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    Introduction
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      Mincir facilement avec le low carb, ça vous dit ?


      Si vous avez ce cahier entre les mains, c’est que vous avez quelques kilos en trop que vous aimeriez dégommer avant l’été ou que vous vous intéressez à la nutrition saine… Dans les deux cas, vous avez fait le bon choix !


      Le low carb… de quoi s’agit-il exactement ? « Low » pour « faible », « carb » pour « hydrates de carbone » ou « glucides »… Autrement dit : « faible en sucres ». Après avoir fait la chasse aux graisses pendant des décennies sans pour autant enrayer l’épidémie d’obésité qui sévit dans les pays occidentaux, certains spécialistes de la minceur ont eu l’idée de s’intéresser de près aux sucres qui envahissaient nos placards et frigos… Ainsi est né le low carb et les résultats dépassent toutes les espérances !


      Je vous rassure tout de suite : il n’est pas question de vous proposer un énième régime draconien qui vous laisse vidée d’énergie, ni même de supprimer tous les sucres, comme c’est le cas avec certaines versions de l’alimentation low carb, mais plutôt de n’en garder que les « bons » et de limiter leur impact sur la glycémie (le taux de sucre dans le sang) pour en tirer des bénéfices minceur et santé exceptionnels : déstockage des graisses de réserve, suppression des fringales et des envies de grignoter, regain d’énergie, meilleures performances sportives… Vous pouvez continuer à manger des céréales ou des fruits, mais vous veillerez simplement à bien les choisir et à les consommer selon vos besoins, lesquels seront définis en fonction de votre âge, de votre activité et de vos objectifs minceur.


      

        [image: Description à venir]


      


      Découvrez un nouvel équilibre alimentaire où votre corps puisera son énergie essentiellement dans les graisses de réserve : bye bye, les vilains capitons et bourrelets disgracieux, à vous la silhouette de vos rêves !


      Déterminez votre relation à la nourriture grâce au test qui suit : est-elle fusionnelle (high carb addict), passionnelle (food lover) ou conflictuelle (régimeuse convertie) ? Débarrassez-vous de vos compulsions et de vos petits défauts qui vous empêchent de perdre du poids, suivez les menus spécialement étudiés pour votre profil et retrouvez la ligne qui vous va bien. C’est simple et ça commence maintenant…


      C’est parti !


    


  









  


  

    Test : Quel est votre profil low carb ?


    

      Un programme minceur fonctionne mieux quand il colle à votre personnalité et à vos habitudes alimentaires. Déterminez la relation que vous entretenez avec la nourriture en répondant aux questions suivantes…


      

        Le matin, au petit déjeuner, vous mangez plutôt…


        ◆ De la brioche ou des tartines de confiture : il vous faut votre dose de sucre !


        ▲ Du pain de campagne avec du beurre ou du fromage, un jus de fruits, des pancakes… Vous avez bon appétit et le petit déjeuner, c’est sacré !


        ● Des céréales sans sucre : c’est bon pour la ligne !


      


      

        Quand vous essayez de perdre du poids…


        ◆ Vous lorgnez constamment sur les biscuits qui traînent dans le placard.


        ▲ Votre ventre crie famine et vous salivez devant tout ce que vous vous interdisez.


        ● Vous verrouillez votre cerveau et misez à fond sur les produits allégés et sans sucre.
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        Au fast-food, vous choisissez…


        ◆ Un sandwich classique, mais vous craquez pour un milk-shake ou pour la crème glacée noyée sous la sauce au caramel.


        ▲ Le menu XXL : vous avez une faim de loup !


        ● Un sandwich simple, une salade et un soda light : pas question de ruiner vos efforts des jours précédents !


        

      


      

        Dans votre frigo et votre congélateur, il y a plutôt…


        ◆ Des desserts sucrés, des jus de fruits et des glaces en tout genre.


        ▲ Des petits pots de crème, du fromage, de la charcuterie… ça déborde !


        ● Des yaourts à 0 %, du soda light et du beurre allégé…


      


      

        Vous avez l’habitude de vous peser…


        ◆ Une fois par semaine, et après un gros écart.


        ▲ Rarement, vous avez peur de ce que vous pourriez y lire…


        ● Tous les matins, votre balance est votre meilleure amie (ou ennemie selon ce qu’elle affiche !).


      


      

        Quel aliment vous manquerait le plus si vous deviez le supprimer ?


        ◆ La petite douceur après le dîner (chocolat, glace, biscuit…) : c’est votre rituel du soir.


