POUR SANTE, MANGEZ COLORE !

L BLANCS —=> BONS POUR LE COEUR
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é ORANGES SYSTEME IMMUNITAIRE

ﬂ ROUGES —9 PREVIENNENT
CERTAINS CANCERS
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LUTTENT CONTRE LE
b VIOLETS > || ISSEMENT DES CELLULES



5 regles pour
une vie meilleure:

COLONEL DUDU FILS Inspiration

Moins de viande
Plus de legumes &4

Moins de sucre
Plus de fruits

Moins de conduite
» Plus de marche

29
Moins de soucis * ‘
Plus de sommeil ey

Mois de colére (f%i
Plus de rire s‘_‘f:i‘%\-

()



BUVEZ DE L'EAU
AU BON MOMENT
AFIN D'EN OPTIMISER
SES EFFETS.

« 2 verres d'eau au reveil
pour tout l'organisme.

» 1 verre d'eau avant le repas
pour la digestion.

* 1 verre d'eau avant la douche
pour la pre§smn sanquine.

" «1verre d'eau avant d' a@‘
*se coucher réduit -

Ies"rlsques decrise g
cardiague et d'AVC. | Hil ‘f

N'HESITEZ ¥
e

PAS A PARTAGERYR=



DES ALIMENTS A REMPLACER

! SODA — EAU
H PAINBLANC —) PAIN COMPLET
? :ﬁ:scuss — couptgg
RIZBLANC =)  RIZ COMPLET
a BONBONS —)> FRUITS
AE. CHIPS —>  OLEAGINEUX




DES ALIMENTS PERIMES
MAIS ENCORE MANGEABLES !

YA(IIIRT FROMAGE CHOCOLAT

\

L ¢

JusQu A3 MOIS JUSQU'A 2 MOIS JUSQUA 2 SEMAINES JUSQU'A 2 ANS
APRES LADATELIMITE ~ APRESLADATELIMITE ~ APRESLADATELIMITE  APRES LA DATE LIMITE

CONSERVES SURGELES ~ PRODUITS SECS MIEL

PLUSIEURS ANNEES PLUSIEURS ANNEES PLUSIEURS ANNEES NE SE PERIME
APRES LADATELIMITE ~ APRESLADATELIMITE  APRES LA DATE LIMITE JAMAIS




Les bienfaits des salades

La santé |
danssl assiette™

com

BATAVIA

N AL

RICHE EN MINERAUX

FEUILLE MACHE EPINARDS
DE CHENE |

RICHE EN VITAMINES RICHE EN VITAMINES RICHES EN CALCIUM

ET MINERAUX ET EN OMEGA 3 ET MAGNESIUM

PISSENLIT LAITUE CRESSON

STIMULE ET APAISE RICHE EN BENEFIQUE POUR
LE FOIE ANTIOXYDANTS LA SANTE DES YEUX
ROQUETTE ENDIVES

ANTIOXYDANTE

RICHES EN FIBRES
ET VITAMINE B9




Les bienfaits des herbes aromatiques

BASILIC SAUGE
SOULAGE LES BOUFFEES
ANXIOLYTIQUE ANTIBACTERIEN DE CHALEUR
CIBOULETTE CORIANDRE PERSIL
FAVORISE LA CIRCULATION PIEGE LES METAUX DIURETIQUE ET
DU SANG LOURDS DEPURATIF
ORIGAN MENTHE THYM
ANTISEPTIQUE TRAITE LES TROUBLES
STIMULANT ET TONIFIANTE RESPIRATOIRES

ﬂ » Diminue les risques
(@ Hautement siicheen S de cancer.
énergétique @ e
L'aliment idéal des k » Ric.he en
jetineurs. minéraux.
@ - Les Bienfaits
de la Datte:
’ ¥ Riche en
& vitamine B.
@
v
Réelle solution ’
contre I’obésité. (@ > Protége les dents
des caries.

Réduit le taux <

de cholestérol @ * Diminue les risques de maladies

cardio-vasculaires.



ANTI-DEPRIME

JA

tryptophane
I'humeur

Des épices qui guérissent

Gingembre: calme la
nausee.
Cumin: anticancéreux. Thym: soulage la toux.

Muscade: abaisse la
tension artérielle.

& , ’ Clous de.g?rofle: soulage la
Cannelle: contre le douleur de l'arthrite.
diabéte type-2.

Romarin: améliore la

Curcuma: combat
I'inflammati




I.és noix prennent 3 heures
pour étre digérées

La viande de boeuf prend
. 3 heures pour étre digérée

. Les légumes prennent 30-40
minutes pour étre digérés

. 40 minutes pour &tre digérés

' Le pou
i pour étre digéré




' . L'eau prend 0 minute pour
étre digérée -

Le jus de fruits ou légumes prend |

. 15-20 minutes pour étre digéré

;Les prodmts Iaitiers prennent
.2 heures pour étre digérés

?vl.e poisson prend 45-60 minutes
: pour étre digéré




Les aliments anti-cancer
i\lfaites circuler

it © L'ail

Les oignons

Les Choux et le Brocoli

Le curcuma

La tomate

Les poissons oy N
confenant  meEe S\
des omégas Ipt =

9

Les noix -







