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BIEN MANGER AUX ETATS-UNIS
Les bons réflexes pour une alimentation saine
Seconde édition en couleur : entièrement
revue, actualisée et augmentée

Parce-qu'aux Etats-Unis, bien au delà d'équilibrer son
alimentation, il est important d'aller plus loin pour éviter les
pièges de l'industrie agro-alimentaire et ainsi se diriger vers des
produits sains. 



COMMENT FAIRE POUR SE
REPÉRER DANS UN

SUPERMARCHÉ,

ÉVITER LE PIRE POUR SE
TOURNER VERS CE QU’IL

Y A DE MEILLEUR ?

Ce livre apporte un éclairage pour
comprendre comment améliorer son

alimentation au jour le jour, en faisant les
bons choix quand on fait ses courses !



BIEN MANGER AUX ETATS-UNIS
Pour qui ?

Pour ceux qui arrivent aux Etats-Unis, car c'est le meilleur moment pour adopter
de nouvelles habitudes alimentaires et se diriger vers ce qu’il y a de meilleur.
Pour ceux qui sont là depuis longtemps, car il n'est jamais trop tard pour
apprendre et acquérir de nouveaux réflexes.
Bref, pour tous ceux qui veulent améliorer leur alimentation, en faisant des
choix éclairés !

SE  REPÉRER COMPRENDRE CHOIS IR



LE SAVIEZ-VOUS ?
De  nombreuses pratiques et ingrédients sont autorisés aux Etats-Unis,
mais interdits ailleurs !
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CE L IVRE  APPORTE  UN ÉCLA IRAGE POUR
COMPRENDRE COMMENT ÉV ITER  CES  PRODUITS ,
D IMINUER LA  JUNKFOOD ET  REVENIR  VERS UNE
MEILLEURE AL IMENTAT ION 

UN GUIDE TOUT EN COULEUR POUR VOUS AIDER À DÉCODER VOTRE ALIMENTATION AUX
ETATS-UNIS ET RÉPONDRE À VOS QUESTIONS !

Est-ce-que manger organic se justifie vraiment aux Etats-
Unis et qu’est-ce que cela signinife ?
Comment éviter les hormones de la viande et du lait !
Comment repérer les produits OGM et pourquoi ?
Comment éviter les sucres ajoutés dans l'alimentation ?
Comment repérer les additifs dangereux pour la santé ?
Comment apprendre à les démasquer ?
Faire les meilleurs choix en fonction de son budget en
comprenant les labels et autres mentions
Comment choisir sa farine ?
Quels poissons contiennent trop de mercure ?
Quel saumon privilégier et pourquoi ?
Pourquoi le gluten peut être un problème pour certains ?



AUTRES 
SUJETS DÉVELOPPÉS DANS LE LIVRE

Comparatif 
de supermarchés

Sites de produits françaisComparatifs d’apps Comptes Instagram

Caractéristiques des
supermarchés les plus
connus et répandus aux
Etats-Unis

Vous cherchez des produits
français, vous trouverez
certainement ce que vous
cherchez.

Apps pour la qualité
ou Apps pour
comparer les prix

Des comtpes Instagram à
suivre



NUTRITION FACTS LISTE DES INGRÉDIENTS

Ce tableau que l’on retrouve sur
tous les aliments empaquetés :
explications pour mieux
comprendre

La liste d’ingrédients vient
dessous ce tableau : comment
la décrypter.

et toujours une perspective en lien avec la santé !

DÉCRYPTAGE DES EMBALLAGES



DES LISTES POUR S’Y
RETROUVER ET DES
EXPLICATIONS CIBLÉES

DES L ISTES  DE
TRADUCT IONS

DES L ISTES
D ’ INGRÉDIENTS

DES LABELS
EXPL IQUÉS

ALLÉGAT IONS
DÉCRIPTÉES

TRADUCTIONS DE TOUS LES
TERMES ET ALIMENTS

ADDITIFS ET EXPLICATIONS POUR TOUS LES ALIMENTS DÉCRYPTER POUR
COMPRENDRE

Fruits, légumes,
poissons, viande,
amandes, huile, épices
etc 

Que ce soit, les
conservateurs, les
colorants, les anti-
agglomérants, ils n’auront
plus de secrets pour
vous.

Explications et
comparaisons des labels
pour éviter les pièges et
faire la part des choses
pour éviter ceux qui ne
servent à rien ou ne
veulent rien dire.

