Et mon coeur
me dit merci !

Chez les personnes qui ont adopté
une alimentation de type crétois
ou méditerranéen, certaines
études montrent :

@ 15 % en moins de risques™”
d’avoir une maladie cardiovascu-
laire dés 3 mois.

@ 35 % en moins de risques?
d’avoir un accident coronaire
aigu chez des sujets présentant un
syndrome métabolique.

@ 51 % en moins d’incidence®
du syndrome métabolique (hyper-
tension, hyperglycémie, cholesté-
rol, obésité, diabéte...).

Bien entendu, les bénéfices sont
aussi liés 3 un mode de vie sain :
on se bouge régulierement, on
dort suffisamment, on renonce au
tabac. ..

@ Etude Vinceni-Baudiy S. et al — Am. ).
Clin. Nuir. 2005.

@ Etude Panagiotakos D. ef al. — Nutrition
Journal 2003.

© Ftude Babio N. et al. — Public Heslth
Nutrition 2009.
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nutri-santé

3. Jutilise de préférence I'huile d'olive

1. Je fais la part belle aux fruits et légumes de saison

2. Je mange des céréales completes et des légumineuses

C'est prouvé, le régime-santé des pays méditerranéens est I'un
des meilleurs au monde. Mais ce mode d’alimentation n’est-il
pas trop différent de nos habitudes actuelles ? Comment s’y
prendre pour tout changer ? Faites-le pas a pas, suggere notre

spécialiste Marie-Caroline Rossi.

Naturactive : - Pour profiter des bienfaits
du régime crétols, vous conseillez de modi-
fier nos habitudes sur wn an, pourquoi 7
M.-C. Rossi : — En introduisant la nouveauté
de mois en mois, vous transformez en douceur
votre alimentation. C'est plus facile et plus
motivant.

-~ On commence donc par les fruits et
légumes...

- ...de saison ! Fraichement récoltés, ils sont
plus riches en nutriments. Et leur goGt est meil-
leur.

- On 3 un meilleur apport en vitamines et
minéraux.

- Oui, et surtout en antioxydants - notre « anti-
rouille » naturel. Les antioxydants s’opposent
a lattaque des radicaux libres, générés par
les divers stress subis par l'organisme ; ils
protegent nos cellules et limitent le vieillisse-
ment prémature.

Mangez chaque jour au moins un légume ou
un fruit cru. Par exemple : orange pressée le
matin, 3 midi salade verte ou carotte ripée,
pomme ou banane au godter. En ajoutant un
plat de légumes, un potage, une compote..., le
compte y est. Attention, un produit oublié dans
le bac 3 légumes perd ses qualités. Pour varier,
DEensez aux surgelés.

- Deuxieme pas : céréales complétes et
légumineuses. Pour quelles raisons ?

- Non raffinées, les céréales conservent leur
teneur en fibres et en nutriments. Céréales
completes et Iégumineuses ont un index glycé-
mique bas, ce qui évite I'hypoglycémie entre
les repas. De plus leur effet satiétant limite les
apports caloriques.

Mon conseil : prenez du pain complet de
boulangerie (évitez les produits contenant du
gras et des additifs), des pétes et du riz complet.
Coté légumineuses, vous avez le choix
lentilles, pois cassés, pois chiches, flageolets...
Des lentilles en salade, par exemple, cest
facile, rapide, économique... et excellent sur le
plan nutritionnel.

~ Et Phuile d'olive 7

- Clest une trés bonne source d’oméga-9,
acide gras important dans I'équilibre lipidique.
Une cuillerée 3 soupe par repas suffit. Cette
huile trés stable 3 la cuisson convient 3 tous les
usages. Son goUt fruité releve bien légumes et
poissons. Vous pouvez I'adoucir avec de I'huile
de colza, source d’oméga-3.

Maintenant, a vous de faire les premiers pas !
Rendez-vous dans le prochain numéro, pour
aborder les étapes suivantes.




