
contrôler glucides

objectifsassurer bon équilibre glycémiqueavec apport régulier pendant les repas

     produits sucrés     

non indispensable

dessert lactés   sucrés

sucre

confiture

miel

pâtisserie

boissons sucréessauf pour correction glycémie

        fruits        

indispensables

apportent fibresralentissent passage glucose dans le sang

     féculents     

effet rassasiant

pomme de terre

céréales et dérivés

pains

semoules

riz

pâtes

légumes secs
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si céréales complètes
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alimentation équilibrée =

régularité des repas

variée

diversifiée

contrôler lipides

objectifs
prévenir maladies cardiovasculaires

lutter contre surpoids car riche en énergie

éviter aliment riches en AGV

matière grasse d'assaisonnement
beurre

crème fraîche

viande grasse

pâtisserie, viennoiserie, biscuits

charcuterie

fromage

plats préparés

favoriser aliment riches en

Oméga 3

poissons gras

margarine riche en Oméga 3

huile
noix

colza

AGMI

viande blanche

huile olive

graisses
oie

canard
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