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Résumé

Votre consultation à domicile par une nutritionniste !

Comment cuisiner sain et gourmand ? Quels aliments et modes de cuisson privilégier ? Comment bien équilibrer vos repas ? Quelles sont les astuces simples pour garder la forme ?

Autant de questions auxquelles Véronique Liégeois répond en vous confiant tous ses secrets de nutritionniste. Grâce aux fiches pratiques truffées de conseils de pro, retrouvez le plaisir de cuisiner. Manger sain et équilibré n’a jamais été aussi simple !
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Avertissement


Seul un docteur en médecine a le droit d’établir un diagnostic et de prescrire des médicaments. Les conseils contenus dans cet ouvrage ne peuvent en aucun cas se substituer à la prescription d’un professionnel de santé. L’auteur et l’éditeur ne sauraient être tenus pour responsables des conséquences éventuelles d’une automédication maladroite ou d’une mauvaise interprétation du contenu de cet ouvrage.
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INTRODUCTION


Des réflexes simples et du bon sens


Si les informations sur la nutrition ne manquent pas, il est souvent difficile d’en évaluer la qualité et la pertinence. Souvent fondées sur des interdits (« Évitez de manger trop gras, trop sucré, trop salé… »), elles finissent par nous culpabiliser sans réellement apporter de réponses concrètes à nos interrogations.


Avec cet ouvrage, j’ai voulu ancrer mes conseils dans la vie de tous les jours, afin de vous aider concrètement à mettre en place des comportements alimentaires sains et des réflexes de bon sens. Mes astuces et conseils proviennent avant tout de ma pratique de diététicienne-nutritionniste, en cabinet libéral depuis vingt-cinq ans. Ils font écho aux interrogations de mes patients et sont autant de réponses simples aux difficultés que certains rencontrent au quotidien.


Bien se nourrir ne doit pas être un casse-tête à chaque repas, mais au contraire un plaisir qui met en jeu la spontanéité et l’écoute de ses besoins du moment. Pas de fastidieux calculs de calories, d’interdits, d’obligations… Vous trouverez ici des pistes pour bien manger, sans dogme ni cadre rigide.


Comment lire ce livre ?


[image: image] Une première lecture est possible de bout en bout. Elle vous familiarisera avec les bases d’une alimentation saine, adaptée à vos besoins et sans contrainte.


[image: image] N’hésitez pas aussi à aller vers les passages qui vous concernent plus directement. Vous y puiserez des informations ciblées sur vos interrogations spécifiques, soit autant de petites touches qui vous aideront si besoin à réadapter le contenu de votre assiette, sans bouleversement majeur.


Dans cet ouvrage, vous puiserez :


[image: image] des informations simples sur les aliments, l’importance et la structure des repas, les bons gestes pour cuisiner sainement, le choix des ingrédients, les atouts des différents modes de cuisson, dans une optique de prévention et de bien-être ;


[image: image] les réponses aux questions que l’on se pose souvent : comportements alimentaires, croyances, idées reçues sur les aliments, équivalences nutritionnelles… Je les ai élaborées à partir des interrogations de mes patients. Vous les trouverez tout particulièrement dans les mémos qui ponctuent régulièrement ces pages ;


[image: image] des idées de menus et des suggestions culinaires pour varier votre alimentation au quotidien.


Mon objectif ? Vous aider à revenir à des connaissances simples, à écouter vos ressentis et à vous faire confiance. Se nourrir est un savoir naturel, inné, dont nous avons perdu la part spontanée : manger lorsque nous avons faim, savoir d’instinct ce qui est bon pour nous. J’espère que mes conseils et astuces vous mèneront vers une voie plus personnelle, afin de (re)trouver un rythme alimentaire sain et qui vous convienne intimement. Chaque conseil peut en effet être réadapté à votre quotidien, l’important étant de vous réapproprier ces astuces et de les mettre en place durablement.


Pour le plaisir et pour la santé !




Chapitre 1


BIEN MANGER AU QUOTIDIEN


Les repas structurent votre alimentation quotidienne et rythment votre journée. Que vous mangiez ou non à heures fixes, que vous soyez plus souvent à la maison pour prendre vos repas ou que vous déjeuniez souvent à l’extérieur, cherchez à écouter au maximum les besoins de votre corps et à diversifier vos menus. Voilà trois conseils simples pour équilibrer facilement vos journées :


[image: image] Dans la mesure du possible, les différents repas doivent être d’importance comparable (en volume et en calories). Mais cet objectif ne convient pas à tous : l’important est de trouver votre rythme personnel.


[image: image] Le maître mot reste la diversité des menus : variez-les au maximum pour consommer des aliments au profil nutritionnel différent.


[image: image] Les repas à l’extérieur, au restaurant ou chez des amis sont aussi une excellente occasion de manger différemment… Ne vous en privez pas !










Le petit déjeuner


[image: image] Mémo


[image: image] Pensez à congeler des portions de pain (de 50 à 80 g) pour en avoir toujours sous la main le matin.


