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Chapitre I : Identifier le régime alimentaire méditerranéen

On sait que certains régimes sont associés à une santé meilleure – c’est un simple fait de la vie. Nous avons vu que des groupes entiers des gens jouissent d’une vie plus longue dépendant de leur lieu de vie, et dans certaine mesure, beaucoup en vient à voir avec quelque part – il doit venir de quelque chose comme le régime alimentaire ou l’environnement. Dans ce cas, le régime alimentaire des gens habitant dans la Méditerranée s’est révélé être incroyablement sain pour tout le monde – il a été démontré que les personnes capables d’apprécier ce régime, ceux qui peuvent manger des fruits de mer frais et en jouir les bénéfices, sont capables d’être beaucoup plus en santé que ceux dépourvus de ce régime. C’est formidable pour eux – mais quel est leur secret ?

Ça se produit, c’est tout entier dans la mode de vie. La mode de vie méditerranéenne, les aliments, et tout, sont incroyablement sanitaires pour vous. Des études ont montré que les peuples habitant dans les pays comme la Grèce et l’Italie ont moins de risque de mourir à cause des maladies coronaires. Leur secret se trouve dans le régime alimentaire. Leur régime s’est avéré apte à réduire le risque de maladie cardiovasculaire, ce qui veut dire extrêmement diététique, bénéfique, et quelque chose duquel la grande majorité des gens dans le monde entier peuvent tirer parti.

Le régime méditerranéen est recommandé par les médecins et par l’Organisation Mondiale de la Santé comme étant non seulement sain mais aussi durable, c’est-à-dire il est quelque chose de très recommandable, même par les experts. Si vous avez trouvé que vous avez eu des difficultés avec la perte de poids, maladie du cœur, gestion de votre tension artérielle, ou tout ce qui ressemble à ces problèmes, alors le régime méditerranéen est pour vous. Lorsque vous suivez ce régime, vous serez en mesure de ramener la santé à votre vie tout en appréciant les plats. Il est formidable si vous voulez être capable d’apprécier votre régime sans être obligé de vous soucier des impacts qu’il aura sur vous.  

––––––––
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Définir la mode de vie méditerranéenne

Le régime alimentaire méditerranéen est très simple. Il implique de manger des plats traditionnels basés sur le lieu où on habite. Habituellement, en région méditerranéenne, un régime est celui qui est riche en légumes, fruits, céréales complètes, haricots, incluant l’huile d’olive en tant que matière grasse par excellence. Il implique aussi, normalement, des ingrédients au-delà du manger seul. En même temps qu’il est important d’avoir une nourriture saine, il est de même important de comprendre que le régime inclut la mode de vie aussi. En particulier, vous pouvez vous attendre à voir certaines autres règles entrer en jeu.

En particulier, le régime méditerranéen est unique dans ce sens qu’il encourage un verre de vin rouge de temps à autre. En effet, ce régime est associé à la consommation modérée d’alcool, appréciant le vin rouge plusieurs fois par semaine, de manière responsable toujours, et dans des contextes bénéfiques pour le buveur. Si vous voulez être capable d’apprécier le régime méditerranéen et que vous êtes enceinte, ou contre l’alcool, vous pouvez le faire aussi – pourtant, traditionnellement, le vin rouge y est inclus, même encouragé en modération grâce aux antioxydants qui s’y trouvent.
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