JE SUIS EN FORME PLUS  LENTEMENT
JE MANGE.. LONGTEMPS ET JE RESTE
{ , ﬂ EN BONNE SANTE !
UN ALIMENT UN ALIMENT
MON CORPS
SECRETE UNE A 16 ELEVE A 16 Bas MoN CoRPS
(+55) («35) MA GLYCEME SECRETE UNE
GROSSE MA GLYCEME® UN ALIMENT AUGMENTE M FARLE
QUANTITEE AUGMENTE A 1G MoYEN LENTEMENT QUANTITEE
D'INSULINE™* A (35<¢X<55) D'INSULINE**

mlt'msuure NE ';sowm SpNS J \H AVEC }
MODERATION

VA DONC STOCKER CET EXCES MODERATION
SoUs FORME DE GRAISSES
POUR S'APPROVISIONNER EN CAS *GLYCEME : TAUX DE SUCRE DANS LE SANG
www.alosnys.com Risoe D:Em ; — ABC-NUTRITION.COM **INSULINE : TRANSPORTE LE SUCRE DANS LE SANG

AFIN D'ALMENTER NOS ORGANES.
SURPODS, ETC.
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Introduction

L'indice glycémique

Les grands principes

Indicateur s santé

Les équilibres

Probleme de digestion COMPARAISON DE REPAS A TENEUR GLYCEMIQUE
Les remédes VARIABLE

Conclusion Repas 3 haute teneur
Fycemeaque

—_—

Elevé

Taux de glycémie
Optimal

Ligree e référence
{avoir faim)

Repas 3 fuble teneur

ghrcémique

www.alosnys.com)

Faible

Heure Th 8n Phn 10k s I2n 13n
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Introduction

Les grands principes

L'indice glycémique

Indicateur s santé

Les équilibres

Probleme de digestion

Les remedes

Conclusion

www.alosnys.com)

LES ALIMENTS ET LEUR INDEX GLYCEMIQUE

viennoiseries, gateaux, biscuits, chocolats au lait...) - Sodas et boissons
sucrées - Céréales soufflées (galettes de riz et de mais, céréales

soufflées pour le petit-déjeuner...) - Pommes de terre (frites, purées, gratins)
Céréales blanches (riz, pates, pain)

Aliments peu transformés (pains, pétes, riz complet, flocons de sarrasin,
flocons de quinea, flocons d'avoine, riz basmati...) - Fruits exotiques -
Légumes - Oléagineux - Sucre blanc

Fruits (exceptés les bananes miires et les fruits exotiques) - Légumineuses
(lentilles, haricots blancs...) - Chocolat noir - Pates et nouilles au blé
dur - Fructose
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Introduction

L'indice glycémique

Les grands principes

Indicateur s santé

Les équilibres | mdex giycemique éleve. |

. X . Dattes 105 @
Probleme de digestion Glucose, sirop de blé 100
Pomme de terre 95
Les remedes Miel 85 N e
Painblanc (hamburger) 85 Index g.'.V.Cémhue bas
. Corn flakes, pop-corn 85 ; .
2 2 2 . B Boi 55
Conclusion Riz a cuisson rapide, soufflé 85 i {Ratenon sage]
R : Raisin 55
Feves cuites 80 i :
Poti @ 75 Riz complet Celnat 50
QUION; PAsICques Patates douces 50
Sucre de table (saccharose) 70 : ;
cd : 3 Pétes complétes Celnat 50
Céréales raffinées sucrées 70 e
s Biscuits Santiveri 50
Barres chocolatées 70 : -
Carottes cuites 50
Colas, sodas 70 "
: Jus de pomme sans sucre 45
Painblanc (baguette) 70 or
e range 40
Biscuits 70 : 1 y
v : ; Petits pois frais 40
Riz blang, lait de riz 70 A0 5 >
3 5 g Céréales completes sans sucre 40
Mais moderne, nouilles, raviolis 70
8 K 70 Muesli et Crunchy Celnat 40
DSOS Flocons d'avoine Celnat 40
Purs jusde fruits 40
ﬁ Painintégral 40
O f /" 4 Figues séches, banane verte 40
; ) 4 -t % Patesintégrales (al dente) 40
" G 1 Pomme, poire 40
FENutriDi Note s
U t rl | e Nutella 35
La référence en diététique Abricots secs 30
www.alosnys.co e Carotte crue 30
y L) Index glycémique moyen Laitage 30
= — R Haricots, pois chiches 30
Pommesde terre cuites avecla peau 65 Pamplemousse 35
Raisin sec 65 Marmelades sans sucre Santiveri 20
Betteraves 65 Pois cassés, flageolets, lentilles 20
Confitures sucrées 65 Chocolat noir (70 % cacao) Santiveri 20
Bananes mares 65 Amandes, noisettes, noix 20
Figues séchées 60 Fructose Santiveri et Hygena 20
Semouleraffinée 60 Avocat 20
Rizlong 60 Soja, cacahuetes 15
Semoule raffinée 60 Oignons, tomates, salades <15

