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Introduction


« Manger pour bien maigrir », c’est d’abord maigrir de façon saine, en conservant et même en améliorant son état de santé. En effet, à quoi servirait-il de retrouver la ligne si c’était pour y perdre forme, santé et bonheur de vivre ?

Ensuite, c’est disposer d’un vrai choix, celui de maigrir à son rythme : avez-vous besoin, pour des raisons médicales ou person-nelles, de perdre rapidement vos premiers kilos ? ou préférez-vous y aller plus lentement, mais plus conforta-blement ?

Enfin, c’est y parvenir de façon durable, sans reprendre les kilos perdus ; là se situe votre plus grand défi, et le mien également, car dans votre recherche de la minceur je suis votre partenaire. C’est possible avec ma méthode parce que vous ressentirez dès le début un certain bien-être, et que vous continuerez à profiter des plaisirs de la table dans votre vie familiale et sociale.

Afin de mieux vous faire comprendre les enjeux de vos choix alimentaires, vous découvrirez l’histoire du régime Atkins, immense succès outre-Atlantique. Vous comprendrez les raisons de ce succès, mais aussi les dangers et les déconvenues à en attendre. C’est le cas de tous les régimes trop faibles en glucides, dénommés low carb par les Anglo-Saxons.

Je vous propose, au contraire, pour bien maigrir de manger des glucides : vous verrez que leur place dans l’alimentation est essentielle et la façon de les choisir aussi.

Les connaissances scientifiques nous amènent à mieux comprendre les conséquences des aliments sur la ligne et la santé ; mon passé de chercheur à l’INSERM et le suivi au plus près de l’actualité scientifique me per-mettent de vous en présenter les éléments essentiels. J’aimerais que chacun d’entre vous puisse s’approprier réellement ces connais-sances et les appliquer en fonction de ses goûts, de ses contraintes et des imprévus.

En comprenant comment réagit votre corps aux divers aliments que vous consommez, vous serez mieux à même de réussir vos choix alimentaires et de réaliser votre meilleure façon de maigrir. Tout en mangeant en famille et en partageant de bons moments avec vos proches.

Bonne réussite !








Chapitre Premier

Ma méthode :
 votre meilleure façon de maigrir


Année après année, la recherche en nutrition avance et nous conduit à comprendre l’influence de la nourriture sur la santé et le poids. La meilleure façon de maigrir, c’est, à mon sens, celle qui transmet les connaissances puis permet à chacun de les appliquer dans la vie quotidienne en respectant les particularités de son mode de vie et de ses habitudes alimentaires ; c’est maigrir sainement puis rester mince tout en ayant plaisir à manger et en partageant de bons moments avec ses proches.

Avec ce chapitre, vous allez découvrir une meilleure façon de vous nourrir autant qu’une méthode efficace pour maigrir. Les repères de consommation n’y ont pas vocation à vous enfermer dans un système clos, mais bien au contraire à vous permettre de conjuguer votre liberté avec les connaissances scientifiques en nutrition. Pour vous amener progressivement à maigrir en confectionnant votre meilleure façon de manger, au bénéfice de votre bien-être et de votre santé. Vous conduire à trouver votre meilleure façon de maigrir.


Quoi manger pour bien maigrir : la science a son mot à dire

Pour vous proposer une approche saine et efficace, rien de mieux qu’une méthode basée sur la recherche scienti-fique en nutrition ; celle-ci avance vite et les concepts ont beaucoup évolué ces dernières années. Faisons d’abord le point sur les principaux éléments, nouveaux pour certains, plus classiques pour d’autres, à prendre en compte pour vous permettre d’atteindre vos objectifs.


[image: images] Pain et féculents, fruits et produits sucrés : la juste mesure des glucides

Présents notamment dans le pain et les féculents, les fruits et les produits sucrés, les glucides – également dénommés les sucres – ont fait récemment l’objet de nombreux travaux scientifiques. Les concepts concernant leur rôle sur le poids et la santé ont beaucoup évolué, comme nous le détaille le chapitre 6 qui devrait satisfaire votre curiosité scientifique. Pour la pratique quotidienne, sachez retenir l’essentiel.

L’idéal sera de maîtriser la consommation de glucides pour maigrir puis rester mince, tout en en mangeant suffisamment pour optimiser le fonctionnement du cerveau, des organes et des muscles.



Pourquoi privilégier les sucres lents

Pour bien maigrir, il convient d’abord de bien choisir les aliments riches en glucides, en privilégiant les glu-cides lents (ou sucres lents), ensuite de bien les cuisiner et d’être attentif au moment de la journée où on les consomme.

Les glucides lents sont, comme leur nom l’indique, lentement assimilés par l’organisme lors de la digestion : ils procurent une énergie douce et durable, qui vous permet de tenir juqu’au repas suivant. C’est l’inverse avec les glucides rapides.


Glucides lents, glucides rapides :
 comment les différencier


Les glucides rapides (également dénommés « sucres rapides ») sont présents dans le sucre de table et de nombreux aliments sucrés, dans les confiseries et les sodas, dans certains aliments non ou peu sucrés mais trop raffinés (par exemple, le pain blanc), ou trop « travaillés » par l’industrie agroalimentaire (par exemple les biscottes, les biscuits salés, la plupart des céréales croustillantes du petit déjeuner). Consommés trop souvent, les glucides rapides sont néfastes pour la ligne et la santé.

Les glucides lents (appelés aussi « sucres lents ») sont présents dans la plupart des fruits, les légumes secs, les pâtes, le riz, la semoule, le blé concassé (boulgour), les flocons d’avoine ainsi que dans certains pains spéciaux (pain complet, aux céréales, de seigle, intégral), notamment lorsque la farine est relativement peu moulue et que le pain apparaît dense et compact. Les glucides lents sont bénéfiques pour garder la ligne et la santé ; cependant, lorsqu’on souhaite maigrir, il est souhaitable d’en modérer les apports.

