
LE
 SA

VI
EZ

-V
OU

S ?

LE
 SA

VI
EZ

-V
OU

S ?

LE
 SA

VI
EZ

-V
OU

S ?

LE
 SA

VI
EZ

-V
OU

S ?

LE
 SA

VI
EZ

-V
OU

S ?

LE
 SA

VI
EZ

-V
OU

S ?

LE
 SA

VI
EZ

-V
OU

S ?

LE
 SA

VI
EZ

-V
OU

S ?



LE
 SA

VI
EZ

-V
OU

S ?

LE
 SA

VI
EZ

-V
OU

S ?

LE
 SA

VI
EZ

-V
OU

S ?

LE
 SA

VI
EZ

-V
OU

S ?

LE
 SA

VI
EZ

-V
OU

S ?

LE
 SA

VI
EZ

-V
OU

S ?

LE
 SA

VI
EZ

-V
OU

S ?

LE
 SA

VI
EZ

-V
OU

S ?



LE
 SA

VI
EZ

-V
OU

S ?

LE
 SA

VI
EZ

-V
OU

S ?

LE
 SA

VI
EZ

-V
OU

S ?

LE
 SA

VI
EZ

-V
OU

S ?

LE
 SA

VI
EZ

-V
OU

S ?

LE
 SA

VI
EZ

-V
OU

S ?

LE
 SA

VI
EZ

-V
OU

S ?

LE
 SA

VI
EZ

-V
OU

S ?



LE
 SA

VI
EZ

-V
OU

S ?

LE
 SA

VI
EZ

-V
OU

S ?

LE
 SA

VI
EZ

-V
OU

S ?

LE
 SA

VI
EZ

-V
OU

S ?

LE
 SA

VI
EZ

-V
OU

S ?

LE
 SA

VI
EZ

-V
OU

S ?

LE
 SA

VI
EZ

-V
OU

S ?

LE
 SA

VI
EZ

-V
OU

S ?



Le
s 

gl
uc

id
es

 n
e 

fo
nt

 p
as

 
gr

os
si

r, 
il 

fa
ut

 ju
st

e 
ch

oi
si

r 
le

s 
bo

ns
 (f

ru
its

 e
t l

ég
um

es
)

La
 m

ar
ch

e 
pe

ut
 a

id
er

 à
 

pe
rd

re
 d

u 
po

id
s 

m
ai

s 
au

ss
i 

à 
tro

uv
er

 d
e 

l’i
ns

pi
ra

tio
n 

et
 

de
 n

ou
ve

lle
s 

id
ée

s 

L’
œ

uf
 e

t l
’u

n 
de

s 
al

im
en

ts
 le

s 
pl

us
 c

om
pl

et
 e

n 
te

rm
e 

de
 

pr
ot

éi
ne

s.

Le
s 

ce
ris

es
 p

eu
ve

nt
 ré

du
ire

 
l’i

nf
la

m
m

at
io

n,
 le

s 
do

m
m

ag
es

 m
us

cu
la

ire
s 

et
 

am
él

io
re

r l
e 

so
m

m
ei

l g
râ

ce
 

à 
le

ur
 te

ne
ur

 e
n 

m
el

at
on

in
e.

 

Le
 v

ra
i j

am
bo

n 
a 

un
e 

co
ul

eu
r g

ris
e 

et
 n

on
 ro

se
, l

a 
co

ul
eu

r r
os

e 
es

t o
bt

en
ue

 p
ar

 
là

 n
itr

ite
 d

e 
so

di
um

. 

U
ne

 p
ro

gr
es

si
on

 le
nt

e 
es

t 
to

uj
ou

rs
 m

ie
ux

 q
ue

 0
.

Le
 p

oi
vr

on
 v

er
t e

st
 p

lu
tô

t 
am

er
 ta

nd
is

 q
ue

 le
 p

oi
vr

on
 

ro
ug

e 
es

t p
lu

tô
t s

uc
ré

.

P
lu

s 
la

 ta
ill

e 
de

s 
fri

te
s 

es
t 

pe
tit

e,
 p

lu
s 

el
le

s 
se

ro
nt

 
ca

lo
riq

ue
s.

 



B
oi

re
 u

n 
ga

llo
n 

d’
ea

u 
(4

 
lit

re
s)

 p
er

m
et

 d
e 

ne
 p

lu
s 

éc
ou

te
r l

es
 a

vi
s 

né
ga

tif
s 

de
s 

au
tre

s,
 c

ar
 v

ou
s 

se
re

z 
tro

p 
oc

cu
pé

 à
 a

lle
r 

au
x 

to
ile

tte
s.

 

M
an

ge
r u

ne
 s

al
ad

e 
ne

 fa
it 

pa
s 

m
ai

gr
ir,

 e
t m

an
ge

r u
ne

 
pi

zz
a 

ne
 fa

it 
pa

s 
gr

os
si

r, 
ce

 
qu

i f
ai

t g
ro

ss
ir 

c’
es

t d
’e

n 
m

an
ge

r 1
0,

 e
t c

e 
qu

i f
ai

t 
m

ai
gr

ir 
et

 d
’ê

tre
 e

n 
dé

fic
it 

ca
lo

riq
ue

 d
ur

an
t 2

 à
 4

 
se

m
ai

ne
s.

