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INTRODUCTION

LA NUTRITION

‘est alors que j’étudiais en ergo-

thérapie a 'Université d’Ottawa

que j’ai découvert le role primor-
dial que joue I'alimentation dans la santé.
Ce sujet allait devenir pour moi une telle
passion que j'ai décidé d’y orienter ma
carriere.

Apres avoir complété mon baccalauréat
en nutrition, j’ai voulu approfondir mes
connaissances sur le role des aliments
dans la santé des populations en com-
plétant un programme de maitrise qui
comprenait un stage d’étude d’'une année
a 'hopital universitaire de Geneve et, par

Ma passion, mon meétier

la suite, mes études doctorales au Dépar-
tement de nutrition de ['Université de
Montréal.

Tout en poursuivant une pratique de con-
sultation privée en nutrition, c’est le désir
de wvulgariser davantage cette science
nutritionnelle en constante évolution qui
m’a amené a travailler dans le vaste
domaine des communications.

Dans ce livre, je tente de répondre aux
nombreuses questions que mes clients
me posent en clinique privée depuis
plus de 10 ans.
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Si la perte de poids et le contrdle du dia-
bete ou du cholestérol aménent souvent
les gens a aller consulter une diététiste,
d’autres qui souffrent d’ostéoporose ou
d’allergies alimentaires ou qui font de
I’anémie pourraient également tirer
profit des conseils de spécialistes en
nutrition.

Ce recueil de conseils, autant destiné
aux femmes qu’aux hommes, se veut
donc un guide de référence complet et
a jour pour les uns comme pour les
autres. Il dresse un portrait exhaustif du
role des aliments sur la santé, le bien-
étre et I'apparence.

Tout en présentant une riche informa-
tion scientifique, le livre est parsemé de
trucs et de conseils pratiques qui aideront
les lecteurs a faire de meilleurs choix au
quotidien pour eux et leur famille.

En mangeant mieux, les risques de maladies
chroniques comme les maladies cardiaques,
le cancer et 'ostéoporose, diminuent consi-
dérablement. Manger sainement, c’est non
seulement faire la prévention de la maladie,
mais c’est également bénéficier d’un état de
santé optimal qui permet de profiter plei-
nement de la vie. Pour vivre mieux et plus
longtemps, rien ne vaut une alimentation
gagnante.