Quant aux pommes de terre, elles peuvent relever des premiers ou des seconds, tout dépend du mode de préparation : en purée ou sous forme de frites, elles procurent à l’organisme des glucides rapides ; cuites avec la peau sans avoir été coupées ni épluchées (pour éviter le contact direct de l’eau avec la chair de la pomme de terre), elles fournissent des sucres lents.








Comment bien cuisiner les aliments riches en glucides

Pour confectionner des repas riches en glucides lents (ou sucres lents), le choix des aliments est primordial, mais pas seulement. D’autres éléments sont à prendre en compte, comme vous l’explicite le tableau de la page qui suit.


Moins de glucides rapides,
 plus de glucides lents :
 comment s’y prendre à chaque repas


— Privilégiez les aliments riches en glucides lents (voir encadré précédent).

— Évitez les sodas, les jus de fruits, le sucre dans le thé et le café : dans une boisson, le sucre et même le fructose des fruits parcourent trop vite le tube digestif, ce qui le transforme en glucide rapide.

— Modérez la consommation de purées et de compotes ; préférez les aliments non mixés. En effet, un aliment dont la texture est fluide est beaucoup plus vite digéré qu’un aliment « solide ».

— Consommez des aliments complets ou associez au cours d’un même repas un féculent et un légume vert (voir « L’association optimale : féculents + légumes » page 46) : les fibres du légume ralentiront la digestion des glucides du féculent.

— Limitez le temps de cuisson des pâtes, du riz ou des pommes de terre (par exemple, mangez les pâtes al dente) : les féculents sont alors plus lentement assimilés et distillent ainsi leur énergie à l’organisme de façon douce et prolongée.

— Faites cuire les pommes de terre en robe des champs (avec leur peau).

— Incorporez un peu de matière grasse dans vos plats (un filet d’huile de colza, de noix ou d’olive, une noisette de beurre, etc.) : les graisses ralentissent la digestion des glucides.

— Réservez les aliments sucrés pour la fin des repas, au dessert : leur progression dans le tube digestif sera ralentie par la présence des aliments qui les auront précédés au cours du repas (notamment par celle des légumes) ; de ce fait, ils seront plus lentement digérés et leurs sucres rapides se comporteront alors un peu comme des glucides lents.





Enfin, outre le choix des aliments et la façon de les cuisiner, le moment où l’on consomme les aliments riches en glucides influence leur impact sur le poids.




Choisir le meilleur moment pour manger des glucides

Le matin, vous éviterez le pain et les céréales si vous souhaitez perdre vite vos premiers kilos. En effet, aux premières heures du jour, le pancréas, une glande digestive, est particulièrement réactif et il risquerait de répondre à la consommation de ces aliments par une synthèse exagérée d’une hormone, l’insuline. Celle-ci ralentirait alors la combus-tion de la graisse dans votre organisme (la lipolyse).

À la place, vous mangerez un ou plusieurs fruits ; vous en tirerez plusieurs bénéfices :


	– une moindre montée d’insuline, car les glucides des fruits sont plus lents que ceux du pain ou des céréales ;


	– un effet rassasiant plus marqué, grâce à la présence de fibres et de glucides lents : le cerveau aura de quoi fonctionner, et vous éviterez la fringale de 11 heures ;


	– un apport en vitamines, minéraux et polyphénols : afin de maintenir 24 heures sur 24 une bonne concentration sanguine en ces nutriments protecteurs, il est préférable pour la santé de répartir sur la journée sa consommation de fruits (ou de légumes) plutôt que de n’en manger qu’à midi et le soir.




 

Au déjeuner et au dîner, vous disposerez de féculents ou de pain. Vous les sélectionnerez et en modérerez les quantités de manière à ne perturber ni le pancréas et sa sécrétion d’insuline ni votre perte de poids. Ce faisant, vous aurez le plaisir de maigrir tout en savourant des pâtes, du riz, des pommes de terre ou du pain midi et soir. Ainsi, vous devriez être à la fois rassasié, en forme et… satisfait car votre poids baissera à un bon rythme.

 

Entre les repas, il vous faudra éviter les grignotages riches en sucres rapides et/ou en graisses (biscuits salés ou sucrés, friandises, bonbons, boissons sucrées, céréales croustillantes, baguette ordinaire, chips, pop corn, sucre, boissons sucrées et jus de fruits, etc.). En effet, même minimes, ces « snacks » ralentissent l’amaigrissement et favorisent la prise de poids par deux mécanismes :


	– un blocage de la production de glucides par le foie, cette production ayant sinon la fonction de différer la sensation de faim : paradoxalement, vous ressentiriez une faim précoce et plus intense ;


	– un blocage du processus de combustion des graisses dans l’organisme : vous brûleriez moins vos réserves, et vous stockeriez plus les calories.





La matinée : le bon moment
 pour perdre ses kilos

Au cours de la nuit, à mesure que s’éloigne l’heure du précédent dîner et que la période du jeûne nocturne se prolonge, l’organisme est en « lipolyse » – appellation scientifique du processus de combustion des graisses, et qui signifie littéralement la lyse, ou destruction, des lipides, ou graisses. C’est donc une période idéale pour maigrir. Ce processus favo-rable à la perte de poids est interrompu lorsque le pancréas se remet à synthétiser de l’insuline, car cette hormone bloque la fragmentation puis la combustion de la graisse de l’organisme. Votre objectif pour maigrir va alors être de laisser le pancréas au repos, pour qu’il ne se « réveille » pas, que l’insuline reste basse dans votre corps et qu’ainsi celui-ci continue à brûler votre graisse au cours de la matinée.









[image: images] Produits laitiers : de surprenants alliés

Riches en calcium et en protéines, les produits laitiers ne manquent pas d’intérêt lorsqu’on cherche à maigrir. Aussi, vous compléterez le petit déjeuner par des laitages. Pourquoi ? D’abord, car leurs protéines, comme celles du poisson ou de la viande, sont capables de renouveler celles de l’organisme (chaque jour, chaque nuit, le corps détruit une partie de ses protéines ; chaque jour, il a besoin de les reconstruire). Ensuite, les protéines ont un effet rassasiant marqué, qui amplifiera celui des fruits : vous ne souffrirez pas de fringales dans la matinée. Enfin, concept plus récent, de nombreux travaux scientifiques convergent pour prêter des vertus amaigrissantes spécifiques aux produits laitiers.


