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Le Pain pour la femme

Supprimer le Pain pour rester mince est une erreur.
En effet, une femme adulte doit consommer entre
50 a 55 % de glucides parmi lesquels les glucides
complexes du Fain soit 1/4 de baguette par repas.

Le Pain permet ainsi de lutter contre les coups de
pompe, d’éviter les grignotages.

Ainsi, le Pain est I'allié de la femme a tous les
stades de sa vie pour lui permettre de maitriser
la prise de poids.

Le Pain pour le sportif

Le sportif ne peut étre performant que s’il dispose,
avant la compétition, d’'une réserve d’énergie
suffisamment importante.

La meilleure source d’énergie est le glucose
fabriqué & partir des glucides absorbés, c’'est-a-dire
a partir d’aliments tels que les pates, le pain,

les pommes de terre ou le riz.

La ration glucidique avant I'effort doit étre élevée
ce qui, en pratique, signifie la consommation d’'un
plat de féculent (pates, riz ou pommes de terre)
ainsi que du Pain a chaque repas et collation.
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LA UNE™

“LE PAIN

Le paIn
SUR Tous LES FRONTS

Dans les médias, lors de conférences
= scientifiques, dans le Programme de
Nutrition Santé (PNNS) lancé par les pouvoirs publics,

le pain, aprés avoir été décrié, est aujourd hui reconnu
comme étant un aliment indispensable de notre équilibre
alimentaire.

"Le Pain: retour en force" - Midi Mut, "Léquilibre est dans
le pain" - Cuisine et Vinsde France, "Blanc, au seigle, aux
céréales... laissez-vous séduire par le pain" - Midi Libre :
les titres de la presse sont unanimes "le Pain ne fait pas
grossir".

D’ailleurs, lors du symposium "Pain et Santé" organisé
en novembre 3 Marseille, des scientifiques nationaux et
régionaux ont une nouvelle fois démontré I'importance
du Pain dans notre alimentation quotidienne.

Le pain,

Wbﬁw n’r‘{c dans natre d

Voici les questions que vous vous posez peutétre et ¢
auxquelles les scientifiques ont eu 3
répondre en Paca-Languedoc. ﬁ
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En France, la composition nutritionnelle moyenne du
pain est la suivante : 31 % d’eau, 58 % de glucides,
8 % de protéines et 1 &8 2 % de lipides.

Le pain est composé de gucides complexes et de
protéines d’origine végétale complétant ainsi celles

de la viande, du poisson et des ceufs qui sont elles
d’origine animale.

Les fibres contenues dans le pain ralentissent
la digestion ce qui est souhaitable pour une bonne
satiétd et éviter ainsi les grigno _{




