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L'importance de l'alimentation

de notre
en grande
de notre
apparence
aliments

surpoids telles que les
maladies cardiovasculaires,
l'augmentation de la pression
artérielle et le diabete de
type 2, entre autres
conditions. Une alimentation

équilibrée et saine sera tres
bénéfique pour notre santé
et notre état général.

Une alimentation
équilibrée et saine
doit étre composée de tous
les nutriments dans les

proportions et les quantités
appropriées qui répondent

aux besoins nutritionnels
quotidiens (Dietary Reference
Intake, DRI) recommandé par
les National Institutes of
Health en fonction de 1'age
et de l'activité physique.

Un bon régime
alimentaire devrait
également incorporer des
aliments fonctionnels ayant
des propriétés nutraceutiques
pour prévenir, éviter et
inverser différents types de
maladies.
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Raisons pour réaliser
une évaluation nutritionnelle

L 'étude d'évaluation nutritionnelle
est la premiere étape pour détecter
les carences nutritionnelles et les risques
pour la santé associés aux problémes
nutritionnels.

1 s'agit d'une étude facile a réaliser

qui nécessite l'enregistrement de tous
les repas quotidiens par le patient pendant
la période convenue pour 1'évaluation
nutritionnelle.

Qui devrait faire une évaluation
nutritionnelle du régime alimentaire?

& Les personnes en surpoids et
obeses.

& Les personnes qui suivent un
régime pour maigrir.

® Les personnes qui n'ont pas
une alimentation adéquate et qui
pourraient mener a la
malnutrition.

& Les personnes qui veulent
améliorer leur mode de rﬁé\f:t leur
santé. e,

L

\

o
o
1l
g

L'évaluation nutritionnelle fournit des
informations importantes sur I'état
nutritionnel d'une personne et peut détecter
les carences nutritionnelles qui affectent la
santé.

Les résultats d'une évaluation
nutritionnelle professionnelle vous
permettent d'adopter des stratégies et des
changements nutritionnels ainsi qu'un
nouveau mode de vie qui sera bénéfique pour
votre santé.

idos-Project.net vous offre un service

d'évaluation nutritionnelle profes-
sionnelle en ligne entiérement accessible
qu'il est recommandé d'effectuer pour vérifier
votre état nutritionnel afin de prévenir ou
de traiter les maladies liées a la nutrition.
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Vitamines et minéraux

en tant que compléments alimentaires

es vitamines et les

minéraux sont des
micronutriments essentiels
dans l'alimentation humai-
ne pour le bon fonctionne-
ment des activités mé-
taboliques et physiologiques
de notre corps.

es vitamines et les

minéraux devraient
toujours étre consommeés par
le régime alimentaire et
éviter d'étre pris sous forme
de capsules vendues comme
suppléments nutritionnels
parce qu'elles peuvent
augmenter le risque de
maladie lorsque la dose
dépasse principalement les
apports journaliers rec-
ommandés.

es vitamines et les

minéraux en tant que
suppléments nutritionnels
sous forme de capsules ne
devraient étre pris que
lorsque 1'aliment ne peut
répondre aux besoins nut-
ritionnels quotidiens, pour
répondre a des besoins

nutritionnels accrus a des
étapes spécifiques de la vie,
comme chez les femmes
enceintes ou allaitantes, les
nouveau-nés ou les per-
sonnes agées, et/ou pour
réduire le risque de maladie
dans certaines conditions
médicales, comme les
personnes a risque d'ostéo-
sporose.

I es gens devraient

prendre des vita-
mines et des minéraux
comme suppléments nutri-
tionnels seulement apres
une évaluation nutritionnelle
compléte.

Une bonne alime-
ntation doit satis-
faire toutes les vitamines et
minéraux dont 'organisme
a besoin quotidiennement
et doit étre composée aussi
d'aliments fonctionnels avec
des propriétés nutraceu-
tiques qui préviennent,
évitent et guérissent les
maladies.
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Sources de nourriture
de Vitamines et minéraux

Vitamine C Vitamine B1 (Thiamine)
Aliments mg/100g Aliments mg/100g
Guayaba (Psidium guajava) 228 Viande de porc 0.6 -0.9
Poivrons jaunes 133 Riz brun 0.4

Poivrons rouges 128 Pois verts (Pisum sativum) 0.26
Kiwi (Piinidia deliciosa) 93 Noix de macadamia 0.7

Poivrons verts 80 Levure (Saccharomyces cerevisiae) 18
Papaya (Carica papaya) 61
Oranges (Citrus sinensis) 53
Pamplemousses 33

Vitamine B2 (Riboflavine)