Les vertus amaigrissantes
 des produits laitiers


Les premiers travaux sur l’obésité et les produits laitiers ont porté sur une race de souris génétiquement obèse, la souris dite « Agouti ». Cherchant à élucider le pourquoi de cette obésité, l’équipe de Michael Zemel (Université du Tennessee) a d’abord montré que la mutation génétique en cause touche une protéine (appelée depuis protéine « Agouti ») qui stimule l’appétit, stimule la lipogenèse (la fabrication de graisse dans l’organisme) et inhibe la lipolyse (la combustion de la graisse) : trois processus qui se conjuguent pour faire grossir cette malheureuse souris. Parallèlement, Zemel démontra qu’un régime pauvre en calcium accentue ce phénomène et que, à l’inverse, une alimentation riche en calcium l’atténue.

Parallèlement à cette série d’expérimentations animales, plusieurs études ont été menées chez l’homme ; leurs résultats vont dans le même sens. Sur le plan épidémiologique (études scientifiques menées à l’échelon des populations), une étude américaine portant sur plusieurs milliers de personnes a montré que, toutes choses égales par ailleurs, celles ayant des apports en calcium élevés sont plus minces que les autres ; cette relation inverse entre calcium et graisse corporelle s’observe également chez l’enfant. Sur le plan biologique, on a trouvé que la thermogenèse (la combustion d’énergie par l’organisme) est pour 10 % influencée par les apports en calcium. De plus, un apport conséquent en produits laitiers préserve la « masse maigre » de l’organisme (tout ce qui n’est pas de la graisse, c’est-à-dire essentiellement les muscles et les organes) ; or, lorsqu’on maigrit, il est important que la perte de poids se fasse aux dépens de la masse grasse sans entamer la masse maigre : c’est préférable pour la santé, c’est aussi plus sûr pour ne pas reprendre les kilos perdus.

On a cherché ensuite à savoir si les effets « minceur » des produits laitiers étaient liés au seul calcium ou à d’autres constituants. Sur un groupe de 36 adultes volontaires soumis à un régime hypocalorique, on a ainsi trouvé que la perte de poids augmentait de 70 % avec les produits laitiers contre 26 % avec du calcium sous forme de comprimés ; de plus, cette perte touchait surtout la graisse de l’abdomen, c’est-à-dire la plus dangereuse pour l’organisme (voir « Faut-il consulter son médecin ? » page 129). Parallèlement, on a également mis en évidence un effet protecteur des produits laitiers sur un ensemble de facteurs de risque cardio-vasculaire rassemblés sous le terme de syndrome métabolique.





Comment expliquer cet effet propre aux produits laitiers ? Outre le calcium, ils renferment des protéines riches en « acides aminés branchés ». Or ceux-ci jouent un rôle important dans la production d’énergie, et donc dans la perte de graisse. D’autres particules bioactives comme l’ACE (Angiotensin-Converting Enzym) interviendraient en régulant la synthèse de graisse par l’adipocyte (la lipogenèse).

Même si des études complémentaires sont nécessaires pour confirmer et préciser le rôle des produits laitiers, je vous les recommande dès à présent au petit déjeuner et, lorsque vous en avez envie, à l’heure du dessert ou à l’occasion d’une collation. Si vous ne les appréciez pas, ne vous forcez pas pour autant à en consommer : ces aliments sont utiles, mais non indispensables pour maigrir.




[image: images] Viandes, volailles, poissons, œufs : les protéines naturelles aident à maigrir

Les nombreux aliments qui composent cette vaste famille d’aliments ont en commun leur richesse en protéines de haute qualité, de première importance lorsqu’on consomme une alimentation à teneur réduite en glucides ; en effet, modérer le pain et les féculents conduit aussi à baisser ses apports en protéines végétales, qu’il faut alors compenser par un apport correct en protéines animales pour assurer les besoins quotidiens de l’organisme. Vous n’y perdrez pas au change, car les protéines offrent plusieurs avantages pour maigrir. Et, plutôt que des sachets de protéines, je vous conseille vivement de privilégier poissons et viandes : c’est plus sain, plus sûr pour ne pas reprendre de poids et surtout tellement plus savoureux.


Pourquoi les protéines
 font maigrir


— D’abord, les protéines font « brûler » des calories à l’organisme. Ainsi, d’après l’équipe du chercheur danois Arne Astrup, un régime riche en protéines accroît de 50 calories le métabolisme basal (les calories brûlées par un corps au repos pour assurer son fonctionnement) par rapport à un régime à dominante glucides ; la différence pourrait atteindre 70 calories si on prend en compte les dépenses totales de la journée ; si ce phénomène s’avérait durable, 70 calories brûlées quotidiennement conduiraient à perdre un kilo de plus sur 100 jours avec un régime riche en protéines par rapport à un régime équivalent mais riche en glucides.

— Ensuite, à calories égales, les protéines sont plus rassa-siantes que les lipides ou les glucides. Ainsi, la même équipe danoise a comparé deux modèles alimentaires : l’un largement dominé par les glucides, l’autre deux fois plus riche en protéines que le premier. Les sujets volontaires étaient divisés en deux groupes, chacun suivant l’un ou l’autre de ces deux modèles ; tous pouvaient manger à leur faim, sans limite de quantité. Au bout de six mois, les membres du groupe « -protéines » mangeaient spontanément environ 20 % de calories en moins, et leur perte de poids était, en moyenne, supérieure de 2,7 kilos par rapport au groupe « glucides ». Les études portant sur le comportement alimentaire expliquent cet avantage : les repas riches en protéines rassasient plus vite et plus longtemps on mange moins et on a moins faim entre les repas.