Démarrer d’un bon pied


Le premier repas de la journée est indispensable pour bien commencer sa journée après une nuit de jeûne. Il vous apporte de l’énergie pour la matinée et contribue également à l’hydratation de votre organisme. C’est un repas important, car il détermine en grande partie votre équilibre alimentaire de la journée. Si vous ne mangez pas suffisamment le matin, vous risquez d’avoir faim plus tard dans la journée, à un moment où il vous sera peut-être difficile de manger, faute de temps ou parce que vous ne disposerez pas des aliments adaptés.


Pour bien démarrer la journée :


[image: image] Mangez selon votre appétit : il ne faut pas vous forcer à petit-déjeuner, mais plutôt chercher à équilibrer votre journée alimentaire pour vous réveiller en appétit.


[image: image] Salé ou sucré, le petit déjeuner doit avant tout être un plaisir, selon vos envies du moment.


[image: image] La variété est toujours un plus pour l’équilibre nutritionnel : n’hésitez pas à varier. Et si votre petit déjeuner est immuable dans sa composition, car cette routine vous convient, cherchez à diversifier les menus des autres repas de la journée.




COMPORTEMENT ALIMENTAIRE


« Dois-je bannir les viennoiseries, que j’adore ! »


Certes leur teneur en sucre et en lipides est élevée, mais leur consommation en quantité raisonnable une fois par semaine ne pose pas de problème. Si vous les aimez, faites-vous plaisir, mais choisissez de préférence un matin où vous aurez le temps de vraiment les apprécier.





Le produit laitier : indispensable !


Le lait, associé au chocolat en poudre ou au café est peu calorique et riche en calcium. Une tasse de 20 cl de lait demi-écrémé n’apporte que 90 kcal et couvre près de 30 % de vos besoins en calcium. Si vous êtes adepte du lait entier, l’addition calorique n’est guère plus élevée : 120 kcal pour une tasse.


Yaourt et fromage blanc ont le même profil nutritionnel que le lait, mais ils sont plus digestes, car ils ne contiennent pratiquement pas de lactose. Les laitages s’intègrent facilement dans le petit déjeuner : avec vos céréales, mixés avec des fruits ou nature avec une touche de miel.


Pensez également au fromage, parfait pour accompagner le pain : une portion de 30 g apporte 120 kcal en moyenne. Sa richesse en protéines est également un bon atout contre les fringales.


Un fruit pour les antioxydants


Un fruit, sous la forme de votre choix – cru, en compote ou en jus – est bienvenu le matin : il contribue à vous hydrater et vous permet de faire le plein de vitamines antioxydantes. Démarrez donc la journée en consommant un fruit aux vertus hautement protectrices comme la pomme, le raisin, les agrumes, le kiwi, le melon, la mangue ou la papaye, par exemple.


Les jus de fruits, à condition d’être sans sucre ajouté, ont une composition proche de celle des fruits frais. La différence majeure : ils rassasient moins bien qu’un fruit consommé entier, car vous ne les mastiquez pas et ils seront donc digérés plus vite.


Des féculents, oui mais…


Pains, céréales et biscottes vous apportent l’énergie glucidique indispensable au début de journée. Mais tous les produits céréaliers ne se valent pas. Préférez ceux qui présentent un index glycémique bas : leurs glucides seront utilisés progressivement par l’organisme. Vous évitez ainsi fringale et grignotage !


Mon préféré : le pain complet, à choisir de préférence bio et fabriqué au levain, de façon traditionnelle. Il rassasie parfaitement et vous mène sans problème jusqu’au déjeuner. À privilégier si votre matinée est longue ou très active.


Les pains de mie et pains blancs ont un index glycémique plus élevé, mais ils restent intéressants si vous ne démarrez pas trop tôt.


Les biscottes, pains suédois et cracottes rassasient moins bien, mais sont parfaits si vous avez du mal à manger le matin. Vous compléterez éventuellement ce petit déjeuner léger par un fruit dans la matinée.


Les céréales du type pétales délivrent également très rapidement leur énergie dans l’organisme : à réserver donc aux matinées peu actives ou lorsque vous vous levez tard. À l’inverse, les mueslis, riches en céréales complètes et en fruits oléagineux sont d’excellentes sources de fibres et ils rassasient parfaitement.




COMPORTEMENT ALIMENTAIRE


« Je n’ai jamais faim au réveil. »


Si vous ne parvenez pas à déjeuner avant de partir travailler, ce n’est pas grave. Emportez une collation à consommer au bureau : briquette de jus de fruit ou compote, yaourt, barre de céréales ou petit cake maison aux fruits secs… Essayez si possible – et si la faim se fait sentir ! – de vous trouver 10 minutes dans la matinée pour manger dans le calme. L’important, c’est de le prévoir pour ne pas être démunie en cas de fringale.





Thé, café et infusions pour s’hydrater


Boire le matin est indispensable : même si vous zappez le petit déjeuner, n’oubliez pas de vous hydrater ! Cet apport en eau est nécessaire à la couverture des besoins, et contribue par ailleurs à nettoyer le corps en favorisant l’élimination des toxines produites pendant la nuit.