        ▲ Sans hésiter : le pain et le fromage !


        ● Le soda light : ça vous donne l’impression de ne pas être au régime !


      


      


        Vous allez au cinéma à l’heure du dîner…


        ◆ Vous craquez pour le pop-corn sucré ou les confiseries que vous dévorez pendant le film.


        ▲ Vous rentrez chez vous affamée et engloutissez tout ce qu’il y a dans le réfrigérateur.


        ● Vous prenez une collation avant de partir : une barre de céréales allégée ou un fromage blanc à 0 % de matière grasse.
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            Vous avez une majorité de ◆ :


              Vous êtes une high carb addict !
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            Vous entretenez une relation fusionnelle avec la nourriture : « bec sucré » jusqu’au bout des ongles, vous raffolez des produits high carb (biscuits, glaces, confiseries chocolatées, frites…). Les sucres en tout genre font partie de votre vie depuis toujours et vous avez besoin de votre dose quotidienne… Seriez-vous tombée dans la marmite pendant votre petite enfance ? Vous avez besoin de vous « désintoxiquer » et d’habituer votre corps à utiliser les graisses comme carburant au lieu de les stocker ! Rendez-vous au chapitre 2 pour des menus spécialement concoctés pour vous !


          


          

            Vous avez une majorité de ▲ :


              Vous êtes une food lover !
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            Vous le reconnaissez : vous aimez manger et votre relation à la nourriture est… passionnelle ! Le sucré, le salé… Peu importe, vous appréciez tout ce qui est bon et vous avez tendance à en abuser. Trop, c’est trop : c’est votre silhouette qui vous parle ! Pourtant, vous pensez être incapable de vous priver des bonnes choses, il faut aussi que votre assiette soit bien remplie et le mot « régime » vous déprime ! Pas d’inquiétude : le programme proposé au chapitre 3 vous permettra justement de vous sentir rassasiée (pas de fringale intempestive !), de combler vos envies et de retrouver la ligne.


          


          

            Vous avez une majorité de ● :


              Vous êtes une régimeuse convertie !
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            Vous êtes dans le contrôle permanent de votre poids et vous entretenez une relation plutôt conflictuelle avec la nourriture. Vous avez certainement expérimenté plusieurs régimes, constaté l’effet yoyo qu’ils engendrent et vous avez mis en place une stratégie restrictive : vous contrôlez les portions que vous consommez, vous traquez le gras… À force de privations, votre corps s’est adapté et le moindre écart vous est fatal ! Retrouvez le plaisir de manger et faites comprendre à votre corps qu’il n’est pas en restriction avec le programme qui vous est proposé au chapitre 4, pour qu’il accepte de lâcher les kilos en trop !


          


        


      


    


  


  






  


  Chapitre 1


  Ma bible low carb
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        « Low carb » est l’abréviation de « low carbohydrates » en anglais, c’est-à-dire « pauvre en hydrates de carbone » ou « pauvre en glucides ».


      


    


    Avant de passer à l’action, voici toutes les infos indispensables pour maîtriser le low carb, changer vos habitudes alimentaires et affiner votre silhouette !


    

      Un low carb pas comme les autres…


      

        Sélectionner les « bons sucres » plutôt que les supprimer
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        De nombreux régimes entrent dans la catégorie du low carb : cétogène, paléo, Atkins, Dukan, protéiné… mais la plupart suppriment la grande majorité des sources de glucides et devraient plutôt porter l’étiquette « no carb » !


        Le programme low carb proposé dans ce cahier n’est pas un régime sans glucides (sans sucres). Supprimer tous les glucides (ou presque) sans contrôle médical peut s’avérer dangereux à court, moyen et long terme : risques de malaises, de problèmes rénaux et/ou cardio-vasculaires, augmentation du cholestérol sanguin… C’est pourquoi les glucides sont ici certes limités en quantité, mais surtout sélectionnés selon leur impact sur la glycémie.


        Par ailleurs, certains glucides ne sont absolument pas néfastes pour la santé, dans la mesure où leur consommation reste raisonnable. Le glucose étant le carburant du cerveau et des muscles, pourquoi faudrait-il supprimer complètement tous les glucides ? Maîtriser sa consommation et sélectionner les « bons glucides » est nettement plus intéressant pour la santé et n’empêche nullement la perte de poids. C’est ce qui vous est proposé dans ce programme.


        

          

            Pour que l’alimentation soit équilibrée, les autorités sanitaires recommandent de consommer des glucides à hauteur de 40 % minimum de l’apport énergétique quotidien. Le « no carb » est bien en dessous de ce seuil !