— Enfin, les aliments riches en protéines stimulent moins le pancréas et l’insuline que ne le font ceux en glucides. Cela tempère l’excès d’insuline caractéristique de nombreuses personnes touchées par le surpoids et/ou résistantes apparemment à tout régime.








[image: images] Légumes « verts » : encore et toujours indispensables

Vous ne serez pas surpris : sans les légumes, on peut difficilement maigrir ou rester mince. Ne sautez pas pour autant les quelques lignes qui suivent. Si vous les aimez bien (les légumes), vous serez heureux d’apprendre quels avantages vous en tirez. À l’inverse, si vous avez du mal à réfréner une grimace lorsqu’on vous en sert, mieux les connaître vous permettra sans doute de mieux les apprécier.

Les études scientifiques le démontrent : manger des légumes quotidiennement réduit les risques de cancer, de maladies cardio-vasculaires et même probablement de maladie d’Alzheimer. Ces bienfaits résultent de la richesse des légumes en micronutriments protecteurs (vitamines, minéraux et polyphénols) qui renforcent les défenses de l’organisme, protègent chacune de nos cellules et retardent les processus de vieillissement : on parle de haute densité nutritionnelle, le terme densité signifiant ici concentration. À l’inverse, ils modèrent l’appétit alors même qu’ils sont faiblement concentrés en calories : de ce fait, ils jouent un rôle majeur lorsqu’on souhaite perdre ses kilos en trop.

Vous tirerez deux autres avantages de la consommation des légumes. D’abord, ils ralentissent aussi la digestion des glucides consommés au cours du même repas : ainsi, par exemple, manger des courgettes ou des tomates à la provençale avec les pâtes ralentit la digestion de ces dernières. Il en résulte une baisse de l’index glycémique global du repas (voir « L’index glycémique » page 164) et, parallèlement, celle de la sécrétion d’insuline, ce qui favorise la perte de poids. Ensuite, les légumes augmentent l’excrétion dans les selles des nutriments caloriques (glucides, protéines et surtout lipides). En effet, l’absorption de ces derniers est ralentie et gênée par l’eau et les fibres des légumes à l’interface entre les aliments et la muqueuse intestinale. Ainsi, en doublant ses portions de légumes, on peut perdre dans les selles 60 calories par jour. Cette valeur peut paraître bien modeste comparée aux 7 000 calories renfermées par un kilo de graisse corporelle, mais, à l’échelle de la prévention, c’est loin d’être négligeable : extrapolable à l’année, cela correspond à une perte de poids proche de 2,5 kilos.


Les légumes : indispensables
 pour réguler naturellement votre appétit


J’avais remarqué que, lorsque les patients mangeaient une belle assiette de légumes aux deux repas, ils maigrissaient plus vite, de façon plus agréable et en meilleure forme. À partir de ces observations empiriques, je conseillais dès 1993 dans mes premiers livres d’en prendre au déjeuner et au dîner, et ce quel que soit par ailleurs la composition du repas. Les travaux scienti-fiques permettent à présent de mieux comprendre pourquoi.

R. James Stubb, qui travaille à Aberdeen en Écosse, et la chercheuse américaine Barbara Rolls sont chacun arrivés à la même conclusion : pour que notre appétit ne dépasse pas les besoins de notre corps, et pour rester mince, nous avons intérêt à ce que notre alimentation soit faiblement concentrée en calories (les chercheurs parlent de faible densité calorique). Or, avec les légumes, il est toujours possible de baisser la densité calorique d’un plat.

Par exemple, une entrecôte sauce au poivre et à la crème avec des frites constitue un plat à forte densité calorique (il est très concentré en calories) ; si vous y ajoutez une belle part de haricots verts ou de tout autre légume, la concentration calorique de l’assiette (entrecôte + sauce + frites + légumes) va baisser. Il en résultera deux bénéfices. L’un se situe à court terme : alors même que le volume du repas augmente (il y a des haricots verts en plus), vous mangerez globalement moins de calories au cours de ce repas, car la présence des légumes et leur mastication vous conduiront tout naturellement, sans avoir à vous l’imposer, à consommer moins de viandes et moins de frites. L’autre bénéfice se situe à moyen terme : vous resterez rassasié plus longtemps, vous risquerez moins de grignoter et vous mangerez moins au repas qui suit.

Plusieurs phénomènes expliquent cet effet « coupe-faim » naturel des légumes. D’abord, comme les autres aliments riches en fibres (les fruits ou les légumes secs), ils nécessitent une mastication lente, ce qui accroît la sensation de rassasiement ; ce phénomène disparaît lorsque les légumes sont préparés sous forme de purée, que vous éviterez donc de consommer trop souvent. Ensuite, les légumes retardent le passage des aliments vers l’intestin ; l’estomac reste distendu plus longtemps dans les heures qui suivent le repas, ce qui retarde d’autant la réapparition d’une sensation de faim.





Les légumes sont importants pour maigrir, et encore plus nécessaires, ensuite, pour se stabiliser. Le principal défi est en effet moins de perdre des kilos que de ne pas les reprendre.





[image: images] Huiles, beurre, crème : juste ce qu’il faut

Le matières grasses donnent de la saveur et de l’onctuosité à la cuisine ; elles sont par ailleurs nécessaires à l’équilibre de l’organisme, tout du moins en ce qui concerne les huiles. Mais leur consommation doit rester modérée lorsque l’on souhaite maigrir ou que l’on a du mal à garder la ligne. En effet, les matières grasses sont riches en lipides, et les lipides constituent, avec les glucides rapides, les nutriments les plus susceptibles de faire prendre du poids.


