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Défi santé avril 2019
Les feculents, amis ov ennemis ?

Pain, pate, patate. Est-ce que ca Foit engraisser, oui ou
hon 2 Tu seras Peu+—é+re c;urpris que Je te réponale oui et
hon.

En Fait, quand on y pense, plusieurs dliments sont
susceptibles de nous Faire engraisser si on en mange de
Facon démesuree. Mange trop de sucre et le surplus se
transforme en cellules graisseuses (oui, oul’ diréctement
dans le ar'as')_.. Mange trop de proteine et le surplus se
transtorme en cellules groisseuses gussi. Mofige trop de
gros et.. Je te laisse imaﬂiner la suite. Je pense gu'on est
safe avec la salade por exemple | .p

La premiere chose gue tu déignsavoirfec’est que le corps
Palorique son éney gie pringipalement /& par-tir des ﬂlucides.
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Défi santé avril 2019
Les feculents, amis ov ennemis ?

L'akFaire avec le pain les pates et les patates, on va les
appeler 'Féculents' si tu le veux bien ca va faire moins
long o écrire et moins lourd a lire, c'est guils sont riches
en amidon, un sucre complexe, et comme je le mentionnais
plus haut, & manger trop de sucre, on engraisse.

La deuxieme at-faire aves 188Hkeculents c'est gue le Nord
Americain moyen /enleyve loghibresoit lo pelure pour les
lequmes et loy@Bss€ppoufles ceéredles (riz blanc = pu de
cosse, de Lbresfet de nutriments sauf les 3luciale€-), ce qui
Fait en sorte que le sucre est liberé hyper rapidement de
ldliment et en trop ar'anole quantite pour que le corps
lutilise 1o, maintenont, pour produire son énergie. Ce que je
veux dire par la c'est que lorsque tu manges un aliment
entier, qui contient sa Fibre, le sucre de l'aiment est liberé
plus ﬁraduellement donc le corps a le temps de le
synthétiser en energie au fur et a mesure quil est libére
au lieu de le stocker parce quil ne Iutiise pas dons
limmediat.
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Les feculents, amis ov ennemis ?
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ﬁﬁinﬂéaurms rocines Sré\ls pelure

-

‘ﬁerﬁﬂuma racines ﬁpelure

La troisieme affaire avec les Fe&llents £lest la quantité
disproporﬁonhée qui est mis dans assiette. Misere que les
gens en mettent beaucoup trop. Tl vés tomber en bas de

ta chaise guand je_vais te dife, la quahtité.
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Défi santé mars 2019
Les feculents, amis ov ennemis ?

Maintenant gque tout ca est dit, additionne latfaire # la #2
et la ¥3 ensemble puis multiplie par la premiere chose a
savoir. Si tu es fort en math ca te donnera le méme
résultat que moi : tu PEUX manger des feculents, mais 1/2
TASSE par repas et AVEC LA PELURE ou LA COSSE. Co,
ca veut dire gue quand tu te fais des betteraves, des
carottes, des pommes de terre. brek tous les legumes
racines (bin oui toi ils sont tous dans les Téculents)) +u
LAISSES LA PELURE. Lave tes legumes, coupe et mets
dans ton chaudron, that's it | Regarde,ca comme tu veux
mais moi je dis que je te simplifie la clisine 'comme ca ! )
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Les feculents, amis ov ennemis ?

Ca veut aussi dire gua Iepicerie tu vas choisir du riz brun
ou du riz sauvage, du guinoa, du millet, du sarrasin.. bref,
des ceéreaes COMPLETES! Et la je tentends dire “oui mois
e Lais quoi pour mon spaaai' ? Pas vrai gque |e vais manger
ca avec des nouilles de ble entier .. Ark-e I' E+ bien je
Yannonce que tu as plusieurs choix : noullles de riz brun,
nouille de quinoo, nodile de blé entier, courge spaghetti.
mais effectivement idédlement les pates Planches sont
mointenant chose du passée dans ton dimentation. Je
rajoute a ca que si tu as bien compris touteflaipatente, tu
mets I/4 tasse de spaghetti dans ton dssiette Tu l'avais
oublie cele-a hein ? Tu peux faire uyl mixte avec de la
courge spaghetti. Comme ca tu vag céftenter ton oeil qui
en demande plus.

ps. Je te digd'en de&Pméfe mais les mais (ble dinde) Font

por-tie des/éexéales.. pas plus gquun quart de tasse por
repas :0O
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