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LLes principales sources de protéines au quotidien sont représentées par la
viande, le poisson et les ceufs (VPO). Avec une répartition de 10 a 20% des
apports journaliers, les protéines sont indispensables. Les protéines ont
beaucoup de réle dans le mien tient d'état de santé stable comme : U'entretien
des tissus et la cicatrisation, Uapport d’acides aminés essentiels, l'immunité et
le systéme hormonal.

Les ceufs et la viande blanche (poulet, dinde) sont les protéines les plus
intéressantes au quotidien.

Nous pouvons également citer dans les protéines les crustaceés, les protéines
végetales (soja, quinoa...) et les légumineuses (féves, haricots, lentilles...)

*Saumon, thon, la sardine, le maquereau, le hareng, la truite fumée.
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Les fruits permettent d'apporter de
l'énergie au corps ainsi que de
nombreux nutriments.

Ils sont connus pour leur réle
antioxydant et anti-inflammatoire.
Il est conseillé d'en consommer en
moyenne 2 par jour.

Ils ont une composition nutritionnelle trés
intéressante de par leurs richesses en
vitamines, minéraux et en fibres. Leurs effets
bénéfiques sur la santé ont été prouvés.

Ils ont un réle protecteur dans la prévention
de maladies, comme les cancers, les maladies
cardiovasculaires, l'obésité, le diabéte...
On recommande d'en consommer a tous les
repas, pres de 400¢g par jour.
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Au-dela de I'amélioration de vos performances sportives,
facilitera votre vie quotidienne.

Protege contre la survenue des maladies cardiovasculaires et
certains cancers.

Réduit le risque de diabete.

Efficace pour le maintien du poids de forme et réduit les
risques d'obésité.

Ameéliore le sommeil et lutte efficacement contre le stress, la
dépression et 'anxiété.

Un minimum de 30 minutes de
marche par jour est recommandé.



https://sante.lefigaro.fr/mieux-etre/stress/stress-generalites/origine-mot-stress?position=1&keyword=stress
https://sante.lefigaro.fr/sante/maladie/depression/quest-ce-que-cest-0?position=1&keyword=d%C3%A9pression

Léa TALAVERON - Observatoire de la santé