Matières grasses et aliments gras :
 des calories qui font plus grossir
 que les autres


Comme les protéines, les glucides et l’alcool, les lipides sont des nutriments énergétiques, nutriments car ils proviennent des aliments, énergétiques car ils fournissent de l’énergie à l’organisme. Cette énergie sera utilisée pour le métabolisme et l’activité du corps, mais elle peut également être stockée dans notre graisse en cas d’excédent par rapport aux besoins du corps. Par gramme, les lipides apportent 9 calories, l’alcool 7, les glucides et les protéines 4. Ces valeurs sont celles utilisées dans les livres de diététique ou sur l’étiquetage des aliments : par exemple, un produit contenant, pour 100 g, 5 g de protéines, 3 g de lipides et 11 g de glucides sera référencé comme fournissant (5 × 4) + (3 × 9) + (11 × 4) = 91 calories, toujours pour 100 g de produit.

Toutes les calories n’ont pas le même poids. En effet, les valeurs caloriques couramment admises pour les nutriments caloriques (glucides, lipides, protéines, alcool) ne rendent pas compte de l’effet de ces nutriments sur le poids, et ce pour plusieurs raisons. Premièrement, l’énergie réellement contenue dans l’alimentation est de 3,74 calories (et non 4) par gramme pour les glucides, 4,2 (et non 4) pour les protéines, 9,3 (et non 9) pour les lipides, 7,12 (et non 7) pour l’alcool. Un gramme de lipides apporte en fait non pas deux, mais près de trois fois plus de calories que 1 g de glucides.

Avant d’être stockée sous forme de graisse dans notre corps, une partie des calories alimentaires est brûlée quoi qu’il arrive, un peu comme si nos aliments devaient payer un « ticket d’entrée » lors du passage de leurs nutriments vers l’organisme. Or le stockage des lipides alimentaires est trop économe puisqu’il ne brûle que 4 % de leurs calories contre 25 à 30 % pour les glucides et les protéines. Manger trop de lipides fait donc prendre plus de poids que trop de glucides ou de protéines.






Conséquences sur le poids d’un excès en glucides ou en lipides










	
	100 g de lipides en excès
	100 g de glucides en excès



	
NOMBRE DE CALORIES
 Donné par les tables alimentaires
 Réellement contenues dans l’aliment
 Disponible pour former de la graisse corporelle


	
900
 930
 893


	
400
 374
 277





	PRISE DE POIDS
	110 g
	35 g








Les lipides font plus facilement grossir que les glucides lents et les protéines.


Cette tendance est accentuée par le fait que les lipides calment moins bien la faim que les protéines ou les glucides lents. Ainsi, des chercheurs ont comparé deux modèles de repas, l’un riche en glucides, l’autre en lipides, en proposant à des volontaires de consommer à leur faim l’un et l’autre à quelques jours de distance : les individus étaient plus vite rassasiés avec le régime riche en glucides. Cet impact sur la prise de nourriture est accentué par la particularité qu’ont la plupart des plats ou aliments gras d’être très denses, ou con-centrés, en calories ; ils apportent un nombre élevé de calories sous un faible volume, ce qui conduit à manger trop riche et à prendre du poids.

Autre inconvénient des lipides : leurs excès altèrent le fonctionnement des cellules de l’organisme, avec l’apparition de ce que les chercheurs et les médecins dénomment l’« insulino-résistance » : l’insuline a plus de mal à assurer ses fonctions utiles pour l’organisme, comme si les cellules du corps lui résistaient ; du coup, cela oblige le pancréas à fabriquer plus d’insuline. Cet état, qui survient lors des régimes riches en graisses, favorise à terme stockage et prise de poids.

Les lipides se trouvent dans les matières grasses, mais aussi dans de nombreux aliments : viandes, charcuteries et fromages gras ; de nombreux desserts lactés ; la plupart des plats cuisinés ; les pâtisseries, les viennoiseries, les biscuits, le chocolat, etc.


Ces diverses conséquences d’une nourriture grasse sur l’organisme expliquent les résultats des études épidémiologiques qui retrouvent généralement une corrélation entre l’apport alimentaire lipidique et le risque d’obésité.

Pour maigrir, il est donc préférable de modérer sa consommation de matières grasses et d’aliments gras. Mais il ne faudrait pas pour autant s’en priver. D’abord, les repas deviendraient vite insipides. Ensuite, cela nuirait à la perte de poids car les matières grasses ont le grand intérêt de ralentir le passage des aliments de l’estomac vers l’intestin, et donc de réduire l’index glycémique des repas (voir « L’index glycémique » page 164).

On maigrit plus facilement avec un apport raisonnable en huiles, beurre ou crème qu’en s’en privant totalement.


Pour la même raison, le yaourt nature ordinaire et le lait demi-écrémé n’ont pas besoin d’être remplacés par leurs homologues totalement écrémés, à 0 % de MG. De même, il est nécessaire, lorsqu’on cherche à maigrir, de modérer sa consommation d’huiles (même celles bénéfiques pour la santé comme celles de colza, d’olive ou de noix), mais non de s’en priver.






Un petit déjeuner starter

En fin de nuit, l’état hormonal et métabolique de l’organisme ralentit la sécrétion d’insuline par le pancréas : cela conduit le corps à brûler son excédent de graisse (le phénomène de lipolyse, voir page 173). Pour prolonger ce processus dans la matinée, et donc pour perdre plus facilement du poids, on dispose de deux solutions.

La première serait de ne rien manger, mais vous risqueriez alors d’avoir trop faim et de trop manger soit au déjeuner, soit en fin d’après-midi (en effet, le rebond de la sensation de faim en l’absence de petit déjeuner se situe souvent une dizaine d’heures après le lever).

La seconde, que je vous recommande, consiste à ne consommer le matin que des aliments qui aient la double capacité de vous rassasier jusqu’au déjeuner et de maintenir bas le niveau d’insuline. Dans cet objectif, votre petit déjeuner comportera des fruits et des laitages, riches en nutriments rassasiants (fibres et fructose pour les fruits, protéines pour les laitages) afin d’éviter les fringales ; mais je vous conseille dans un premier temps d’éviter le pain et les céréales, car leurs glucides stimulent plus le pancréas et conduisent donc à un niveau plus élevé d’insuline qui risquerait de freiner la perte de poids.