Que signifie Free, low
reduced, enriched, cage
free ... etc  ?
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"Ce livre contient des infos concrètes sur les ingrédients à
éviter/privilégier aux Etats-Unis. En arrivant aux US, il y a
quelques années, j'ai pris conscience qu'il fallait miser sur une
alimentation la plus saine possible mais il n'est pas toujours
aisé de s'y retrouver ou simplement de rechercher les réponses
à nos questions tellement le sujet est vaste et parfois tordu.
Livre facile à lire, "Bien manger aux Etats-Unis" permet de
décrypter les sigles et labels américains parfois très trompeurs.
Je sais maintenant comment mieux choisir mes produits ici ou
ailleurs!"- Maïté sur Amazon.com - 1ère édition

"Indispensable lorsqu'on vit aux Etats-Unis!! Le seul problème
c'est que du coup je suis obligée de me trimbaler avec quand je
fais mes courses... et je double le temps lol.
Astuces au top et tout ce dont on a besoin de savoir ici!" -
Laure sur Amazon.com - 1ère édition

"Livre très bien documenté, qui fourmille de conseils et
d'avertissements.
J'ai surligné de couleurs différentes les produits à éviter et ceux
à privilégier et je l'aurai en main lors des courses aux USA ...
qui sont toujours un casse-tête.
Merci pour tout ce travail !" - laissé sur Amazon.fr 1ère édition

LES REVUES
LAISSÉES SUR LE
LIVRE 
(1ÈRE ÉDITION - 2018)



LES REVUES LAISSÉES SUR
LE LIVRE SECONDE ÉDITION

Reviewed in the United States on January 31, 2024

“Cette nouvelle édition revue et actualisée est une pépite d’or pour
adopter les meilleures habitudes alimentaires aux États Unis mais aussi
de comprendre les étiquettes, les additifs, les produits organics…Ce livre
s’adresse aux nouveaux arrivants mais aussi à ceux installés depuis de
nombreuses années. 
Je le recommande vivement.” AS



Lors de la première édition, la presse en avait parlé

Malgré ces constats alarmants, Isabelle
Guglielmi explique que son livre est
optimiste. “L’idée n’est pas de faire
peur aux gens, mais de les diriger vers
des solutions plus saines qui existent”. 

Le livre, Bien manger aux Etats-Unis,
dresse une liste complète des aliments à
retrouver dans les grandes surfaces
américaines et décrypte les étiquettes,
les labels, leur composition, le tout
agrémenté de conseils diététiques, un
véritable manuel de survie en terre
yankee ! 

https://www.studyrama.com/pro/destination/les-francais-et-la-nourriture-aux-etats-unis-un-sujet-touchy-21891.html


Avec de nombreuses illustrations en
couleur et traductions des termes pour
chaque chapitre
222 pages
Auto-édition sur Amazon
Dimensions 13,97 x 21,59 cm
ISBN - 1 3 : 979-8866767359
Date de parution : 5 décembre 2023
Première édition vendue à plus de 650
exemplaires



INFORMATIONS IMPORTANTES
Détails pratiques

Le livre n’est disponible que sur les
plateformes Amazon. 
Mais on peut le commander directement
de différents pays sur amazon.fr,
amazon.com etc ... 

01

Aller sur le site AmerikSanté,
sur la page de présentation :
possibilité de télécharger un
extrait gratuit.
https://bit.ly/Bien-Manger-usa

EXTRAIT GRATUIT
PRÉSENTATION
DU L IVRE  02

Sur le site, AmerikSanté :
scanner le QR code ou allez
sur
https://bit.ly/bien-manger-usa

LIENS AMAZON03

Le livre est disponible sur
Amazon uniquement : il faut
chercher le titre du livre, sur
votre site amazon habituel.
Seule la seconde édition est
disponible.

Business Presentation Modern Style Let's Go



BIEN MANGER AUX
ETATS-UNIS

EST  D ISPONIBLE  SUR LES
PLATEFORMES AMAZON

Sur Amazon.fr si vous
commandez à partir de la France
Sur  Amazon.com si vous
commandez à partir des USA



A PROPOS DE
L’AUTEUR

Isabelle Guglielmi est arrivée en novembre 2008 aux Etats-Unis, d’abord dans la Baie
de San Francisco, puis dans la région de Kansas City, en 2011. Isabelle est Docteur
en Pharmacie, diplômée de la Faculté de Pharmacie de Lyon (France).
Avant les Etats-Unis, Isabelle et sa famille ont été expatriés dans de nombreux pays :
Suisse, Maroc et Taiwan.
Depuis son arrivée aux Etats-Unis, Isabelle s'est intéressée au monde de la santé et a créé
son site AmerikSanté, pour consigner tout ce qui touche de près ou de loin à la santé aux
Etats-Unis. L'alimentation saine, la santé  environnementale, et l’aromathérapie font aussi
partie de son expertise. Dans une approche rigoureuse, Isabelle apporte des informations
claires vérifiées et est un véritable lien entre une vision française de la santé et la réalité
sur le terrain aux Etats-Unis. Approche unique, Isabelle est devenue un interlocuteur de
choix pour aborder le monde de la santé aux Etats-Unis.

AmerikSanté Décembre 2023



CONTACTS
N’hésitez pas à me contacter par email ou via les réseaux sociaux
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