Aliments mg/100g
Amandes (Prunus dulcis) 1.14
Champignon blanc (Agaricus biporus) 0.4
Brocoli 0.2
Chou-fleur 0.08
Asparragus 0.18
Epinards 0.14
Oeufs 0.3

Vitamine B5 (Acide pantothénique)

Complexe de vitamines B
Levure (Saccharomyces cerevisiae) Aliments mg/100g
Vitamine mg/100g Oeufs 2.9

B1 (Thiamine) 15.6 Champignons 2.1

B2 (Riboflavine) 17.5 Brocoli 1.2

B3 (Niacine) 50.1 Avocats 1.1

B5 (Acide pantothénique) 5.3-11 Chou-fleur 1

B7 (Biotine) 80 Lentilles 1.4

B9 (Acide folique) 1500 Cacahuetes 2.8

B12 (Cobalamine) 0.5

https://eidos-project.net 9
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Vitamine B6 (Piridoxine)

Aliments mg/100g

Carrots Vitamine B7 (Biotine)
Brocoli

Epinards

Aliments mg/100g
Oignons Oeufs 20
Noix Chou-fleur 17
Tomates o Lentilles 13
Epinards 7
Noix 37
Tomates 4

Pamplemousse 3

Vitamine A

Aliments 1U/100g RAE/100g

Courge jaune 1703 85 Vitamine D

Carrots 13790 690

Patate douce 6834 322 Aliments mg/100g

Epinards 9377 469 Oeufs 28

Tomates 833 42 Saumon 220-440

Kiwi 294 15 Poulet 50-65

Poivons verts 392 18 Porc 40
Sardines 1500

Vitamines liposolubles
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Vitamines liposolubles

Sélénium

Aliments ug/100g
104.4

20-104
90.6
79.2
Oeufs bruns 30.6

Oeufs blancs 20

Noix 4.2

Graines de tournesol
Poulet

Thon

Gemme de blé cru

Aliments

Huitres

Gemme de blé cru

Farine de sésame

Bifteck

Poulet

Haricots (Phaseolus vulgaris)

Calcium

Aliments
Fromage Gruyere
Mozzarella

Feuilles de vigne
Amandes
Saumon

Chou frisé

Persil

mg/100g
30-90
12.29
10.67

8-10

1

0.25
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Cuivre Manganese

Aliments mg/100g Aliments mg/100g
Champignon Siitake 5.16 Noisettes 6.175

Graines de sésame 4.08 Moules 6.8
Noix de cajou 2.2 , . Germe de blé 13.3
Graines de tournesol 1.8 Magnesium Gingembre 33.3
Amandes 1.03

Haricots 0.69 Aliments e

Riz brun 0.3 Céleri 12
Noix 158

Poivrons verts 10
Champignon Siitake 132
Fromage Gruyere 36
Riz brun 44

Potassium

Aliments mg/100g
Pois verts 823
Raisin 749
Epinards 558
Avocats 485
Poulet grillé 291

Phosphore Olives ?

Aliments
Gemme de blé
Fromage suisse
Oeuf blancs
Oeuf dur brun
Amandes
Haricots
Poulet grillé
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Le Régime Méditerranéen

Le régime méditerranéen est I'un des
régimes les plus sains au monde. Il
s'agit d'une alimentation a base de poisson
et de crustacés, d'acides gras insaturés, de
grains entiers, de noix, de 1égumineuses,
de légumes et de fruits. Ce régime met
l'accent sur la consommation de 1égumes
et d'huile d'olive en abondance comme
principale source d'acides gras et limite la
consommation de produits laitiers, de viande
en général, en particulier la viande rouge
et le vin.

I e terme "régime méditerranéen" a
été créé par 1'épidémiologiste Ancel

Keys en 1950 qui a reconnu les bienfaits du

régime naturel sur la santé des personnes
. . 7 . 7

qui vivent sur la mer Méditerranée.

D es preuves scientifiques ont montré
que ce régime prévient et réduit le
risque de maladies cardiovasculaires et
d'hypertension artérielle et a des effets
bénéfiques sur la prévention et le traitement
du syndrome métabolique, des maladies
dégénératives chroniques, du cholestérol
et du diabete.