C’est pourquoi je vous propose de manger le matin :

– un ou deux laitages (selon votre appétit) ;

– un ou deux fruits (selon votre appétit) ;

– la boisson chaude de votre choix.



La composition de ce repas surprendra les habitués d’un petit déjeuner à la française, mais rapidement vous en apprécierez la fraîcheur et en ressentirez un bien-être ; vous resterez rassasié jusqu’à l’heure du déjeuner grâce à sa composition qui redonne du tonus et maintient l’insuline basse. Cependant, si, passé la surprise des premiers jours, les tartines ou les céréales continuent à vraiment vous manquer, reportez-vous page 34 : vous y trouverez des options plus proches de vos goûts.


[image: images]Yaourts, lait ou fromage blanc

Riches en protéines et en calcium, nutriments de reconstruction de l’organisme après une nuit de jeûne, les produits laitiers constituent également un accélérateur potentiel de la perte de poids (voir « La matinée : le bon moment pour perdre ses kilos » page 18). Je vous conseille d’éviter les laitages sucrés (voir « Les produits laitiers » page 201), qui ralentiraient votre amaigrissement ainsi que les plus gras d’entre eux (voir « Yaourts et autres laitages plus gras à consommer plus rarement » page 202), source de calories inutiles.


En fonction de votre appétit, et selon les jours, vous prendrez, à votre convenance, un ou deux laitages, en sachant qu’un laitage correspond à :

– un yaourt (voir liste conseillée « Yaourts et autres laitages conseillés » page 201),

– ou un bol ou un grand verre de lait (200 à 250 ml),

– ou du fromage blanc (voir « Yaourts et autres laitages conseillés » page 201) : 100 g, soit trois belles cuillères à soupe.



En revanche, vous éviterez le fromage, qui présente deux inconvénients : il est plus gras, et il appelle la consommation de pain.

Si vous êtes « allergique » au lait et aux produits laitiers, si vous ne les appréciez pas ou, tout simplement, si vous souhaitez varier, tournez-vous vers d’autres aliments riches en protéines. Vous pouvez remplacer chaque laitage par :

 


	– une tranche de jambon cuit (jambon de porc ou jambon de dinde) ou de bacon découenné, sans le gras,


	– ou un morceau de viande froide ou de poulet froid,


	– ou un œuf à la coque, dur ou au plat cuit dans une poêle antiadhésive sans ajout de matière grasse.




 

Les œufs le matin ont un effet rassasiant particulièrement net : ils calent bien l’appétit jusqu’au repas suivant. Ils sont certes riches en cholestérol, mais les travaux scientifiques ont montré récemment qu’ils n’augmentent généralement pas, ou peu, le cholestérol sanguin, contrairement à ce que l’on pensait auparavant. Si vous êtes amateur, et sauf avis médical contraire, n’hésitez pas à en consommer régulièrement.

Si vous en avez envie, panachez : par exemple, un œuf sur le plat et une tranche de bacon, ou encore un œuf à la coque puis un yaourt avec un fruit.




[image: images] Les fruits : saveur, minceur et santé

Les fruits ont le grand avantage d’apporter de l’énergie à l’organisme, sous la forme de fructose, sans contenir ni graisses ni sucres rapides. Le fructose se comporte comme un glucide lent qui sera utilisé au cours de la matinée par les cellules des organes, du cerveau et des muscles ; il élève peu l’insuline, et de ce fait, la consommation de fruits ne bloque pas la lipolyse. De plus, les fruits sont riches en fibres, qui calment bien l’appétit et facilitent la perte pondérale, ainsi qu’en micronutriments protecteurs pour la santé (vitamines, minéraux et polyphénols).

Selon vos envies et votre appétit, prenez 1 ou 2 portions de fruits parmi celles présentées ci-dessous. Si vous avez tendance à avoir très faim le matin, n’oubliez pas la banane, qui a l’avantage de bien calmer l’appétit.



Une « portion » de fruits correspond à


— Une pomme, une poire, une orange, une pêche ou une nectarine.

— Deux kiwis ou deux mandarines.

— Un bol de fraises, de framboises, de cassis ou de groseilles.

— Trois-quatre abricots ou trois-quatre prunes ou trois figues.

— Une banane de taille moyenne (ou la moitié d’une grande).

— Une poignée de cerises ou de mirabelles.

— Un demi-melon ou une belle tranche de pastèque.

— Un pamplemousse (ou un demi) ou une demi-mangue.

— Deux fines tranches (ou un quart) d’ananas.

— Cinq à sept litchis ou un kaki.

— Une belle grappe de raisin.





À la croque ou au couteau ? Au petit déjeuner même ou dans la matinée ? À vous de choisir quand et comment manger ce fruit. Et si vraiment il ne « passe pas », réservez-le pour un autre moment de la journée, par exemple au goûter.

Vous pouvez réaliser de savoureux mélanges fruits-laitages : framboises ou morceaux de pêche avec un yaourt ; une banane coupée en rondelles ou écrasée, avec quelques fraises et du fromage blanc, etc. Pour varier, ou si vous supportez mal les fruits frais, essayez les fruits pochés (pêches, abricots, cerises, etc. plongés quelques secondes dans l’eau bouillante) ou les fruits au four (figues rôties, pommes à la cannelle, etc.).

En revanche, évitez les jus de fruits, les fruits pressés et les compotes : en raison de leur texture fluide, ils déclenchent une sécrétion d’insuline plus élevée et rassasient moins bien que les fruits entiers.


Un fruit plutôt qu’un jus
 de fruit ou une compote


Évitez de boire un jus de fruit, même pressé par vos soins. Qu’il soit maison ou acheté en bouteille, le jus de fruit a l’inconvénient d’être plus vite digéré et de moins bien calmer l’appétit qu’un fruit frais entier. Il vous sera plus bénéfique, par exemple, de manger une orange que de boire un jus d’orange.

