Régime Méditerranéen
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‘.‘iandé et sucreries

Chaque semaine
Poissons et fruits de mer
Yolaille et oeufs

Lhaque jour
Légumes et fruits
Céréales de grains entiers
Légumineuses et féves
Noix et graines
Yogourt et fromage
Huile d'olive
Herbes et épices

Au mains 6 verres

Faire de l'exercice Cuisiner

Manger en famille

Tiré du livre « Régime méditerranéen » 21 jours de menus, Edition Modus Vivendi

610512

Les bienfaits

@ Cerégime est reconnu par 'UNESCO comme
« Patrimoine culturel immatériel de I'humanité »

¢ Il procure une plus grande longévité et
une meilleure qualité de vie

o Il est classé parmi les meilleurs régimes pour favoriser
le maintien ou la perte de poids a long terme

¢ Ce modéle alimentaire est recommandé pour la

prévention et le traitement de plusieurs maladies :

- dyslipidémie (cholestérol)

- hypertension artérielle

» maladie pulmonaire obstructive chronique (MPOC)

= maladie cardiovasculaire (angine, infarctus,
accident cardiovasculaire)

« maladie neurodégénérative (Alzheimer)

« obésité

. Rési

- dépression B FQ‘TRRAHEE

- goutte EEr—

= lithiases rénales
« insuffisance rénale

@ De plus, il est facile a suivre!
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