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*;TYLE DEVIE

Croquez 1aVie!

Des aliments qui guérissentet qui préviennent
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NOUVEAUWT STYLE DE VIE

Les facteurs décisifs
d’une vie salutaire

Alimentation

C'EST LE FACTEUR QUI INFLUE
LE PLUS SUR NOTRE SANTE.

@
-~
LOXYGENE EST INDISPENSABLE
POUR QUE LES ALIMENTS SOIEN
BRULES ET PRODUISENT

L'ENERGIE NECESSARIE A LA VIE.

Eau

'EAU EST INDISPENSABLE POR
LA VIE.

PREFEREZ LEAU A TOUTE AUTRE
BOISSON.

Soleil -
STIMULE TOUS LES PROCESSUS ! E
VITAUX ET TONIFIE LORGANISME.

Exercice physique

NOTRE CORPS EST UNE
MACHINE CONGCUE POUR LE
MOUVEMENT. FAIT D’EXERCISE !

Repos

TOUTES LES CELLULES DE
NOTRE CORPS ONT BESOIN
CHAQUE JOUR D'UN TEMPS DE
REPOS SUFFISANT.

Abstinence de toxiques

EVITER LA CONSOMMATION DE
CES SUBSTANCES EST UNE DES
MEILLEURES DECISIONS QUE
NOUS PUISSIONS PRENDRE.

Etat d’esprit positif '
UNE ATTITUDE D'EQUILIBRE -
MENTAL EST UN FACTEUR
ESSENTIEL POUR LA SANTE.
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BENEFICES D’UNE BONNE ALIMENTATION

ELLE APPORTE LES
VITAMINES ET LES
MINERAUX ET PEUT
NOUS RENDRE PLUS
ATTIRANT EN
AUGMENTATNT LA
FERMETE ET L'ECLAT DE
LA PEAU DU VISAGE ET
DES TISSUES EN
GENERAL.
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LES LOIS DE LA BONNE ALIMENTATION

Répartition des calories
dans une alimentation équilibrée

55 % - 75 %

\10%-15% 15 % - 30 % l

L0| DE LA vas Graisses  Protéines

' QUANTITE  “™™"

LA QUANTITE D’ALIMENTS Ces chiffres expriment le
INGEREE CHAQUE JOUR pourcentage de calories qui doivent

DOIT ETRE SUFFISANTE 'c’:’;‘&"“i’fg’ giague huiinent
Ifires rournis par un groupe
POUR COUVRIR LES oxpetts:ae FOMS.

BESOINS DE LORGANISME.

LOI DE LAJUSTEMENT

LE CHOIX, LA PREPARATION ET LA
QUANTITE DES ALIMENTS DOIVENT
S’AJUSTER AU POIDS, A LAGE, A
LETAT PHYSIOLOGIQUE ET AU TYPE
D'ACTIVITE.

LOI DE LA
QUALITE

LE REGIME ALIMENTAIRE
DOIT ETRE COMPLET ET
VARIE DANS SA COMPO- |
SITION, ET PROCURER A
LORGANISME TOUTES |
LES SUBSTANCES NE-
CESSAIRES.




Le pain et les pates

FRUITS
RACINES
FEUILLES
SEMENCES
GRAINS
CEREALES
LEGUMES

Riz, avoine, millet, orge

LES HYDRATES DE CARBONE

Principales sources d’énergie
COMMENT CHOISIR UNE ALIMENTATION LA PLUS SALUTAIRE

i Hydrates de carbone i

besoins quotidiens selon I'OMS

% de I'énergie
totale demandée

Pour un régime moyen
de 2 000 calories

En ce qui concerne au total
des hydrates de carbone

Limite inférieure 55 % 1100 calories 275 grammes
Limite supérieure 75 % 1 500 calories 375 grammes
En ce qui concerne des types
spécifiques d’hydrates de carbone
Hydrates de carbone
complexes (amidon)
Limite inférieure 50 % 1 000 calories 250 grammes
Limite supérieure 70 % 1 400 calories 350 grammes
Hydrates de carbone simples
raffinés (sucre blanc)
Limite inférieure 0% 0 calories 0 grammes
Limite supérieure 10 % 200 calories 50 grammes
Fibres du régime
Limite inférieure - 16 grammes
Limite supérieure - 24 grammes

J.
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Normes practiques pour 'usage culinaire
des graisses

.........

