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Les calories

Méthode 3R

La balance calorique



Il y a calories et calories !

300 calories 300 calories
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On s’engraisse facilement sans manger de graisses ! 
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Système de régulation de la graisse corporelle :

Insuline

Insuline
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Les sucres
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Méthode 3R

✓Cholestérol et choline
✓Vitamines A, D, E et K
✓Vitamines B, surtout B12
✓Zinc
✓Iode
✓Fer
✓Oméga-3
✓Graisses alimentaires



Toute maladie commence 
dans l’intestin

Hippocrate
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Qui est l’hôte de qui ?

✓ 1014 cellules humaines 

100 000 000 000 000 (cent mille milliards)

✓ 1015 bactéries 

10 fois plus que les cellules humaines

✓ 30 000 gènes humains

✓ 3000 000 gènes bactériens

100 fois plus que les gènes humains

Méthode 3R



Pullulation bactérienne = dysbiose
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Lorsque l’on fermente, on s’engraisse !
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Dysbiose

VENI, VIDI, MICI ! 
( Maladies Inflammatoires Chroniques de l’Intestin)
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Les sucres dans l’alimentation 
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20 grammes de sucres par jour, c’est ...
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ou c’est... 
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ou encore...
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50 grammes de sucres, c’est...
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50 grammes de sucres, c’est aussi...
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Les légumes
(sucres en grammes pour 100 grammes d ’aliment)

Méthode 3R



Les légumes-racines et les  légumes-bulbes
(sucres en grammes pour 100 grammes d ’aliment)
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Légumineuses et plantes herbacées
(sucres en grammes pour 100 grammes d ’aliment)
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Les oléagineux
(sucres en grammes pour 100 grammes d ’aliment)
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Graisses et sauces 
(sucres en grammes pour 100 grammes d ’aliment)
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Les fruits
(sucres en grammes pour 100 grammes d ’aliment)
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Les baies 
(sucres en grammes pour 100 grammes d ’aliment)
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Douceurs sucrées
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Les boissons
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Vins et bières
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Alcools forts et cocktails
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Evidemment, la taille compte!

Méthode 3R



Ce que l’on peut boire ?
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Quels aliments éviter ?
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Quels aliments privilégier ?
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Snacks pratiques 
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Mises en bouche

Méthode 3R



On mange quoi? 
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Petits-déjeuners
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Pains « low carb »
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Omelettes
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Œufs et salades composées

Méthode 3R



Méthode 3R



Méthode 3R



Méthode 3R



Méthode 3R



Méthode 3R



Méthode 3R



Méthode 3R



Méthode 3R



Légumes farcis
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Plats mijotés
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Pot-au-feu
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Choucroute garnie
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Ragoûts et rôtis
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Raclettes et gratins 
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Desserts
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Intake of saturated fats is not associated with all cause mortality, cardiovascular disease, coronary heart disease 
(CHD), ischemic stroke, diabetes.
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Saturated fat does not clog the arteries: coronary heart disease is a chronic inflammatory condition, the risk of 
which can be effectively reduced from healthy lifestyle interventions.
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