 

Le
 m

ie
l a

ca
ci

a 
ca

lm
e 

la
 

to
ux

 e
t e

st
 a

us
si

 u
n 

trè
s 

bo
n 

an
ti-

co
ns

tip
at

io
n.

P
ou

r r
éd

ui
re

 s
a 

fa
tig

ue
 il

 
fa

ud
ra

it 
m

an
ge

r l
e 

pl
us

 b
ru

t 
po

ss
ib

le
, f

ai
re

 d
u 

sp
or

t 2
 à

 3
 

fo
is

 p
ar

 s
em

ai
ne

, d
or

m
ir 

7 
à 

8 
he

ur
es

 p
ar

 n
ui

t, 
av

oi
r u

ne
 

bo
nn

e 
hy

dr
at

at
io

n.
 

Le
 m

od
e 

de
 c

ui
ss

on
 p

eu
t 

ch
an

ge
r d

ra
st

iq
ue

m
en

t l
es

 
ca

lo
rie

s 
d’

un
 a

lim
en

t. 
E

x 
: 

10
0g

r d
e 

fri
te

s 
= 

40
0k

ca
l 

al
or

s 
qu

e 
br

ut
 1

00
 g

r d
e 

po
m

m
e 

de
 te

rr
e 

= 
76

kc
al

 

P
la

ce
r d

u 
ju

s 
de

 c
itr

on
 

da
ns

 d
es

 b
ac

s 
à 

gl
aç

on
s 

pe
rm

et
 d

e 
co

ns
er

ve
r l

e 
ju

s 
to

ut
e 

l’a
nn

ée
.

La
 p

ea
u 

re
pr

és
en

te
 la

 p
ar

tie
 

la
 p

lu
s 

gr
as

se
 d

u 
po

ul
et

 

U
n 

pr
od

ui
t v

ég
ét

al
 in

du
st

rie
l 

re
st

e 
un

 p
ro

du
it 

in
du

st
rie

l. 
A

uc
un

 n
’a

 p
lu

s 
de

 v
al

eu
r 

qu
e 

l’a
ut

re
. 



La
 p

as
tè

qu
e 

ne
 fa

it 
pa

s 
au

gm
en

te
r l

a 
gl

yc
ém

ie
, e

lle
 

es
t c

om
po

sé
 à

 9
2%

 d
’e

au
 e

t 
35

kc
al

/1
00

gr
.  

Id
éa

le
 p

ou
r s

e 
dé

sa
lté

re
r

Le
 m

ie
l r

om
ar

in
 e

st
 u

n 
bo

n 
sé

da
tif

, s
ou

la
ge

 l’
as

th
m

e 
et

 
ap

po
rte

 d
es

 b
ie

ns
-fa

its
 a

u 
fo

ie
. 

la
 fi

gu
e 

es
t r

ic
he

 e
n 

m
in

ér
au

x 
et

 o
lig

o-
él

ém
en

ts
 : 

po
ta

ss
iu

m
, 

so
di

um
 e

t f
er

, c
ui

vr
e.

 

La
 fi

gu
e 

di
m

in
ue

 le
 ri

sq
ue

 
de

 m
al

ad
ie

s 
ca

rd
io

va
sc

ul
ai

re
s 

et
 d

e 
ca

nc
er

s.
 

le
s 

pr
ot

éi
ne

s 
pe

uv
en

t s
e 

tro
uv

er
 e

n 
gr

an
de

 q
ua

nt
ité

 
da

ns
 le

 p
ou

le
t, 

le
 p

oi
ss

on
, l

’
œ

uf
, l

e 
to

fu
, l

es
 h

ar
ic

ot
s,

 le
 

bœ
uf

, l
es

 p
ro

du
it 

la
iti

er
s.

 

le
s 

gl
uc

id
es

 s
e 

tro
uv

en
t e

n 
gr

an
de

s 
qu

an
tit

és
 d

an
s 

le
 

riz
, p

ât
es

, q
ui

no
a,

 
se

m
ou

le
, f

lo
co

n 
d’

av
oi

ne
, 

po
m

m
e 

de
 te

rr
e 

et
 fr

ui
ts

. 

Le
s 

lip
id

es
 s

e 
tro

uv
en

t 
en

 g
ra

nd
e 

qu
an

tit
é 

da
ns

 
le

s 
av

oc
at

s,
 l’

hu
ile

 
d’

ol
iv

e,
 l’

hu
ile

 d
e 

co
co

, 
le

s 
no

ix
 d

e 
ca

jo
u,

 le
s 

am
an

de
s.

 



Les LIPIDES : Les GLUCIDES : Les PROTEINES : 