* DIMINUER LA
CONSOMMATION D’ACIDES
GRAS SATURES

¢ CONSOMMATION MINIMAL
D’ACIDES GRAS
POLYINSATURES

* AUGMENTER LA
CONSOMMATION D’ACIDES
GRAS MONOISTATURES

imite inférieu 0% 0 calories | 0 grammes
Limite supérieure 0 % 200 calories 22 grammes
Acides gras polyinsaturés |
I Limite inférieure 3% 60 calories 7 grammes
6 Limite supérieure 7 % 140 calories 16 grammes




Comment éeviter le danger des
taux de cholestérol éleves

Conseils pour réduire le taux de cholestérol

= Diminuer la consommation de viande, tout particulierement celle de porc,
ainsi que les abats, la charcuterie, le paté.

= Ne pas prendre plus de trois ceufs entiers par semaine. Il n'y a pas de limite
pour le blanc d'ceuf, puisque le cholestérol se trouve dans le jaune.

= Prendre de préférence du lait et des produits laitiers écrémés, en évitant tout
particulierement la creme, le beurre et les fromages gras.

» Réduire la consommation de sucres, gateaux, patisseries.

= Augmenter la consommation de fibres végétales (céreales completes, fruits,
surtout des pommes et des légumes), qui absorbent dans l'intestin les sels
biliaires nécessaires a la formation du cholestérol.

= Utiliser de I'huile d’olive, en alternance avec des huiles de graines (de mais,
de germe de blé, de tournesol, etc.).

= Eviter |a tension nerveuse et le stress.
= Faire de I'exercice physique tous les jours (une demi-heure au moins).

Malgré son taux élevé en graisses (23,5 %), I'avocat fait bais-
ser le taux de cholestérol dans le sang grace a sa richesse en
acides gras polyinsaturés, surtout en acide linoléique.




LA MEILLEUR
FACON DE
CHOISIR LES
PROTEINES
LES PLUS
SALUTAIRES

PROTEINES
ET EXERCISE
PHYSIQUE

Associations d’aliments qui procurent
des protéines de bonne qualité

Lait ou produits laitiers Céréales et légumes secs

et cereales / Riz et lentilles (ou féves|

s Muesli et lait ; ; :
v Riz et petits pois

v Flocons d’avoine ou cing céreales

Clilis danis di fals v Flocons de ble ou d’avoine et pois

chiches

v Riz et fromage frais . .
et g v Riz et haricots blancs ou flageolets

v Pain et fromage blanc

Légumes secs et légumes frais Céréales et Iégumes frais

v Féves et tomates v Mais et haricots verts

v Soupe de légumes et haricots (blancs v Riz et légumes (poivrons, carottes,
ou flageolets) oignons, etc.)

v Lentilles et pommes de terre

Nous savons aujourd’hui que, grace au phénoméne de complémentation, la qua-
lité des protéines végétales augmente lorsqu’elles sont associées entre elles ou
mélangées avec du lait et/ou des ceufs. De cette maniére, les protéines végétales
apportent tous les acides aminés essentiels et atteignent une valeur biologique
comparable a celle de la viande, sans les inconvénients de cette derniére.




La meilleur facon de suppléer la besion de vitamins

* 1 ER (équivalent du rétinol) de vitami-
ne A =1 pg (microgramme) de réti-
nol (Vitamine A animale) = 6 pg de
béta-caroténe (provitamine A des
végétaux).

