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Prévention des maladies



Défi santé mars 2019
Augmenter sa consommation de (egumes

Je pense que tout le monde le sait, mais ne le sait pas tant
que ca en méme temps : les légumes sont suuuuuuuper
importants dans l'dimentation. || devrait y en avoir a tous
les repas et ce, en quantité plus grande que le restant des
aiments. Visuellement, les léaumec; devraient constituer la
moitié de ton assiette.

Les légumes font partie dune dimentation’soine car ils
sont une source de chlorophylle (alcdlinise I’or‘aanisme), de
vitamine ¢, de béta-carotene et autressVitomines, de divers
minéroux et oligo-éléments, de Fibres et d gntioxydants
protecteurs.

Manger de 8 a 10 pertieris de legumes et | & 2 portions de
Fruits par jour,_dpprétesfde ta bonde facon contribue a -
- plus d’énergie

- meileur t+¥ansit (dller a la selle a tous les Jour'sb

- sommeil réparateur, donc leyer plus facie, moins besoin
de sommeil

- meileure diﬁec:-ﬁon

moins de brilements destomac

\

moins dhémorroides

\

\

meileure gestion du Poids

|

sehsation de bien-étre aénéral

plus 3rana|e capacité o Faire de lactivite physique
r'éauliér'emerﬁ'
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- récupération plus rapide apres lebfort et lentrdinement
- moins de douleurs physiques

- moins de douleurs dans les jombes

- moins de problemes articulaires

- moins de migraines

- meileure concentration

- systeme immunitoire plus fort

- meileure tension artérielle

- onales Plus durs

- cheveux plus forts et gqui tombeni/meihs
- et bien plus encore |

Maintenant gue tu connais les bientditsfditne alimentation
riche en légumes, gl £adt en monger’ & a 10 portions par
jour, tu veux cegtainement savoir ce gu'est une portion
Findlement. (Yest bien simple, une portion de lequmes
équivaut a fasse pour les laitues et I/2 tasse pour le
restant des legumes. Allons-y. pour un G a 10 tasses de
legqumes par jour pour Foire simple.

Attention | Quand je parle d'auamenJraJrion des legumes,
jexclue les légumes racines comme les pommes de terre,
les carottes, les betteraves et les havets gui font plutét
partie des legumes Feculents. Bien gquimportants dans
l'alimentation, on essaie de ne pas dépasser I/2 tasse par
repas pour ces derhiers.
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Je ne sais pas si tu as noté la subtiite gissée dans la
phirase ‘Manger de 8 a 10 portions de legumes et 1 a 2
portions de fruits par jour, apprétés de la bonne facon,
contribue a ' ? La subtiité se trouve dans le '"APPRETES
DE LA BONNE FACON'

Quelle est dlors la bonne facon dappréter les legumes si
nous veoulohs conserver le plus de bienfai¥s 2 La basse
+em|9éra+ure, la cuisson a la vapeur etle crul

Les nutriments sont, pour la plupart, trésfeensibles a la
chaleur. Il est donc primordial de cuiy lentement. Apporter
une portion ou deux de lequmes crus afehaque repos est
aussi excellent. Le erlilerest le Vivantfen adore cdl

Ton defi ce mois£i es¥ donc dAUGMENTER TA
CONSOMMATION DE LEGUMES et de VARIEER les sortes et
les couleurs. Pas de discrimingtion on veut de tout pour
dler chercherle plus de nutriments possibles

Psssssstl Je te donne un ruc tout simple si tu ne veux pas
avoir limpression détre un lapin qui mange juste de la
salade. Divise ta portion de legumes en deux, soit la moitiee
crue et lautre moitié cuite. Par exemple, tu peux manger
une tasse de sadlade et une tasse de brocolis vapeurs. Ca
te fait 3 portions de lequmes diffFerents.
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