Le régime MIND

A favoriser :

· Les légumes verts (épinards, laitue foncé, haricots verts) (≥ 6 portions/semaines)
· Les légumes (≥ 1 portion/jour)
· Les noix (≥ 5 portions/semaine)
· Les baies (fraises, framboises, bleuets) (≥ 2 portions/semaines)
· Les légumineuses (>3 portions/semaine)
· Les céréales à gains entiers (≥ 3 portions/jour)
· Le poisson (≥1 repas/semaine)
· La volaille (≥ 2 repas/semaine)
· L’huile d’olive
· Le vin (avec modération) ou jus de raisin – 1 verre / jour (5 oz)

A limiter :

· Les viandes rouges (<4x/semaines)
· Le beurre et la margarine dure (< 1 c. à table/jour)
· Les fromages gras (<1 portion/semaine)
· Les pâtisseries (<5 pâtisseries/semaine) 
· Les aliments frits (<1 x/semaine) 


[bookmark: _GoBack][image: ]
image1.jpeg




