CHOIY ECLARES

A grains entiers
Limiter les produits de
boulangeries et les
produits commercigux

Produits
céréaliers

N Toujours privilégier des modes de
cuisson 3 faible teneur en matiéres

grasses.

B

LES G PROVOQUENT L’ACNE ¢

FAUX, |'alimentation 3 peu

d'impact sur ['acné. Les vrais
coupables sont plutot I'hérédité, le

stress ainsi que le sébum sur |3 peau

CONSOMMER DES GUFS AUGMENTE

LE TAUX DE CHOLESTEROL ¢
FAUX :Une personne en santé peut
consommer jusqu’3 1 ceuf par jour sans

effets nocifs sur |3 santé. Ce sont davan-

tage les matiéres grasses (beurre) dans

]@5@?& 3on’c cuits les ceufs qui ont un
N impact sur notre santé

#

LE BEURRE D'’ ARACHIDE EST RICHE
EN GRAS TRANS Z

FAUX : Il contient une source
négligeable de gras trans, soit
seulement 0,29/15 ml (1 ¢c. 3 soupe)
en plus d'étre une excellei st q&gke

protéines. W
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Saviez-vous que o

EPAYINONTNRES
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% Huile olive, de canola, de noix...

L Germe de blé

spONS’ OU "MAUVAIS"
GRAS

% Noix et graines

L Poissons gras

/ (Saumon, Thon, Truite...)
UANCE o % Graines de lin
nyov"e . , ,
. faire- Les Omega-3 ef Omega-6

\V font partie des gras insaturés

GRAS SATURES

A LIMITER : $  Augmentent le “mauvais” cholestérol

® A PRIVILEGIER :
Les bons gras = Gras Insaturés

s, %  Produits animaux
[ ] .
A EVITER : (Viande, Fromage, lait...)

Les tré i = f
es trés mauvais gras =Gras trans %  Huile de palme,

Huile de Coprah...
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Participe 3 [a synthése d’hormones
et de la vitamine D

$  Peut augmenter le taux de
« mauvais » cholestérol

(/ a8 %  Produits animaux

bats, Viande, Fromage, Lait...)

$  Augmentent le “mauvais” cholestérol

®  Abaissent le “bon” cholestérol

Provient de ...

L Matiéres grasses hydrogénées; mar-
garines hydrogénées, shortening...

Produits de boul .
i roduits de boulangerie gras e @\

(Croissants, gateaux, muf
SN

L Fritures, Croustilles...



