Savez-vous que hotre cerveau consom

a lui seul 20% de 'énergie fournie a
l'organisme par notre alimentation ?
Pour bien fonctionner, notre cerveau a
besoin de 40 élements nutritionnels :
15 minéraux et oligo-¢lements, & acides
aminés, 13 vitamines et 4 acides gras.
Toute carence de ['un ou l'autre de ces
¢léments peut altérer le fonctionnement
des cellules nerveuses, et par conséquent
de la mémoire. Et pour éviter les carences,

il n’y a qu'un seul conseil a retenir :
il faut manger varié.
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/ C’est grace a moi !l \

Bon d’accord, il n’y a
pas que moi,
mais il y aussi tous
les légumes, le poisson, la
viande, les féculents, les
laitages etc....
Maig il y a surtout MOI !!
Et j’en suis fier !

Fuuit de saisen