Même chose pour les compotes, mais à un degré moindre.
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Une première bonne habitude à prendre pour nettoyer l’organisme et se désaltérer : boire un verre d’eau fraîche au lever.

Ensuite, pour ce qui est du petit déjeuner proprement dit, choisissez selon vos goûts du café, du thé, du lait au cacao (non sucré) ou autre chicorée, etc. Évitez d’y ajouter du « vrai » sucre : appréciez la saveur « pure » d’un bon thé ou d’un bon café ; si vous avez du mal à l’apprécier ainsi, prenez un édulcorant tel que l’aspartame (Canderel, etc.) ou la saccharine.

Un grand bol de lait (200 à 250 ml, soit près d’un quart de litre) nature ou agrémenté de café ou de cacao en poudre compte pour un produit laitier ; sans y être tenu, vous pouvez en prendre un autre (yaourt, fromage blanc ou un autre bol de lait) lorsque vous en avez envie. En revanche, un nuage de lait dans une tasse de café ou de thé ne vous apporte pas assez de protéines, et il vous faudrait alors prendre au moins un laitage, ou deux si vous préférez.


Un bon chocolat chaud sans sucre


— Faites chauffer la quantité de lait désirée (dans une casserole ou au four à micro-ondes).

— Mettez le cacao non sucré dans un bol.

— Quand le lait est bien chaud, versez-le lentement sur le cacao en mélangeant en même temps pour bien dissoudre les petits grumeaux de cacao.

— Sucrez ensuite selon votre goût avec un édulcorant de synthèse (Canderel ou autre).





Contrairement à une idée reçue, le café au lait n’est ni un « poison » pour la digestion ni un aliment « grossissant ». Certes, le café ralentit légèrement la digestion des matières grasses du lait ; ce phénomène n’est pas nocif, mais donne parfois l’impression de digestion « lourde ». Si c’est votre cas, deux solutions : prendre autre chose que du café avec votre bol de lait demi-écrémé ou choisir du lait totalement écrémé.

On boit facilement plusieurs tasses de thé, plus que de café, car il « écœure » moins. C’est donc un bon moyen de prolonger le plaisir sans risque pour la ligne. Plutôt que le thé en sachets, préférez le thé en vrac ; plus savoureux, il supporte mieux l’absence de sucre. En revanche, évitez le thé dans les distributeurs automatiques, comme il est souvent proposé dans les bureaux : particulièrement insipide, il est presque toujours très sucré.
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Si vous n’appréciez pas le thé ou le café sans sucre, prenez un édulcorant (voir « Sucre ou édulcorant ? et pourquoi pas miel ou confiture ? » page 214) plutôt que du sucre : intégré dans une boisson, celui-ci ferait grimper votre insuline.

Pour donner de la saveur aux laitages, vous pouvez, selon vos goûts :


	– choisir un yaourt aux fruits à 0 % MG ;


	– mélanger un fromage blanc ou un yaourt nature à un fruit frais (coupé en morceaux) ;


	– parfumer du fromage blanc ou un yaourt nature avec du miel, de la confiture ou encore de la crème de marrons (voir « Miel ou confiture » page 217).
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Ne vous sentez pas obligé de petit déjeuner au saut du lit. Lorsqu’on doit se réveiller à 5 heures du matin, il est normal de n’avoir ni le temps ni l’envie de manger avant de partir travailler. Lorsqu’il faut s’occuper de sa famille, habiller les enfants puis les faire manger avant l’école, il n’est pas facile non plus de trouver le temps de petit déjeuner. Enfin, certains préféreront profiter d’un quart d’heure supplémentaire au lit puis partir le ventre vide plutôt que prendre, sans plaisir, un petit déjeuner.

Lorsque vous n’avez pas faim le matin, ou ne disposez pas d’une durée suffisante pour apprécier un petit déjeuner, ne vous forcez pas. L’important n’est pas de manger avant toute activité, mais plutôt dans les trois ou quatre heures qui suivent le lever ; de même, peu importe que ce premier « repas » de la journée se déroule chez vous ou au cours d’un trajet ou encore sur votre lieu de travail.



Un petit déjeuner à la carte


— Lorsque vous n’avez pas le temps de manger avant de partir travailler, emportez avec vous un yaourt et un fruit puis consommez-les en milieu de matinée tout en prenant un thé ou un café non sucrés à la cafétéria ou au distributeur automatique.

— Autre solution, partager son petit déjeuner en deux. Par exemple, chez soi un bol de lait avec du café ou du cacao sans sucre, puis, dans la matinée, un fruit et un yaourt. Je vous recommande cette astuce si vous souffrez de fringales vers 11 heures : vous parviendrez ainsi à mieux contrôler votre appétit au cours de la journée.

— Lorsque vous vous levez tard, le week-end par exemple, et que le déjeuner de mi-journée est prévu dans les trois heures qui suivent votre réveil, vous pouvez fort bien ne pas petit déjeuner. N’oubliez pas cependant de boire, eau, thé, café, etc.

— Lorsque la veille au soir vous avez dîné à une heure tardive, par exemple après une pièce de théâtre ou une séance de cinéma, et que vous aurez encore l’impression de digérer votre dîner, ne vous forcez pas à manger, mais n’oubliez pas de boire.








[image: images] Si vous ne concevez pas un petit déjeuner sans pain

Si vous faites partie de ceux qui ont du mal à démarrer la journée sans manger de pain, prenez-en de façon à ce que cette « faveur » ne nuise pas à votre perte de poids :

• Le choix du pain : vous choisirez un pain issu de farines peu raffinées et riche en fibres, comme un pain aux céréales, un pain intégral ou un pain de seigle (voir « Pain complet, pain aux céréales. Faut-il les choisir « bio » ? page 199) ; choisissez-en un dont la mie soit tassée, dense, compacte : il vous apportera des glucides lents alors que, lorsque la mie est trop aérée – comme dans les pains de mie –, le pain se comporte plus comme un glucide rapide.

