
Manger équilibré pour maigrir
Pourquoi faut-il manger &eacute;quilibr&eacute; pour perdre du poids ? Tout simplement pour satisfaire 100 % de nos besoins nutritionnels ! Varier

son alimentation est le seul moyen de manger &eacute;quilibr&eacute; et d&rsquo;apporter tous les &eacute;l&eacute;ments n&eacute;cessaires

&agrave; l&rsquo;entretien et au bon fonctionnement de l&rsquo;organisme. Rappel de quelques r&egrave;gles d&rsquo;or pour manger

&eacute;quilibr&eacute; pour &ecirc;tre en bonne sant&eacute;. Si vous mangez &agrave; chaque repas des p&acirc;tes ou une pizza tous les soirs

vous risquez fort de pr&eacute;senter certaines carences en fibres, min&eacute;raux ou vitamines ! Pour mangez &eacute;quilibr&eacute;, il suffit de

bien savoir composer ses repas. Structurer un repas Manger &eacute;quilibr&eacute; pour maigrir, c&rsquo;est avant tout faire le plein

d&rsquo;&eacute;nergie sous forme de lipides et de glucides&hellip; mais pas seulement ! L&rsquo;organisme a &eacute;galement besoin de

prot&eacute;ines pour la fabrication des cellules, de fibres pour faciliter le transit intestinal, de min&eacute;raux et de vitamines pour la croissance et

la vitalit&eacute;. Mais aucun aliment ne concentre tous ces nutriments &agrave; la fois ! Pour manger &eacute;quilibr&eacute; il faut donc jouer la

compl&eacute;mentarit&eacute; entre les diff&eacute;rentes familles pour satisfaire tous nos besoins nutritionnels. Ainsi pour manger

&eacute;quilibr&eacute; pour perdre du poids le repas doit &ecirc;tre compos&eacute; avec : &bull;&nbsp;Une portion de viande, poisson ou &oelig;uf

comme source de prot&eacute;ines et de fer (ou un &eacute;quivalent v&eacute;g&eacute;tal tels que les l&eacute;gumes secs, les

c&eacute;r&eacute;ales ou le soja) ;

 &bull;&nbsp;Un plat de f&eacute;culents, de l&eacute;gumes secs ou du pain comme source de glucides complexe, de fibres et de min&eacute;raux ;

 &bull;&nbsp;Des l&eacute;gumes et fruits dont au moins une crudit&eacute; pour les fibres, vitamines et min&eacute;raux ;

 &bull;&nbsp;Un produit laitier pour l&rsquo;apport de calcium ;

 &bull;&nbsp;Un corps gras pour les acides gras essentiels et certaines vitamines ;

 &bull;&nbsp;Sans oublier l&rsquo;eau, essentielle pour l&rsquo;hydratation et l&rsquo;apport compl&eacute;mentaire de min&eacute;raux. 

 Pour manger &eacute;quilibr&eacute; il faut ruser ! Pour ne pas vous trompez dans la composition du repas, choisissez d&rsquo;abord un produit

dont vous avez envie sur le moment, parmi les diff&eacute;rents groupes d&rsquo;aliments : par exemple, du poulet r&ocirc;ti. Compl&eacute;tez-le

ensuite avec les autres groupes d&rsquo;aliments : pour manger &eacute;quilibr&eacute; il vous suffit d&rsquo;ajouter par exemple &agrave; cette

viande une portion de p&acirc;te en guise de f&eacute;culents, une salade verte pour les crudit&eacute;s et un laitage en dessert. Voila un exemple

de repas qui vous permet de manger &eacute;quilibr&eacute; pour une bonne sant&eacute;. Avec le couscous ou la paella, le plat contient tous les

groupes d&rsquo;aliments &agrave; la fois : viande, f&eacute;culents et l&eacute;gumes ! Pour que vous puissiez manger &eacute;quilibr&eacute;

pour perdre du poids, il vous suffit de chercher l&rsquo;&eacute;l&eacute;ment manquant, c&rsquo;est-&agrave;-dire le laitage et un fruit. Manger

&eacute;quilibr&eacute; c&rsquo;est aussi Un peu moins de viande et un peu plus de poissons&hellip; cela permet d&rsquo;am&eacute;liorer le profil

lipidique de l&rsquo;alimentation. Donc : poissons gras au moins une fois par semaine ! Ils contiennent des acides gras de la s&eacute;rie

om&eacute;ga. 

 N&rsquo;oubliez pas que manger &eacute;quilibr&eacute; pour maigrir est avant tout un plaisir et un moyen de nous garantir une bonne

sant&eacute;!

 &nbsp;

About the Author
Coach qui soutient les personnes qui veulent perdre du poids http://www.mangezmaigrissez.fr&quot;&gt;

Source: http://www.secrets-de-comment.com | Formation Marketing | NetConcept, droits de revente

http://www.secrets-de-comment.com
http://www.jeremy-allard.com
http://www.netconcept.fr