Vitamine A

dans quelques aliments

Vitamine C

dans quelques aliments

Cantidad de
alimento en

Contenido en gramos que

Quantité en

Quantité
d‘aliments,
en grammes,

Aliments ER* por cada proporciona Aliments -' 'iQJfT&es apportant les
100 gramos los 1000 ER* po 60 mg
diarios reco- grammes = guotidiens
mendados recommandés
Luzerne 16.000 6 Eqtantier B <00 10
Carottes 2.813 36 Kiwi 98 61
Epinard 672 149 Poivrons 89 67
Blettes 610 164 Framboises R 25 240
Persil 520 192
e Vitamine E
Albricots frais 261 383 dans quelques aliments
Kakis 217 461 Quantité
Quantité en | daliments,
Papaye 175 571 : miligrammes ||
pay Aliments pour 100 |®
Tomate 64 1.563 ERis
Poivron 63 1.587
Hulle de mais 192
Melon 3 33.333
Hulle de tournesol 51
Navets . .......... e ., . . BEES0....
= Amandes 24
Foie de veau 4.427 23 Germe de blé 14
Beurre 754 133
Thon 655 153 Vitamine K
dans quelques aliments
Lait 31 3.226 5
Quantité en =~ Quantité
Morue 12 8.333 Bero- eﬁ Z,:m;;
Aliments grammes oo oortant les
bl s
- quotidiens
Wta mine A grammes recommandés
besoins quotidiens -
" Ep
ENFANS. . o ooveeeeeeenn s 400700 er | [LEPinards gs 3
HOmmes: oo oo oy 1.000 ER | | Chou frisé 325 24,6
Femmes. ... .ccouvnvnanvaias 800 ER jF____ i
Femmes enceintes ........... 800 ER RS de navet B -
Meéres qui allaient. . .......... 1.300 ER 'Laitue 290 27,6




La meilleur fagcon d’obtenir
des aliments riches en minéraux

Calcium

dans quelques aliments

Magnésium

dans quelques aliments

Cantidad de

alimento en e
tenido en Quantité en ~_daliments,
' N gramos que " oD en grammes,
Aliments '""'?g::s porciona Aliments m'"ngT&es apportant les
los 800 mg po 350 mg
00 gramos | .o o< reco- grammes | guotidiens
mendados recommandeés
Graines de sésame 975 82 Graines de tournesol =~ 354 99
Soja 277 289 Amandes 296 118
Amandes 266 301 :
Soja 280 125
Noisettes 188 426
= Noix 169 207
Epinards 99 808
ot 2t ! zzr:l.g compléte 138 254 el
Flocon d'avoine 54 1.481 . Magneﬂ_u,m
Epinards 79 443 besoins quotldlens
Scarole 52 1.538 Enr 0170
=1 e et B P e -170 mg
- Cacao 65 538
:"fee v A - Gargons 15-18. .. ovvvvvuiiss 400 mg
i tanuctes : Féves 58 603 Hommes adultes. . ........... 350 mg
Farine = Filles15-18 . ........coouun. 300 mg
de blé compléte 34 2.353 Bananes 29 1.207 Femmes adultes . . ........... 280 mg
Farine Farin Femmes enceintes ........... 320 mg
rine . A e
de blé blanche 15 5.333 E8 Bl blanche 22 1.591 Meres qui allaitent .. ......... 355mg
gE? il Pommes de terre 21 1.667
Soja (lait) 4 20.000
Figues 17 2.059
Fromage faisselle 1.011 79
Papaye 10 3.500
Oranges 10 3.500
calcium Colin 32 1.094 Fer
besoins quotidiens Mérou 31 1.129 besoins quotidiens
ENFaNtS e e s st catotsysaa s s dR ety 10 m
N ANIES o e e e el ol ke 800 mg Gigot de mouton 23 1.522 actnsitie o mg
Jeunes 11-24 ................. 1.200 mg s s ARG - 9
ommes adultes: m
Hommes adultes. .. ............ 800 mg fbon de porc 3 18 944 -
Femmes 1150 T 15 mg
Femmesadultes . .............. 800 mg Lait 13 2.692 Earmes Bl e S 10 mg
Femmes enceintes ............. 1.200 mg SR %0 B 200 Femmes enceintes . . .............. 30 mg
Méres qui allaitent .. ........... 1.200 mg g Meéres qui allaitent . . . ............. 15 mg
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Le secret des
peuples en tres bonne santé

-,

e Les habitants
d’Okinawa
e Les hunza d’Asie centrale
e Les sherpas du Népal
e Les indiens Otomi
du Mexique
e Les adventistes

COMMENT ETRE EN BONNE
SANTE?

