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 Mieux manger, votre résolution en 2017 ? 
 

Alimentation préventive 
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Avec la nouvelle année qui débute, les chances sont bonnes que vous 

ayez entrepris d’adopter une ou plusieurs résolutions concernant votre 

santé ! Rarement tenues, et trop souvent oubliées à l’arrivée du 

printemps, sachez que l’adoption de nouvelles habitudes de vie est en 

effet un processus difficile. Pourtant, saviez-vous que 70 % des maladies 

chroniques dont souffre la population nord-américaine pourraient être 

prévenues par de simples modifications des habitudes de vie, par 

exemple une alimentation plus saine?  

Dans cette première édition de la Nutri-Lettre, je vous propose des pistes 

de réflexion afin de mieux vous alimenter cette année! Peu restrictif, 

mieux manger peut s’avérer facilement réalisable pour la plupart de 

nous moyennant quelques changements mineurs. Oubliez donc les 

recettes miracles compliquées : la santé réside tous simplement dans 

l’équilibre. Au menu aussi, promotion, concours, le défi de janvier et une 

recette de smoothie détox. ! À vos assiettes, prêt, partez ! 

Une « alimentation préventive » est une alimentation assurant le maintien 

optimal de la santé et retardant l’apparition des maladies chroniques. 

Pour moi, elle se distingue par trois grandes composantes: une assiette 

diversifiée; peu transformés et riche en phytocomposés. Regardons 

ensemble comme mieux manger en toute simplicité. 

[Édition 1, Numéro 1] 

 

 



 

 

 

Tenez le pour dit, il n’y a rien de bien sorcier à bien s'alimenter et aucune recette miracle afin d’être en bonne 

santé longtemps! Il est inutile de tenter de criminaliser ou de bannir certains groupes alimentaires, par exemple la 

viande, les produits laitiers, ou les produits céréaliers, et ce pour la grande majorité d’entre nous! Le secret d’une 

« alimentation préventive » réside bien plus dans l’adoption continue d’une assiette diversifiée composée 

d’aliments frais, ayant subi le moins d’altérations possible et principalement construite autour d’une abondance 

de fruits et de légumes hautement colorés. Ce faisant, on évite de céder une trop grande place à un groupe 

alimentaire en particulier, outre les fruits et légumes, et on s’assure l’ingestion d’un éventail de molécules 

alimentaires essentielles ou bienfaisantes (bonne bactérie, peptides, phytohormones, antioxydants, pigments 

végétaux…). À ce titre, je vous présente 7 principes simples en accord avec le programme « viser la moitié » mis 

en place en janvier 2015 par l’Association canadienne de la distribution de fruits et légumes, la Fondation des 

maladies du cœur du Canada, de la Société canadienne du cancer et de l’Association canadienne de santé 

publique.  

 

Le programme « viser la moitié » est un outil visuel d’une grande simplicité suggérant de remplir la moitié de votre 

assiette de fruits et de légumes, et ce à tous les repas. L’autre moitié étant comblée à parts égales par des 

produits céréaliers entiers et l’autre pas des protéines de bonne qualité. Ce programme suggère ainsi de 

consommer au moins 1 à 2 portions de fruits et de légumes à chaque repas et collation et de manger des 

produits de coloration vert foncé ou orangé.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 
 

 

Oubliez les recettes 

miracles, les principes 

directeurs trop complexes 

ou restrictifs qui mènent 

inévitablement au 

découragement. La clé du 

succès dans l’adoption de 

saines habitudes de vie 

réside dans leur adoption 

de façon durable! 
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7 principes à intégrer cette année 

  

 

  

 Plus, plus, plus de fruits et légumes ! 
  

  

3 

1) Viser la moitié, la diversité et la fraîcheur 

2) Pensez en couleur! 

3) Limitez la consommation de sucres 

4) Limitez la consommation de viande rouge à 2 repas par 

semaine 

5) Priorisez les produits à faible charge glycémique 

6) Intégrer la consommation régulière de poissons gras à vos 

habitudes 

7) Entretenez votre flore intestinale chaque jour 

 

Attention aux régimes 

miracles ! 

