News #4 - Mars 2023
Bienvenue x sur ma newsletter de Mars !!

Des conseils, des idées, des aventures, ... en gros des sujets que je trouve
pertinents et intéressants.

Ce mois-ci je vous parle de l'importance de la nutrition dans notre immunité.

Le systéme immunitaire est capital pour un corps en bonne santé et nous permet
de nous protéger au quotidien.
Comment le booster ?!?
Le régime de référence est le régime méditerranéen/crétois inspiré du modéele
paléolithique cad :
o \ produits industrialisés 7 & &
o \ cuisson agressive
équilibre entre les graisses : \ oméga-6 et » oméga-3
équilibre sodium / potassium : \ sel

o

o

]

équilibre glucide / insuline : \ sucre
équilibre acido-basique : 7 végétaux @ G W T \ protéines @ @

o

Pour une meilleure absorption

Vitamine C avec le Fer

Vitamine D avec le Zinc (surtout la Vitamine D3 d'origine végétale)
Vitamine B avec le Magnésium

Si fatigue ou hiver ou autre ... faire une cure en associant :
Vitamine D3 + Zinc + Magnésium + Omega 3



https://7m9iv.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/EsJ0rciBzIuDOX-GK2u9pFBZulkOJq9Yxyzn1fEDXe5zZRnMDICMW8hHIyURptA3fbFuD5EOjavxg3K2Yc_gfigqqMY1XAXOOyY38soxl63yTdw9IvFpjuhIloIj05EaKnBvDY90XylplOBs0ScrjFxtmFiEMi93lrRLp3OV94DE600uxslN8XGc0SML3CtMERAOuthtld7PBP_kc6Pk-_FGyZitfw7pCJUq_b2YiVe9Z8QitT47ZZucTUqG_2BNX-cAYigOZqZOdWXErUQyvdhZNbE
https://7m9iv.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/18erUqxz57DuNCmqqr4SQgaROVbyuzfg_PGFfH0VciRiPXiGnOfwI8Cdx0VI8NvNt1AOtvFV96W_FxUwqnUdArOsent9zD1bEWr9sTCWZNQLp8utpbF8Mjik8MIF7AMQtTSgGNdJiacj6KZcvpN72Risp0j0GhV573RDiDlDZOPPygvbCboYtapThjxqaAz9mYjtlhEzGWUWmGB4UYZrgpuPGYSENwjUKLPMH18aog8ZK2AhsvOtbbQPOxIMhfjGBt5Ja9I5GS-6C4rq_gZdSqhAb4NDmui5jYsOawfOFh2GDjC0G4gIBJVE81GuOOXUGa5KQo9GuUekDRQ

Aliment “Santé”

o De bonnes huiles : trop de mauvais gras au quotidien ... il faut donc des
bonnes “graisses” et donc des acides gras en OMEGA-3

o Pensez aux épices et aux aromates

o Aliments anti-oxydants : fruits rouges, chocolat noir

« Boisson anti-oxydante : thé vert

o Assiette colorée et évidemment de saison

o Spiruline : un bon complément alimentaire, source de protéine végétale

Différentes formes de spiruline

Quelques précisions pour savoir ou trouver des Oméga-3 :
Huiles = colza, noix, lin

Noix = noisette, noix, amande, pistache, cajou

Graines = lin, chia

Légumes verts = cresson, mache, chou, pourpier

Poisson gras = thon, saumon, sardine, maquereau, anchois
CEufs = ceux avec la mention Oméga-3 ou Bleu-Blanc-Coeur

Pour des conseils personnalisés sur votre alimentation, n‘hésitez pas a prendre
rendez vous a mon cabinet.

Pour finir, voici un podcast tres
intéressant sur l'intérét de la
spiruline.

Ko o v Ve https://www.danslateteduncoureur.fr/b

log/spiruline-bienfaits-dangers

« Dans la téte d’un coureur » est une
émission écoutée et intéressante sur
la course a pied, le trail, le vélo, les
entrainements, la nutrition.

En conclusion, n'oubliez pas :
Ce qui caracteérise la vie, c’est le mouvement !
Ce qui caractérise [’état de santée, c’est [’equilibre !
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