Melon 60 Légumesverts <15
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Introduction

L'indice glycémique

Les grands principes

Indicateur s santé

Les équilibres

Indices glycémiques des aliments
Probléme de digestion " ndices glycemiques faibles (< 35) IS indices glyeamigues moyens (404 59) =
. Haricot coco, haricot mange-tout, coco plat, cocos QMUGSI‘ (avec sucre, miel...)
Les remedes pois mange tout 15 85
Haricots blancs, noirs ou rouges 35 it frai [Navet (cuit) 85
. Haricots verts 30 |Nouilles 70
Conclusion Jus de citron (sans sucre) 20[Mangue (Ir 3 |Nouilles/vermicelle chinois (riz) 65
Jus de tomate 35 Pain au chocolat ou au lait 85
Lait de soja 30|Muesii (sans sucre) | 50|Pain bis (au levain), au seigle, complet 65
Lait (écrémé ou non) 30 Pain blanc 90
Lentilles 30 tart |Pain de mie ou hamburger 85
Mais ancestral (indien) 35 |Pain azyme 70
Clémentines 30| |Pastéque 75
Mandarines 30 azy (fa : 0|Pizza 60
Moutarde 35 < Polenta, semoule de mais 70
Navet (cru) 30]Pain grilié. farine intégrale sans suc ___45/Pomme de terre en flocons (instantanée) 90
Oignons 15|Papa, it frais) e 55/Pomme de terre en purée 80
Olives 15|P. i U|Pommes de terre au four 95
Oranges (fruit frais) 35 ) |Pommes de terre cuits a I'eau/vapeur 70!
Pain Essene (de céréales germeées) 35 g |Pommes de terre frites 95
Pamplemousse (fruit frais) 25 |Pop com (sans sucre) 85
Péches (fruit frais) 35|Pepi ire-me ____40[Porridge, bouillie de flocons d'avoine 60
Petits pois (frais), pois chiches, fafanel 35 |Potiron 75
Poireaux 15 |Poudre chocolatée (sucrée) 60
Poivrons 15] {Raisins secs 65
Pomme (compote) 35|Riz basmati cc t5|Raviolis 70
Pomme, poire (fruit frais) 35 |Risotto 70
Prunes (fruit frais) 35|Riz complet bru ___S0UJRiz a cuisson rapide (précuit) 85
Radis 15 Riz au lait (sucré) 75
Ratatouille 20 ( g |Riz blanc standard 70
Riz sauvage 35 _bié noir (int |Riz de Camargue 60
m.alosn\ls.com Salade (laitue, scarole, frisée, mache, etc.) 15|Sauce tomate, coulis de tom: |Riz long, riz parfumé (jasmin...) 60
Salsifis 30|Seigle (intégral. fari _45|Riz souffié, galettes de iz 85
Sauce tomate, coulis de tomale (sans sucre) 35 == Sémoule, couscous 60
Tofu (soja) 15|Spag [ (cuits 5 mir ) 3 |Sirop d'érable 65
Tomates 30 ) |Sirop de glucose, de blé, de riz 100
Tomates séchées 35 | 50/Sodas 70
Vinaigre 5| Sorbet (sucré) 65
Yaourt edulcoré 15| Tagliatelles (| ) ____55]Sucre blanc (saccharose), roux, complet, intégral 70
Yaourt, yoghourt, yogourt (nature) 35 Tacos 70
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Introduction

