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8 fausses croyances

en nutrition

5%l eniiste une science qui n'est pas exacte, c'est bien

la nutrition. Et pourtant, tout le monde a son avis ou

de gtandes- théorbas sur La qUH“I:H'I... Posuir déméler

Le vrad du faun, Véronigue Liesse, experte on nutrition

&1 micronutrition, propose de battre en bréche certaines
oroyances fausses.
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1. Les carottes cuites sont trés sucrées

Qu'om s b dise une boene fois pour toutes, ks carobies
1 pas richis &n socre! La temeur &n - sucne- (1 fat
ucides =} des carclies me va pas varker sslon
croes o oanes! Retenes gue c'en 'index

s 3 #0d reva 4 la batsse ! Elles me dolven done pas
rre exclues de notre alimescacion nl de cells des persommes
diabétiques. Wthons pour rehabiliter la cangine!
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réputation d & bever peu la glyodmie, donc
does pour ceite radson que certains ke pecommandent
wassl pour ke dizbetigques. Raul que = fracioss o eEve pas
la glycémae, car il et exchasrement metabolis® par b= jme,
qul e tr pamre e trighycérides. 1l a donc un

(1 [t e v ks procke de oedal d@e lalooal. Cesi
porarquni il favorise de Cinsulinorésistance {premidre
fnape wers e diabdte) =t qu'il ne fauk imenit paz
Favariser sa consammation. nl pour |a santé nl pour &
ligne. La fruciose des fruies, oud. = fruciose ajoutd, nos

3. Il ne faut pas manger de fruits
aprés un repas

Mais d ol wient cette idée saugrenue * Pemonme e saft qui
a fancd ceite rumeur Elle a pousiant oonvasncy un tres
Erani nooribre @ DTSRI AT EUTS Ul ant sdapte cethe
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4. Il ne faut jamais sauter de repas

DIrSde de croyance qui lalsserait sniendre que. mes= 5
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5. Si c'est complet, cC'est bon!
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» B, Le chocolat noir est moins calorique (£ || rn'est pas utile ou henéfiaus
que le chocolat au Lait * 2 :

aurait meme enaance a Jamwe
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&. Manger gras fait grossir

/. Fractionner ses repas fait maigrir
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