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LA CHARTE DES HALLES SOLANI

Une origiles produits : frais, de saison, a matulttéapxioazipemess filieres
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1)LipideManger mieux gras

2)Glucidd2réeféerar index glycémique moderé ou bas,
3)Selddiminuer le sodium et augmenter le potassium,
4)Proteindsoinde protémamales et plus de proteines vegetales,

5)Micronutrimddgaticoup de légumes et fruits




LES MATIERES
GRASSES




UTILISER DES HUILES AYANT UN EQUI
ACIDES GRAS IDEAL POUR LA SAN

A Saturés

A Polnsaturédmega 3 et Omega 6 (Acides gras essentiels)

A Monmsaturés: Omeéga 9

A Quels acides gras favoriser?

® Oméga 6 en¥exeenflammatoire

® Omégd 3Antinflammatoire naturel




UTILISER DES HUILES AYANT UN EQUI
ACIDES GRAS IDEAL POUR LA SAN

ARétablir un bon équilibre onfega 6/omega

\/ Favoriser les oméga 3 +++

Huile de Colza (Assaisonnement), noix ddesdedsalades et les

V' Oméga 9 pour la cuisson

HuileOlive et graisse de canard (Pommes de terre Sarladaises)







PREFERER UN INDEX GLYCEMIQUE MC
BAS

ADARE Lot Eion de haindex ‘ghycimigue:

. «hEhasera P e Gk T N0 IR A N e i S he e sV e -

Sucres simples=sucres rapides et sucres complexes=sucres lents
=> FAUX




PREFERER UN INDEX GLYCEMIQUE MC
BAS

Aprés l'ingestion d'un aliment 4... ...les glucides tfransformés en

. graisse ont tendance & étre...
I Taux de IG élevé
s  SfoCkés

Temps

Prise 30min 2h

d'aliments
glucidigues




PREFERER UN INDEX GLYCEMIQUE MC
BAS

AAU quotidient

\/  FibreaiGY Produits semimp | et s, | Agumes secs£.

\V  CuissgnGY Préférer Cuisdatente
Céréales tropaci@téaicre

V' MixagelGY Diminution du role des fibres (purées)

Ve oAssoecl athon daal ivshts e PG fHlevn




LE SEL DE CUISINE |
" OU CHLORURE DE
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Equilibre Acido-basique

Classement d'aliments selon leur potentiel acidifiant ou alcalinisant exprimé en PRAL.
Acidité résiduelle des aliments aprés leur digestion (cela n'a rien & voir avec le goQtl).

Pouvoir alcalinisant Neutre Pouvoir acidifiant
FAVORABLE DEFAVORABLE

Une consommation excessive d'aliments acidifiants : cela favorise la perte minérale des os
(calcium, magnésium, potassium), la fonte des muscles et la formation de calculs rénaux.
Mais peut étre compensée par la consommation d’aliments alcalinisants comme les fruits et
légumes.
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DIMINUER LE SODIUM ET AUGI\/IEINT

LEPOTASSIUM

A Consommation trop importante de sel a des effets déléteres sur la santé:

® Hypertension artérielle
® Risques de MCV

R Ac Id i fuie atgion sdet LN 2eir gainitis me S o sit
AConsommation d2 ki ment s T Eches en s
RO T O e e S S N e g e W s R s e R el Do LR polcatt s

A Besoin 2 a 49 de sodium et actuellement: 8 g (sels caches+++)
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DIMINUER LE SODIUM ET AUGMENTE
POTASSIUM 5

Potassium :

AAugmenter e a PP OsRElES Lutter contr-

A Equilibrer lesatimum/potassium :

Tropde NaetpetidtiKs que d2hypertension € | ong t

A Sources de potassium :
LSRG B esss skt shin i RN g LR R enSh S At C ik R S | Agumi|ne




DONNER DU GOUT A VOS PLATS AUTF

A Herbes aromatiques: fraiches, surge:lésr_ —

- ® Vitamine C (antioxydant)

® Calcium

®Pot assi um basigliey s
activité neuromusculaire)
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DONNER DU GOUT A VOS PLATS AU
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