La variété des aliments qui composent
ce régime alimentaire garantit
l'apport de la ration quotidienne nécessaire
et recommandée de vitamines et de minéraux
ainsi que I'apport d'aliments fonctionnels
avec des propriétés nutraceutiques qui
bénéficient grandement a la santé, a la
qualité de vie et a la longévité.

hteps://eidos-project.net
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Le Régime Eidos

Le régime Eidos Diet est un régime basé sur le régime méditerranéen et les fondements
scientifiques. Ce régime tient compte d'un certain nombre de facteurs spécifiques tels
que les procédures de préparation et de transformation des aliments, 1'incorporation et
I'élimination de certains aliments, les patrons comportementaux et d'autres éléments
favorables a la santé et a la qualité de vie.

https://eidos-project.net
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REMPLACER L'HUILE D'OLIVE
POUR L'HUILE DE CHANVRE (HEMP OIL)

: Huiles
ALEs (s Chanvre | Olive

acide palmitigue 5 15

acide stearigue 2 0

acide oleigue 9 76

Ac. Linolénigue (LA) 18:2n-6 a6 8

Ac. o-Linolénigue (ALA) 18:3n-3 22 <1 Tableau comparatif des
Ac. T-Linolénigue (GLA) 18:4n6 4 0 acides gras provenant de
Ac. Stéaridonigue (SDA) 18:4n-3 2 0 I'huile de graines de
PUFA % 84 8 cannabis et de 1'huile
Moyenne n-6/n-3 2.5 =100 Aolive:

L'huile de canabis provient des graines de la plante Canabis sativa, une plante
qui pousse dans les climats tempérés dans des sols fertiles sans avoir besoin
de pesticides et d'herbicides pour sa culture.

'huile de cannabis ou de chanvre est utilisée comme aliment et comme
médicament depuis 3000 ans en Chine.

La teneur en oméga-6 et oméga-3 et sa haute teneur en phytostérols font de
cette huile une huile bénéfique pour la santé. Il s'est montré idéal pour réduire
les problémes cardiovasculaires. diminuer la prolifération cellulaire associée a
l'athérosclérose. C'est aussi une bonne source d'acide gamma linolénique (AGL) et de
vitamine D bénéfique pour la prévention et le traitement de 1'ostéosporose. Selon les
recherches scientifiques, il s'est montré capable d'inverser les troubles cutanés, les
rhumatismes, l'inflammation, le diabete, 1'eczéma et le psoriasis.

hteps://eidos-project.net 17
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BOIRE DIFFERENTES INFUSIONS
TOUT AU LONG DE LA JOURNEE ET
PROFITER DE SES SAVEURS NATURELLES

uvez différents types d'in-

fusions tout au long de la
journée sans ajouter de sucre ou
d'édulcorants. Si vous le souhaitez,
vous pouvez accompagner l'infusion
d'un fruit sec ou d'une date.

S avourez l'aréme et le gofit
naturel des infusions.

B uvez des infusions pendant et
apres chaque repas principal.

es infusions vous apportent

des minéraux et des phyto-
chimiques, en particulier des pro-
priétés anti-oxydantes qui sont
bénéfiques pour votre santé.

l ' ne tasse de thé noir par jour
vous donnera la dose

quotidienne recommandée de fluorure
dont vous avez besoin. Laisser mijoter
a feu doux pendant 5 a 10 minutes
pour permettre au fluorure d'étre
libéré dans I'eau de perfusion.

18
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MANGER EN
D'ORIGINE

NDANCE DES ALIMENTS
GETALE

hteps://eidos-project.net
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ASSAISONNER LES ALIMENTS

haque fois que vous le pouvez, utilisez une variété d'épices pour assaisonner

le plus possible votre nourriture. Les épices contiennent des phytochimiques
avec des propriétés nutraceutiques, antibactériennes et antioxydantes. Ils peuvent
étre utilisés comme conservateurs alimentaires, aussi ils pevent étres utilisés
comme colorants et aromatisants.

Piment

Persil

20
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Utilisez la meilleure méthode pour
la préparation et la cuisson des aliments

Essayez de cuisiner les légumes avec leur propre teneur en eau:
Placez des légumes comme la citrouille et 1a patate douce dans
une marmite,
Couvrez la casserole et mettez-la au four ou au bain-marie,
Cuire pendant 45 minutes ou aussi longtemps que nécessaire,
Prét a manger. '

LEGUMIN
CUISSON A LA VAPEUR F smper pendant 12 heures,

i Egouttez-les et jetez I'eau ou elles ont été cuites,

Prét a manger.
avec

plusieurs clous de gifofle CarnEs BLANGAS Y ROJAS:

-2-3 branches de céleri Desgrasar,

-Faire bouillir le tout 15- Hervirlas con abundante agua,

20 minutes Escurrirlas en un colador,

-Filtrer la chair et jeter Tirar el agua donde hirvieron,

tout le reste. Listas para comer acompafiando comidas.

-Prét a manger

hteps://eidos-project.net 21
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