RESULTATS:

e MOINS DE CAS DE CANCER

e MOINS D'INFARCTUS

e MOINS DE MALADIES EN
GENERAL

e PLUS GRANDE LONGEVITE

11
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Les facteurs les plus importants
pour obtenir résistance, vigeur et de I’énergie

Resistance a la fatigue
selon le régime

Régime riche en graisses et protéines

Les résultats de
I'expérience rapportée a la
page 122 montrent que
les athletes qui ont une
alimentation carnée riche
en graisses et en
protéines sont les
premiers a se fatiguer
lorsqu’ils accomplissent
un effort soutenu.

Temps maximum de pédalage en continu : 57 minutes

Régime mixte

Avec une alimentation
mixte, qui comporte des
aliments d'origine animale
et végétale, la résistance a
la fatigue, mesurée en
temps maximum de
pedalage en continu,
augmente jusqu’'a 114
minutes.

Temps maximum de pédalage en continu : 114 minutes

Régime végétarien riche en hydrates de carbone

Les meilleurs résultats
A2 . quant a la résistance sont
: / obtenus par les sportifs
qui se nourrissent
d’aliments d‘origine
végetale, riches en

3 B A = 4
By .y hydrates de carbone
e 4
S "/ essentiellement des
\ céréales et des fruits.

Temps maximum de pédalage en continu : 167 minutes

|
\

* SCHARFFENBERG, JoHN, Why be a vegetarian? Life and Health supplement, 1: 14 (1973)



La santé et la consommation de viande

Relation entre la consommation de viande
et le risque relatif de mortalité par certaines maladies

| 15
Toutes les causes | = t,i|—.

12

Attaque cardiaque i _ 13 —— Consomment de la viande

8] 1 a 3 fois par semaine

| 1
Maladies coronaires | . 13—57‘

: 1
|Cancer de la prostate |l ; . 1ﬂ—ﬁ
2 ] 1

Cancer du seine ; 1,ﬂ

|
|

: i3 e
Diabéte (femmes) I{f
1]

Les chiffres indiquent le risque de mortalité pour certaines maladies et ce, par rapport a la consommation de
viande. Au fur et a mesure que cette consommation augmente, la mortalité augmente aussi pour diverses
causes, essentiellement les diabétes.

Il est intéressant de remarquer que ces chiffres font référence uniquement aux adventistes du septiéme jour.
Aucun d'eux ne fumait ni ne consommait de boissons alcoolisées, leur style de vie était trés similaire sauf sur
le plan alimentaire. Etant donné qu'il n'y a pas d'autres facteurs qui interviennent, les différences entre les
adventistes qui mangent de la viande et les végétariens peuvent étre attribuées presque totalement aux
habitudes alimentaires. Les sources bibliographiques de ces études se trouvent a cette méme page.

D Consomment de la viande
4 fois par semaine ou plus

Ne consomment pas
de la viande

Diabéte (hommes)

SI TU VEUX ETRE FORT COMME UN BCEUF, MANGE
CE QUE MANGE LE BCEUF, MAIS NE MANGE PAS LE BCEUF.

EpwaARD NELSON
Médecin nord-américain contemporain

D'aprés le rapport d'un groupe
d'étude de I'OMS, il a été vérifié que le
régime apportant le moins de risques
de souffrir de certains types de cancer
comme celui du colon, de la prostate,
du sein, de I'estomac, de l'cesophage

Le régime anticancéreux

verts, jaunes et rouges ainsi que
d‘agrumes (oranges, mandarines,
citrons, etc.).