Les antioxydants

Les grands principes

Indicateurs santé

Les équilibres

Probleme de digestion Noix Amande

Les remedes

Conclusion
Vitamine €
Avocat Huile de tournesol

Carotte Abricot
\\\ ~
W s
>
www.alosnys.com) Béta — carnotene
Mangue Epinard

Poivron Persil
. ' ‘
p i
-
Citron Brocolis

Crevette Graines de sésame

7 ¥7
o /"I 4

-

Sle’ -

Cabillaud Saumon
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Introduction

Les antioxydants

Les grands principes

Indicateurs santé

Les équilibres

Probleme de digestion
Les remedes

Conclusion

www.alosnys.com)
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Introduction

Les antioxydants

Les grands principes

Indicateurs santé

Les équilibres

Probléme de digestion Indice ORAC pour 100 g

Les remedes

Thé vert | 1253
Conclusion Pomme [ 3 898
Fraise 4 302
Grenade | |4 479
Vin rouge
Moix
Thym frais
Poivre noir
Gingembre
Baies de goji
Curry
Cacao

www.alosr;ys.com Curcuma 159 277
Cannelle | 267 538

Clou de girofle 314 446

0 50 000 100 000 150 000 200 000 250 000 300 000

wiww.lasantedanslassiette.com
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Introduction

Les antioxydants

Les grands principes

Indicateurs santé

Les équilibres Top 20 des fruits et Iégumes les plus antioxydants selon 'indice ORAC

Probléme de digestion (unités/ 100g)

Les remédes ofx _ pt

_ Fruits Unités QRAC Légumes Umf:es ORAC

Conclusion fruit légume
Baies de goji 14600 Ail 1939
Grenades 3307 Choux Frisés 1770
Myrtilles - 2400 Epinards 1260
Mires 2036 Choux de Bruxelles 980
Canneberges 1750 Brocolis 890
Fraises 1540 Betteraves 840
Framboises 1220 Poivrons rouges 710

www.alosnys.com)

Prunes 949 Haricots secs 503
Avocats 782 Oignons 450
Oranges 750 Aubergines 390
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Introduction

Quelles plantes pour quelles bienfaits ?

Les grands principes

Indicateurs santé

Les équilibres

Probleme de digestion

Les remedes

Conclusion

www.alosnys.com)

| argousier
tiges aériennes sommites fleuries  baies
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Introduction

Quelles plantes pour quelles bienfaits ?

Les grands principes

Indicateur s santé

Les équilibres

Probleme de digestion

sgaqer les voies respivatoires
Les remédes » 6@ ‘9 ¥ p

OUX raugue,
hranduiae ; asthme, bronchite,

cogueluche, rhume

Conclusion

extinction de voix | v :
: /W toux spasmodique

coquelicot
fleurs

www.alosnys.com)

fleurs
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Introduction

Quelles plantes pour quelles bienfaits ?

Les grands principes

Indicateur s santé

Les équilibres

Probleme de digestion

Les remedes

faciliter la é@erﬁan

melisse
feuilles

Conclusion

& romaine
: " capitules

dicgestion difficile,

www.alosnys.com)
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Introduction

Quelles plantes pour quelles bienfaits ?

Les grands principes

Indicateurs santé

Les équilibres

Probleme de digestion

Les remedes

Conclusion
aubépine achillée po_lilsetier
sommités fleuries i : euliies,
millefeuille
i sommités fleuries bourgeon

www.alosnys.com)
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Introduction

Quelles plantes pour quelles bienfaits ?