Les régimes miracles entraînant 

une perte de poids très rapide se 

soldent par une diminution du 

métabolisme de base (de 10 à 20 

%) rendant toute perte de poids 

supplémentaire ou futur très 

difficile. Toujours contre-

productifs, les régimes draconiens 

se soldent bien souvent par un 

accroissement de l’appétit. Pour 

bien réussir votre démarche, il est 

important d’avoir des attentes 

réalistes. Ainsi, une perte de poids 

correspondant à 10 ou 5 % de 

votre poids corporel est réalisable 

pour la plupart des gens, alors 

qu’une perte supplémentaire 

peut être difficile à conserver à 

long terme sans monopoliser votre 

métabolisme de base.  

Saviez-vous que 70 % des maladies chroniques dont souffre la population nord-

américaine pourraient être prévenues par de simples modifications des habitudes de vie ! 

 

Sachez qu’il existe une relation inverse claire entre la consommation de 

≥5 portions par jours de fruits et de légumes et le risque de mortalité 

toutes causes confondues. Pour vous assurer un apport maximal en 

composés alimentaires bienfaisants, toujours sélectionnez les variétés de 

fruits et de légumes les plus colorés, soit ceux regorgeant de pigments 

végétaux aux vertus antioxydantes et antiinflammatoires. 

L’un des secrets d’une saine alimentation réside donc dans la 

consommation d’une abondance de végétaux à tous les repas. En plus 

de leurs pigments, les végétaux regorgent aussi de fibres alimentaires 

(solubles et insolubles) qui vous permettent de contrôler votre glycémie, 

la clé du maintien de votre poids.  

Pour y arriver, comblez chaque jour la moitié de son assiette de légumes, 

soit au moins 2 portions de légumes à chaque repas, en plus de 

consommer de 2 à 3 portions de fruits sous la forme de collation ou de 

dessert tout au long de votre journée.  

Fait intéressant, la consommation de légumes verts tels que le chou 

cavalier, les épinards, le chou frisé (kale) et les autres légumes feuillus (>6 

portions/semaine), ainsi qu’à celle de petits fruits (>2 portions de 

baies/semaine) est associée au maintien de la santé de votre cerveau ! 



 

Promotion en cours 

 

Cultivez votre santé en 2017 ! 

 

Évènements de janvier 
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Obtenez 3 mois de suivi professionnel pour 

seulement 350 $ 

Comprends : 

 Une rencontre initiale gratuite 

 6 rencontres de 60 minutes 

 2 rencontres de bilan de 90 minutes (initial et final)  

 

Une valeur de 670 $ (rabais de 320$!) 

Informez-vous sur la possibilité de paiement par versements 

Remboursable par la plupart des assureurs 

Valide pour les nouveaux clients, en janvier et février 2017 

 

Vous pourrez me rencontrer les 28 et 29 janvier prochain au Métro Plus 

Drummondville afin de discuter nutrition et saine alimentation lors d’un 

atelier spécial donné dans le cadre de l’évènement  « À votre santé avec 

Métro». L’atelier se déroulera de 12h à 16 h au 2070, boulevard Lemire, 

Drummondville, QC J2B 6X5. Au plaisir de vous y rencontrer. 

 

Chronique Vitalité du 

mois de janvier 

Si l’on sait depuis longtemps que 

l’alimentation est importante pour 

la santé du corps de façon 

générale, le lien entre la santé 

mentale et l’alimentation est un 

concept relativement nouveau 

en recherche. Pourtant, il semble 

logique que les molécules 

alimentaires puissent assurer la 

santé de notre cerveau et même 

favoriser sa guérison, car ce 

dernier ne produit ni 

n’emmagasine d’énergie et 

dépend quasi totalement des 

aliments consommés pour lui 

apporter les nutriments essentiels 

à son bon fonctionnement. Dans 

ma chronique vitalité de janvier, 

je vous propose d’explorer le lien 

fascinant qui existe entre notre 

alimentation et le maintien des 

fonctions du cerveau en cours de 

vieillissement. Vous pouvez lire 

l’article complet en visitant le 

www.cliniqueexpertisesante.com
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Aliment vedette : Le chou kale 