          


        


        


          Pourquoi supprimer tous les glucides n’est-il pas conseillé ?


          Supprimer tous les sucres (céréales, féculents, fruits…) revient à consommer en grande quantité des protéines et des graisses (il faut bien manger quelque chose !), ce qui n’est pas forcément intéressant pour la santé sur le long terme, voire dangereux ! Comme vous pouvez l’imaginer, ce type d’alimentation est extrêmement difficile à tenir sur la durée et peut générer des troubles alimentaires graves (compulsions, accès de boulimie…), métaboliques (augmentation du cholestérol sanguin, problèmes cardiaques…) et des carences nutritionnelles (carences en vitamines, minéraux et fibres à cause d’une consommation insuffisante de fruits et légumes).
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              Réduire fortement les glucides limite la formation de sérotonine, l’hormone du bien-être, dans l’organisme. Vous ne voudriez pas vous retrouver déprimée et de mauvaise humeur pendant votre programme minceur ?


            


          


        


      


      

        [image: Description à venir]


      


      

        Manger low carb : quels bénéfices ?


        Ce programme low carb consiste avant tout en une alimentation saine. Voyez un peu les bénéfices que vous pouvez en tirer…


        • Perte de poids au détriment des réserves de graisses : c’est bien des graisses que vous perdez, pas que de l’eau ou des muscles !


        • Réduction des fringales entre les repas grâce à la maîtrise de la glycémie. Terminées, les compulsions qui vous poussent à ouvrir la porte du frigo en fin d’après-midi !


        • Regain d’énergie au quotidien : les aliments « high carb » apportent de l’énergie éphémère avec des coups de pompe à répétition, alors que le low carb vous donne du peps toute la journée !


        • Amélioration des performances sportives (ça tombe bien, vous avez décidé de vous remettre au sport !).


        • Protection cardio-vasculaire : réduction du risque d’infarctus, amélioration des taux de cholestérol et des triglycérides sanguins… et réduction du risque de diabète (de type 2).


        • Régulation du transit intestinal : l’alimentation low carb fait la part belle aux légumes et aux céréales riches en fibres et en prébiotiques, la nourriture préférée de la flore intestinale. Votre intestin va retrouver le sourire !


        • Santé et vitalité de la peau : moins de problèmes d’acné ou d’eczéma… Vous allez faire peau neuve !


        • Réduction du stress : limiter les variations de la glycémie (et surtout les baisses de glycémie) permet aussi de réduire les sautes d’humeur… Énervée, moi ? Jamais !


        • Récupération d’un sommeil de qualité : les aliments à bas index glycémique stimulent la production de sérotonine et de mélatonine, les hormones du sommeil.


      


    


    

    


      Le rôle des glucides dans l’alimentation


      

        

          Les glucides sont aussi appelés « hydrates de carbone » : au niveau structural, ils se composent de molécules de carbone, d’hydrogène et d’oxygène.
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        Que sont les glucides ?


        Les glucides sont des « nutriments » (éléments nutritifs) au même titre que les protéines et les lipides (graisses), apportés par les aliments que nous consommons. On les appelle familièrement « sucres » et ils sont présents dans de nombreux aliments.


        

          

            Glucose, lactose, saccharose, fructose, amidon, maltose, galactose… La famille des glucides est grande !
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        Les sources de glucides


        On peut schématiquement classer les sources de glucides en 3 catégories :


        • les céréales, légumineuses et féculents : riz, pâtes, blé, quinoa, pommes de terre, pain… Ce sont les principales sources de glucides dans notre alimentation occidentale,


        • les fruits et dérivés (compotes, jus de fruits),


        • les produits sucrés : sucre de table, miel, confiture, confiseries (celles sur lesquelles vous lorgnez !) et tous les aliments en contenant (biscuits, viennoiseries, glaces…).


        

          

            D’autres aliments apportent des glucides : le lait, les laitages, même sans sucre ajouté, les légumes…, mais en petite quantité !


          


        


      


      

        À quoi servent les glucides dans l’organisme ?
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        Une fois avalés, tous les glucides sont dégradés en petites molécules de glucose par les enzymes digestives avant d’être absorbés au niveau de l’intestin grêle. Ce glucose passe ensuite dans le sang et vient alimenter le cerveau et les muscles. Comme toute l’énergie libérée par les glucides n’est pas utilisée immédiatement, le surplus est transformé en glycogène et stocké dans le foie et les muscles. Les glucides ont donc un rôle purement énergétique !