Les grands principes

Indicateurs santé

Les équilibres

Probleme de digestion

combattre les douleurs arficulnires..,

arthrite, arthrose, inflammation,

Les remedes

Conclusion
rhumatsme, cellulite, rétention

d'eau, artériosclérose

www.alosnys.com)

bouleau

reine des prés cassis feuilles

sommités fleuries feuilles écorces
bourgeons
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Introduction

Les grands principes

Quelles plantes pour quelles bienfaits ?

Indicateurs santé

Les équilibres

Probleme de digestion

Les remedes

Conclusion

www.alosnys.com)

1bles nerveux, F

Tro
(Rgell

insomnies

Sk vaincre le stress

Troubles du sommeil,
nervosité, angoisse,

tachycardie..

Maux de téte, insomnies,
anxiété, excitations nerveuses,

palpitations...

lavande
officinale
sommitées
fleuries

tilleul

| ) oranger
inflorescence entiére

boutons floraux
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Introduction

La chrono-nutrition

Les grands principes

Indicateurs santé
« Déjeuner comme un prince, diner comme un bourgeois, souper

comme un pauvre »

Les équilibres

Probleme de digestion

Les remedes
La chrono-nutrition permet de réduire le travail de votre systeme

digestif et ainsi de ne pas I'épuiser.
Plus vos cellules travaillent, plus les déchets de la combustion des
aliments est grands et plus vous apporter des toxines a votre corps.

Conclusion

- Riche en lipide le matin
- Riche en protéines a midi

- Fruitsa 17H

www.alosnys.com)

- Diner, tres léger
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Introduction

Les grands principes

Indicateur s santé
@MUSLIMSHOW

Les équilibres VOICI e
UN PETIT AU NIVEAU POUR LES -
Probléme de digestion RESUME DES pPU COEUR POUMONS ESTOMAC ?
BENEFICES DU
b JEUNE SUR LE IL EN PROFITE
Les remedes POUR SE

PURIFIER !

Conclusion

EN JEONANT, IL ¥ A =
MOINS DE SANG QUI JEONEE AIDE A
COULE VERS LE SYSTEME || MIEUX ELIMINER
DIGESTIF ET ON REDUIT LES MILLIERS DE
L'EXPOSITION CONSTANTE || TOXINES, ISSUES

iy,
/_
=

.. ET JOUE LE ROLE

A LA NOURRITURE ET DE VOTRE D'ANTIBIOTIQUE EN
AU GLUCOSE. CELA PERMET | | ENVIRONNEMENT, ELIMINANT LES
D'AMELIORER NOTRE PROFIL QUE VOUS BACTERIES NOCIVES.
HORMONAL ET DONC NOTRE | | RESPIREZ CHAQUE
SANTE CARDIAGUE. ! JOUR. ]
EN CE QUI MA CHA ALLAH !
CONCERNE LES .VOTRE «ET VOS LE JEONE EST UN
INTESTINS.. FOIE... REINS BIENFAIT POUR

LE CORPS !

IL FOURNIT
EGALEMENT POUR UNE SOURCE BIALYEE COMME
E-E?M‘?dé,'f%%%%s D'ENERGIE 'éOMMéE JAMAIS, DETOXIFIANT
www.alosnys.com) MATIERES FECALES «GLYCOGENE », EQ%%QR?SG'E
POUR UNE MEILLEURE :

DIGESTION !

EXCES DE GRAISSE
AFIN DE FOURNIR
DU GLYCEROL,

AUJOURD'HUI
OHE 3%{.%%51%9%8 PAR DE NOMBREUX
SPECIALISTES

RECONNU

DANS LE
MONDE !
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Introduction

Les grands principes
Indicateur s santé

Les équilibres
Probleme de digestion
Les remédes

Conclusion

www.alosnys.com)

Conclusion

Choisissez des produits de qualité

Prenez le temps de bien manger

Ecoutez votre corps et choisissez le régime approprié
Consommez en abondance des fruits et |égumes
Mangez cru

Consommez les produits locaux et de saisons

Découvrez les bienfaits des produits sauvages (ortie, pissenlit, noisette,
aubépine, mdre, sureau...)

Choisissez une eau de qualité
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