= Faibles quantités d‘alcool, de
conserves au vinaigre, de produits
fumés et de saumures.

est le suivant :

Quantités faibles de graisses to-
tales et saturees.

Quantités élevées d'aliments d'ori-
gine végétale, surtout de légumes

* OMS, Série de Rapports techniques n® 797, Ré-

gime alimentaire, nutrition et prévention des
maladies chroniques, Rapport d'un groupe
d'étude de 'OMS, Organisation mondiale de la
santé, Geneve, 1990, p. 74.
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La pyramide
de I'alimentation equilibree

Groupe 3

A consommer en petites
quantités

" graisses

©\ =sucres et sucreries

Groupe 2

" [égumes secs
= oléagineux

= ceuls _

= [aits et dérives

A consommer avec modération

Groupe 1

A consommer

abondamment
= fruits

= céreales

" [egumes

14

SORTES D’ALIMENTATION
DE LA VIANDE OVOLACTOVEGETARIEN

OMNIVORE LACTOVEGETARIEN
VEGETARIEN STRICTE




STYLE DE VIE

Régimes pour la santé et pour la beauté

Exemples
de régimes
amaigrissants

Régime a 1 000 calories

par jour
Petit déjeuner
Lait de soja ou
[AIELCTOME: s s R R AT R | verre
Germe de ble
U polle soissimmmsanmaaai 1 cuillére a soupe
Céréales compleétes [muesli) . .. .. 2 cuilléres a soupe
Noix ouamandes ................. 30 grammes
RN, e e s 1 piéce
Déjeuner
Salade végétale variée
Huile d'olive
oudegraines .......... T 1 cuillére a soupe
Viande végétale
BHIEGUMES e o 2 2.0 3 oo o e A RS 200 grammes
Pain complet dextrinisé . . ............. 2 tranches
POmMMEau falr .. e vmmmaesamssmms 1 piéce
Diner
Macédoine de fruits
[sans sucreniimiel); cunnsss e isaae s 1 part
Galettes complétes ... .......... ...100 grammes
Eeviredethieres e ol o e 1 cuillere a soupe

-
wu

vl

Pour que les régimes amaigrissants
soient bénéfiques, ils doivent maintenir
une proportion idéale des différents
nutriments énergétiques (hydrates de
carbone, graisses et protéines ; voir p.
34). lis doivent étre variés et non res-
treints a quelques aliments.

Régime a 1 000 calories

par jour

Petit déjeuner
Juside it s s R 1 verre
Muesli (céreales

et oléagineux] ....... ST 3 cuilléres a soupe
Tofu (fromage de sojaj fromage blanc

OVACKIE G e s 1 cuillére a soupe
Germe deblé oupollen ... ... .. .. 1 cuillere a soupe
Pain complet avec confiture

(faible en calories) ................ 1 tranchete
Déjeuner
Salade végétale variée
Huile d'olive ou de graines . ... ..l cuillére a soupe

Une assiette de flocons de céréales avec
du buillon de légumes

SAUCISSES AB SOJA + .+ v o vv vt 2
ORURIUr s e e 1
Pain complet dextrinisé ............... 2 tranches
BRI SISO e s e 1 piece
Diner
Soupe de légumes avec oignon et céleri . . .. .. 1 plat
Noix ou autres oléagineux ........... 30 grammes
FRIAESAIS0N: o ssmrm s mnismrs s 2 pieces

Y.
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Découvrez dans ce
livre comment adopter
un meilleur style de vie

* l'influence de I'alimentation sur votre bien-étre.

* Comment composer un menu équilibré pour satisfaire les
besoins de l'organisme.

* Les derniéres recommandations de I'Organisation mondiale de
la santé et de I'Union européenne en matiere de nutrition.

* Comment changer en douceur ses habitudes alimentaires pour
garder la forme.

* Les secrets du régime des peuples les plus agés de la terre.

BN 978-84-7208-127-7
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