 

 

 

 

Smoothie Détox 

 1 tasse de chou kale  

 ½ pomme 

 1 banane 

 ½ tasse d’eau de coco ou 

de lait amande 

 Quelques glaçons (1 tasse) 

 

Couper le kale, la pomme et la 

banane en petits morceaux et 

les placer dans la cuve d’un 

mélangeur. Ajouter le liquide et 

les glaçons avant de réduire en 

purée à haute vitesse. Ajuster la 

quantité de liquide selon la 

consistance voulue et 

déguster ! 

(2 portions)  

 

Chaque portion apporte 

environ 100 kcal, 3 g de fibres, 

2.4 g de protéines  et compte 

pour 2 portions de fruits et 

légumes en plus d’être 

concentrée en antioxydants. 

 

% de l’apport journalier/portion 

Fe Ca Mg K VitA VitC 

11.8 6.8 10.7 563 30.6 55.8 

 

Le chou vert frisé, aussi appelé chou kale, est un légume de la famille 

des brassicacées. Cette grande famille regroupe un ensemble de 

légumes hautement nutritifs anciennement nommés crucifères. En effet, 

les membres de la famille des crucifères sont caractérisés par leur fort 

contenu en vitamine et minéraux ainsi que leurs vertus thérapeutiques. 

• Le chou frisé cru possède une densité nutritionnelle élevée, est une 

bonne source d’antioxydant et possède une très faible densité 

calorique.  

• Le chou vert est très riche en vitamine C (près de 2 fois plus que dans 

une orange), en vitamine A, en fer, en fibres, en calcium (plus que 

dans 1 tasse de lait, soit 125 mg) et en potassium 

• Le chou frisé représente une bonne source de protéines.  

• À savoir, 100 g de chou frisé apportent 2.4 g de fibres alimentaires,  

• Le chou frisé est riche en flavonoïdes, sulforaphane et indole-3-

carbinol, toutes des substances ayant un fort potentiel antioxydant! 

• Comme tous les membres de la famille des crucifères, le chou frisé est 

une source particulièrement élevée de glucosinolates, des molécules 

précurseurs de composés antifongiques, bactéricides et 

potentiellement anti-cancérigènes). 

• Des études épidémiologiques supportent une relation inverse entre la 

consommation de légumes crucifères et l’incidence de cancer! 
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Concours Facebook 
 

Défi du mois de janvier 
 

Pense-bête : découpez et gardez bien en vue 
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Clinique Expertise Santé 

90, rue Bourgeault 

Drummondville QC J2A 1T9 

819 477-2341 

 

Info@valerieconway.com 

 

Retrouvez-nous sur le Web : 
www.cliniqueexpertisesante.com 

 

 

 

Il me fait grand plaisir d'annoncer la gagnante du concours «démarrer 

votre année en santé grâce à la Clinique Expertise Santé» : Mme Claudia 

McMahon. Merci d’avoir participé en grand nombre. Pour ne pas manquer  

nos prochains concours, suivez-nous sur Facebook au 

https://www.facebook.com/cliniqueexpertisesante/ 

 

L’eau est indispensable à notre équilibre, aide à lutter contre le stress, la fatigue et 

aide au contrôle du poids. Elle  assure le transport de tous les nutriments absorbés par 

l’organisme en plus de permettre l’élimination des déchets métaboliques et des 

toxines via l’urine. Finalement, l’eau participe à l’apport en oligoéléments. Voilà 

pourquoi il est si important de consommer de 1.5 à 2 litres d’eau chaque jour. En effet,  

toutes les  modifications alimentaires, aussi bonnes soient-elles, n’ont que peu 

d’importance si vous n’êtes pas adéquatement hydraté. Pour le défi de janvier, je vous 

propose de consommer vos huit verres  d’eau tous les jours pendant 14 jours 

consécutifs en vous aidant du pense-bête ci-dessus. Bonne chance!  
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