• Quelles quantités ? 40 à 60 g de pain, soit environ deux fines tranches, avec 10 g de beurre allégé (soit deux noisettes ou encore deux cuillères à café rases, manière peu élégante mais fort pratique pour apprendre à doser le beurre). Vous pouvez également, si vous le préférez, prendre du beurre classique, mais en quantité deux fois moindre, c’est-à-dire 5 g ou une cuillère à café rase. Lorsque vous en avez envie, prenez aussi un peu de miel ou de confiture (une cuillère à café par tranche).

• Avec les tartines, prenez un aliment riche en protéines animales : soit un laitage, soit une tranche de jambon de Paris, ou encore un œuf. Vous pourrez aussi choisir du fromage (30 g, soit, par exemple, un huitième de camembert ou un demi-crottin de Chavignol) ; le fromage étant plus riche, vous ne prendrez, dans ce cas, ni beurre, ni miel, ni confiture.

• Le fruit n’est pas nécessaire puisque, avec le pain, vous aurez déjà un apport en fibres et en glucides. Lorsque vous en voulez, ou si la part de pain n’est pas suffisante pour vous rassasier, prenez-en une portion (voir « Une « portion » de fruits correspond à » page 30), mais pas deux. Vous pouvez également le manger dans la matinée pour faire passer un petit creux.

• Pour équili-brer au mieux votre journée, vous ne prendrez des féculents ou du pain qu’à l’un des deux repas suivants, et non aux deux.


Lorsque vous prenez du pain
 ou des céréales le matin, évitez les féculents
 et le pain au déjeuner ou au dîner

Lorsque vous choisirez un petit déjeuner avec du pain ou des céréales, vous consommerez des féculents (ou du pain) au déjeuner ou au dîner, mais non aux deux repas. De cette façon, sur la journée, vous perdrez du poids à la même allure que si vous aviez opté pour un petit déjeuner sans pain ni céréales, et mangé des féculents aux deux autres repas.







[image: images] Si vous êtes accro des céréales

Le principe sera le même pour les céréales que pour le pain : choisir les céréales qui rassasient bien et qui sont lentement assimilées et donc peu insulino-stimulatrices. C’est notamment le cas des flocons, que ce soit les flocons d’avoine (à l’origine du traditionnel « porridge » des Anglo-Saxons), le müesli suisse (que vous prendrez non sucré et avec très peu de fruits secs ou séchés : vous le trouverez en super-marché, généralement au rayon diététique) ou encore des « flocons cinq céréales », etc.

Vous prendrez environ 40 g (soit 4 à 5 cuillères à soupe) de flocons d’avoine ou de müesli non sucré.


Les céréales à privilégier


— Les flocons d’avoine (flocons d’avoine Quaker Oats, flocons d’avoine U, etc.).

— Les flocons cinq céréales nature sans sucre (Flocons 5 céréales de Céréal).

— Le müesli non sucré (müesli de Bjorg, müesli de Michel Montignac, müesli sans sucre de Céréal, müesli magnésium de Gerblé, Bircher Müesli d’Aurore, etc.).





Les flocons de céréales nécessitent un fromage blanc, un yaourt et/ou du lait, chaud ou froid à votre convenance. Elles seront plus savoureuses si vous les laissez gonfler quelques minutes avant de les consommer. Pour les agrémen-ter, vous pouvez y ajouter deux ou trois noix ou noisettes ainsi que le fruit de votre choix, coupé en morceaux.

En revanche, vous avez intérêt à éviter les céréales croustillantes présentées sous forme de pétales telles que les tra-ditionnels pétales de maïs, ou sous forme de grains de riz ou de blé soufflé, etc. Selon les cas, elles sont sucrées et/ou enrobées de miel ou de chocolat. Leur principal défaut tient à ce qu’elles sont trop vite digérées, plus vite même qu’une quantité équivalente de sucre pur. Ce sont donc des sucres rapides alors que les flocons de céréales sont des sucres lents.

Même lorsqu’elles sont moins sucrées et plus riches en fibres, les céréales croustillantes restent des glucides rapides, et sont donc plutôt à éviter : c’est le cas des pétales de riz et de blé complet (Spécial K de Kellogg’s, Deliform de Happy Far-mer, Monoprix la Forme, Form’U, etc.), et des pétales de blé complet (Fitness de Nestlé, All-Bran pétales de Kellogg’s, etc.).

Les céréales croustillantes présentées sous forme de pétales sont des sucres rapides alors que les flocons d’avoine, de blé, de seigle… sont des sucres lents.



Les céréales à éviter


— Les traditionnels pétales de maïs (corn-flakes, Frosties, Jungly, La Vie, maïs soufflé Monoprix, etc.).

— Les grains de riz ou de blé soufflés (Rice Krispies ou Honey smacks de chez Kellogg’s, Chocapic de chez Nestlé, etc.).

— Les pétales de riz et de maïs complet (Spécial K de Kellogg’s, Deliform de Happy Farmer, Monoprix la Forme, Form’U, etc.), et les pétales de blé complet (Fitness de Nestlé, All-Bran pétales de Kellogg’s, etc.).





Si, malgré ces réserves, vous tenez vraiment aux céréales croustillantes, choisissez celles que vous aimez le plus : le fait que les céréales soient vendues sous une forme sucrée ou non ne modifie pas de façon significative leurs effets sur votre organisme. Mais agrémentez-les d’un fruit frais, car ses fibres ralenti-ront l’assimilation des sucres des céréales. Ajoutez par exemple des fraises à vos corn flakes, ou glissez des morceaux de pomme dans votre bol de riz soufflé.






Déjeuner et dîner : une entrée à votre convenance

L’entrée n’est pas indispensable puisque le plat principal comportera, comme nous le reverrons, une belle part de légumes. Vous choisirez donc d’en prendre ou non selon le temps dont vous disposez, vos goûts et votre appétit. Lorsque, pour une raison ou une autre, vous ne disposerez pas de légumes avec le plat principal, l’entrée devient alors vivement conseillée.
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