        

          

            Quand le foie et les muscles sont déjà saturés en glycogène, les glucides sont transformés en graisses et stockés dans les vilains capitons et bourrelets dont vous aimeriez vous débarrasser efficacement !


          


        


      


    


    

    


      L’index glycémique : le baromètre de qualité des glucides


      

        L’impact des glucides sur le taux de sucre sanguin


        Les glucides (amidon, saccharose…) ont donc un rôle purement énergétique dans l’organisme : une fois avalés, ils sont dégradés en molécules de glucose par les enzymes digestives avant d’être absorbés au niveau de l’intestin grêle. Ce glucose passe ensuite dans le sang, ce qui fait monter la glycémie (le taux de sucre dans le sang).


        Voyons ce qu’il se passe ensuite pour les glucides…
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        L’assimilation des glucides fait intervenir une hormone : l’insuline (sécrétée par le pancréas), dont le rôle est de faire revenir la glycémie à un taux d’environ 1 g/litre. Sans sécrétion d’insuline, le glucose ne peut pas être assimilé par les cellules de l’organisme.


        Tous les aliments contenant des glucides n’agissent pas de la même façon au niveau sanguin : certains font élever la glycémie de façon importante (et sécréter davantage d’insuline), d’autres beaucoup moins ! L’index glycémique (IG) est une valeur qui permet de classer les glucides selon leur capacité à élever la glycémie, et donc leur capacité à stimuler la sécrétion d’insuline.
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            Le saviez-vous ?


            1 g de glucides libère 4 kcal.
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        Comment l’IG est-il calculé ?


        En France, un aliment de référence est retenu : le glucose. Son index glycémique est arbitrairement fixé à 100. Des mesures sont effectuées pour tous les autres aliments, qui se voient attribuer un index comparativement au glucose. Tous les glucides sont ensuite positionnés sur une échelle allant de 0 à 100, en fonction de la hausse de la glycémie après leur consommation.


        Par exemple, les pâtes bien cuites ont un IG assez élevé (> 55) par rapport aux lentilles (30), car elles font davantage monter la glycémie après leur ingestion. La sécrétion d’insuline qui s’ensuit est donc plus importante avec des pâtes bien cuites qu’avec des lentilles.
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        Voici la classification des IG :


        

          

            

              

              

              

              

              

                

                  	IG très bas


                  	< 35


                


                

                  	IG bas


                  	35 < IG < 50


                


                

                  	IG moyen


                  	50 < IG < 70


                


                

                  	IG élevé


                  	> 70
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        L’IG nous renseigne sur la qualité d’un aliment glucidique (pas sur sa teneur en glucides) : plus son IG est élevé, plus il stimule la sécrétion d’insuline.


        Si vous prenez en compte la quantité consommée de cet aliment (et donc la quantité de glucides), vous obtenez la « charge glycémique » : une notion encore plus complète au cœur de votre programme low carb !


      


      

        Que deviennent les glucides ?
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        S’il n’est pas utilisé immédiatement, le glucose est mis en réserve dans le foie sous forme de glycogène, ou transformé en graisse de stockage dans le tissu adipeux. Et c’est là que le processus devient intéressant : lorsqu’on consomme trop souvent et en grande quantité des aliments à index glycémique élevé, le pancréas finit par sécréter beaucoup d’insuline. Or, cette hormone est également impliquée dans le stockage des graisses. Sous l’action de l’insuline, la lipolyse, processus qui permet de brûler les graisses, est bloquée ! Les graisses provenant de l’alimentation sont alors stockées sous forme de « triglycérides » dans les réserves graisseuses au lieu d’être utilisées comme carburant. C’est ce mécanisme qui aboutit à la prise de poids sur le long terme… L’objectif de ce programme low carb consiste donc à limiter la production d’insuline pour inverser la tendance et se débarrasser des kilos en trop !
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          Fini, les petits creux et envies de sucre !


          Le pic de production d’insuline créé par les aliments à index glycémique élevé est suivi d’une baisse brutale de la glycémie (hypoglycémie réactionnelle), ce qui entraîne généralement des compulsions sucrées ou d’affreuses fringales dont on peut difficilement se défaire sans avoir englouti la moitié d’un paquet de biscuits ou la plaquette de chocolat qui traînait dans le placard…


        


      


      

        Oubliez les « sucres lents » !


        Vous avez certainement déjà entendu parler de « sucres lents » et de « sucres rapides ». Eh bien, sachez que cette classification est complètement erronée !