Thé et café ont un effet stimulant naturel : ils vous réveillent et améliorent les capacités cognitives, à condition de ne pas en abuser (2 tasses par jour de chaque, maximum). Pensez aussi aux infusions (thym, verveine, tilleul, oranger, rooïbos) : elles ne contiennent aucune substance excitante, mais favorisent une bonne digestion.


Les poudres alternatives au café (boisson à la chicorée ou aux céréales maltées) sont particulièrement apaisantes pour les estomacs fragiles. Elles se consomment diluées dans de l’eau chaude ou du lait, comme un café instantané. Leur richesse en fibres et magnésium (antistress) est un plus.


Vous n’aimez pas les boissons chaudes ? Consommez tout simplement de l’eau plate, pas trop froide (en plus de votre jus de fruit), pour atteindre facilement dans la journée 1,5 litre de boisson.


Les petits plus : beurre, confiture, fruits secs…


Sur les tartines, le beurre traditionnel est une excellente source de vitamines A et D, dont les femmes sont souvent carencées. Les margarines riches en oméga 3 peuvent remplacer le beurre le matin, surtout si vous souffrez d’un excès de cholestérol sanguin.


Miel et confiture complètent vos apports en glucides. Une cuillerée à café de miel ou de confiture (15 g) apporte 50 kcal en moyenne. Ne les éliminez pas, même si vous souhaitez perdre du poids, cela n’aurait pas de répercussion réelle et favoriserait en revanche le sentiment de restriction et de frustration.


N’hésitez pas à compléter votre petit déjeuner avec une petite poignée de fruits secs variés (raisins, abricots, pruneaux, amandes…) : riches en fibres, ils équilibrent le transit et complètent vos apports en magnésium.


Spécial intolérances


Vous tolérez mal certains aliments ? Cela ne doit pas vous empêcher de vous régaler le matin. Sans gluten, sans lait ou sans sucre, le petit déjeuner n’en est pas moins gourmand.


Le petit déjeuner sans gluten est à base de pain ou biscottes sans gluten. Limitez les gâteaux sans gluten du commerce qui sont en majorité très sucrés et contiennent souvent de l’huile de palme. En revanche, préparez des crêpes à la farine de riz, des muffins à la farine de châtaigne, ou du riz au lait maison, très faciles à réussir.


Si vous ne supportez pas du tout les produits laitiers, optez pour un lait ou un yaourt végétal (à base de quinoa, soja, d’avoine…). Soyez vigilante si vous consommez des biscottes, des biscuits ou des viennoiseries : ils contiennent pratiquement toujours du lait ou un de ses dérivés. Préférez un pain complet traditionnel, qui sera de toute façon plus sain. Remplacez également le beurre par une margarine en vérifiant la composition sur l’étiquette.


Si vous souhaitez limiter vos apports en sucre, votre petit déjeuner peut se composer de pain beurré, d’un yaourt avec des dés de fruits ou d’une compote sans sucre et boisson nature. Le petit déjeuner salé est également une bonne solution : pain, fromage et jambon, accompagnés d’un jus de fruit nature et d’une boisson chaude.


Pas faim le matin : est-ce un problème ?


Vous faites partie de ceux qui ne peuvent rien avaler le matin ? Pas le temps, pas faim, angoisse de rater votre train ou stress professionnel… il y a toujours de très « bonnes » raisons de sauter ce premier repas. Ne pas déjeuner le matin peut provoquer fatigue et manque d’attention dans la matinée, mais aussi grignotage déséquilibré (barres chocolatées, viennoiseries…) et risque d’influer négativement sur votre poids.


[image: image] Agissez en amont : dînez léger et couchez-vous suffisamment tôt pour être en appétit le matin.


[image: image] Comme pour les autres repas, prévoyez à l’avance le menu (céréales, pain, viennoiseries de temps en temps, ou une portion de gâteau maison), cela vous fait aussi gagner du temps. Vous savez ce que vous allez manger dès le saut du lit !


[image: image] Variez le menu pour vous mettre en appétit, et choisissez des produits qui vous font plaisir : inutile de prévoir du pain « parce que c’est plus sain », alors que vous préférez manger 2 madeleines…Votre bonne volonté risque de s’émousser au fil des semaines. Essayez simplement de varier, ce sera déjà un pas vers l’équilibre.














Le Top 10 des petits déjeuners santé










1. Généreux


Idéal pour se préparer à une matinée active (randonnée, ski…).


Pain au levain


Fromage de chèvre frais


Mini-muffin aux myrtilles


Melon


Café







2. Salé


Un petit déjeuner rassasiant et pauvre en sucre. Les protéines (viande, poisson…) deviennent facultatives au dîner (ou au déjeuner).


Muffin anglais


Œufs brouillés


Jus d’ananas


Café au lait







3. Sucré


Spécial cocooning, un petit déjeuner à partager avec les enfants en prenant son temps.


Pain de campagne, beurre et miel de montagne


Chocolat chaud


Jus de clémentines







4. Riche en fibres


Ce petit déjeuner régule en douceur le transit, mais peut être irritant pour la muqueuse intestinale.


Pain complet aux noisettes et raisins, beurre


Amandes et raisins secs


Fromage blanc


Kiwi


Infusion







5. