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HEY! TU VEUX ETRE
UN CHAMPION?
MANGE COMME MOI!

CE N'EST PAS
DE LA PUB,
C'EST UN FILM
D'HORREUR /

N
ESSAIE MON TRIPLE
BURGER D'ORDURES
AVEC DOUBLE SAUCE
AU CIMENT ET
SEULEMENT €2% DE
GRAS SATURES !

MA SCEUR DIT TOUJO-
URS QU'ELLE VEUT
PERDRE DU POIDS !

ULLA, C'EST QUOI UN

REGIME SAIN ?

UN REGIME EST SAIN QUAND
IL AMELIORE OU CONTRIBUE A
MAINTENIR UNE BONNE
SANTE. IL DEVRAIT VOUS
APPORTER LA JUSTE ENER-
GIE DE LA NOURRITURE ET
DES BREUVAGES POUR
ATTEINDRE ET MAINTENIR UN
POIDS SANTE ET FOURNIR
LES BONNES QUALITES ET
QUANTITES DE NUTRI-
MENTS DONT VOTRE
corPsS A BESOIN
POUR ETRE SAIN ET
FONCTIONNER
EFFICACEMENT.

ETRE ATTENTIF A VOTRE
REGIME NE VEUT PAS
DIRE PERDRE DU POIDS.
CELA VEUT PLUTOT DIRE

ETRE ATTENTIF A SA
SANTE.




PLUSIEURS MALADIES PEUVENT ETRE EVITEES GRACE A UNE BONNE
NUTRITION, COMME LE DIABETE DE TYPE II ET CERTAINES FORMES DE
CANCER.

LES LEGUMINELISES SONT
BONNES POUR VOTRE SANTE.
INCROYABLEMENT RICHES
POUR LEUR VALEUR NUTRITIVE,
ELLES SONT PETITES MAIS
DENSEMENT REMPLIES DE
PROTEINES - LE DOUBLE DE
CELLES DU BLE ET TROIS
FOIS CELLES DU RIZ.

—

LES LEGUMINEUSES SONT LUNE PARTIE IMPOR-
TANTE DANS LE CADRE D’UN REGIME ALIMENTAIRE
SAIN ; ELLES SONT RICHES EN PROTEINES, FIBRES
ALIMENTAIRES, VITAMINES ET MINERALIX.

UN TONIC POLR
LE CORPS.

FAIBLES EN GRAS ET RICHES EN
0 FIBRES ALIMENTAIRES, LES LEGU-
MINEUSES AIDENT A GERER LE
= CHOLESTEROL, A LA SANTE
DIGESTIVE ET A REGULER LES
i NIVEAUX D’ENERGIE.
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LEUR CONTENU EN FER AIDE A TRANSPORTER
LOXYGENE A TRAVERS LE CORPS, CE QUI :
STIMULE LA PRODUCTION D'ENERGIE ET LE \_. "d

METABOLISME.
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LES LEGUMINEUSES SONT 9 9

EGALEMENT LINE BONNE
SOLIRCE DE MINERALIX QUI
ONT LN POLE CLE DANS LE - e

CORPS HUMAIN, EN PARTICU- y -

LIER LE FER, LE CALCIUM, LE ® [

MAGNESIUM, LE ZINC ET LE
POTASSILUM. J '




LES LEGUMINEUSES SONT RICHES
EN COMPOSES BIOACTIFS COMME
LES ANTIOXYDANTS ET SUBSTANCES

PHYTOCHIMIQUES.

CHOLESTEROL DANS LINTESTIN POUR QLE CES
SUBSTANCES SOIENT ELIMINEES DU CORPS.
LES LEGUMINEUSES COMME LES
LENTILLES, LES HARICOTS SECS, MAIS PAS
DE PLUSIEURS CIVILISATIONS. UN TOUR ET
MAIS ENCORE AUJOURDHUI, volR ?
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@t -l‘ ‘ %Y B/ E5 FIBRES ALIMENTAIRES ONT EGALEMENT
PROCESSLS AMELIORE LA SANTE CARDIAG
LES POIS ET LES POIS CHICHES PARTOUT... VOUS
LEURS BENEFICES NUTRITIONNELS

; UEFFET OE LIER LES TOXINES ET
& |
/R &
| m @ A #]  ET eEOUIT LE CHOLESTEROL SANGHIN. ‘ .
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ONT ETE LES ALIMENTS DE BASE VOULEZ FAIRE
SONT SOLVENT SOUS-ESTIMES.

LA CONSOMMATION DE CEREALES AVEC DES LEGU-
MINEUSES A LE POLIVOIR D'AUGMENTER LA QUALITE
DES PROTEINES DU REPAS EN ENTIER.

CE REGIME EST TRADITIONNELLE-
MENT SUIVI DANS PLUSIEURS
REGIONS DU MONDE.




AU NEPAL, LE ‘KWATI’ EST UN
EN ITALIE, RAGOUT D'HARICOTS AU BRESIL, LA ‘FEIJOADA
'PASTA E FAGI- POUGES, HARICOTS A GEIL EST UN RAGOUT D'HARI-
A OLl’ EST UNE NOIR, POIS CHICHES, FEVES COTS NOIRS SERVI AVEC
SOUPE FAITE DE S0JA, HARICOTS MUNGO, ou RIZ,
DE PATES, HARICOTS VERTS, HARICOTS

HARICOTS ET
LEGUMES.

NOIRS ET HARICOTS 8LANCS.

EN ETHIOPIE, LES
RAGOUTS D'HARI-
COTS SONT SERVIS
AVEC DU PAIN
INJERA, UN PAIN
COMME UNE CREPE
FAIT AVEC DE LA
FARINE DE TEFF

EN INDE, LE 'CONGEE’ EST
EGALEMENT PREPARE AVEC
DES CEREALES TEL QUE LE
MILLET ET SERVI COMME
AVEC LUINE VARIETE DE
LEGUMINEUSES CUITES.
LES PEUPLES DU KERALA
APPELLENT CETTE PREPA-
RATION DE RIZ AQUEUX
KANJI, ET LE MANGENT
COMME UN PORRIDGE AVEC
DES LENTILLES VERTES OU
L UN CHUTNEY.

AU VIETNAM, LE RIZ CONGEE ET PAR-
FOIS CUIT AVEC DES HARICOTS MUNGO HEY! TU VEUX
D’'ASIE ET EST UN PLAT POUR LES MANGER MON

TEMPS DIFFICILES ET LA FAMINE. BURGER D'OR-
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