        Pendant longtemps, les glucides étaient classés en 2 catégories bien distinctes :


        • d’un côté, les sucres lents (pâtes, riz, pain…), composés de grosses molécules (amidon). On pensait que leur assimilation par l’organisme était lente et progressive ;


       •  de l’autre, les sucres rapides (sucre de table, fructose…). Le délai d’assimilation de ces sucres était jugé plus rapide du fait de la simplicité de leurs molécules.


         


        Par exemple, le pain était considéré comme un sucre lent. Or, il s’avère que sa consommation fait élever fortement la glycémie. Inversement, le fructose (sucre présent dans les fruits), classé auparavant dans les sucres rapides, n’a qu’une faible action sur la glycémie. L’index glycémique est donc une mesure beaucoup plus actuelle et représentative de ce qu’il se passe réellement au niveau sanguin.
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        Le cas particulier des produits laitiers


        Comme vous pouvez le constater dans les tableaux qui suivent, le lait et les produits laitiers nature (sans sucre ajouté) ont un IG bas. Pourtant, ils stimulent la sécrétion d’insuline : on dit qu’ils ont un « index insulinique élevé » (surtout les laitages au lait de vache). Les fromages affinés ne sont pas concernés, car le fautif est le « petit-lait », ce liquide de couverture présent uniquement dans les yaourts ou les faisselles. Les produits laitiers ne sont donc pas (tous) nos amis pour la vie !
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            Il n’est pas question de supprimer les produits laitiers, mais d’en modérer la consommation (2 laitages maximum par jour) ! Et ne vous inquiétez surtout pas pour le calcium, on en trouve dans bien d’autres aliments, tout aussi bien absorbé par l’organisme !


          


        


      


    


    

    


      La charge glycémique : le secret du low carb
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      Maintenant que vous êtes incollable (ou presque) sur l’IG, je vous propose d’aller un peu plus loin… L’IG d’un aliment ne renseigne que sur la qualité de ses glucides. C’est déjà très bien mais il y a un bémol : l’impact d’un aliment sur la glycémie dépend à la fois de son IG et de la quantité consommée (teneur en glucides de la portion consommée) ! On parle alors de « charge glycémique », c’est exactement le principe du low carb.


      Prenons l’exemple de la pastèque : son IG est élevé (75) mais sa teneur en glucides est faible (6 %). Sa consommation a donc un impact limité sur la glycémie, dans la mesure où vous en mangez une seule tranche, bien évidemment. Ce serait vraiment dommage de s’en priver, surtout en plein été, n’est-ce pas ?


      Inversement, si vous consommez en quantité excessive des aliments à IG bas, votre perte de poids risque fort d’être compromise car vous obtenez une charge glycémique élevée !


       


      La charge glycémique (CG) reflète à la fois la teneur en glucides d’une portion d’aliment consommée et son IG. Elle dépend de la quantité d’aliment consommée alors que l’IG ne tient compte que de la qualité des glucides.


      CG = (Teneur en glucides consommée × IG) / 100


       


      Par exemple, pour une tranche de pastèque (150 g) dont la teneur en glucides est de 6 % (9 g de glucides dans une tranche de 150 g) et l’IG de 75 :


      CG = (9 × 75) / 100 = 6,8, soit l’équivalent d’une petite pomme !
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          À retenir


          La charge glycémique est donnée pour une portion précise d’un aliment alors que l’indice glycémique est une valeur « générale », indépendante de la quantité consommée.
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        Je détermine ma CG max journalière


        Les tableaux des pages suivantes donnent une indication sur l’IG et la CG des aliments par portion consommée. On pourrait considérer séparément la CG de chaque aliment, mais lors d’un repas, vous cumulez plusieurs plats et aliments. Le plus intéressant est donc d’évaluer une CG maximale journalière, estimée en fonction de vos propres besoins. Rappelez-vous : nous sommes toutes différentes et n’avons pas toutes les mêmes besoins nutritionnels !


        

          

            Il n’est pas question de calculer chaque jour la CG de vos repas, mais plutôt de vous habituer aux quantités… Pour vous aider, les menus proposés aux différents profils indiquent la CG globale du repas !
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        Profil no 1


        

          

            Votre CG max journalière : 60


            Par exemple :


            Petit déjeuner : 15 à 20


            Déjeuner : 20


            Dîner : 20
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            Ces CG sont données à titre indicatif et sont les maximales ! Vous pouvez les moduler en fonction de vos résultats minceur : une CG de 50 peut tout à fait convenir si vous piochez systématiquement dans les aliments à IG très bas !
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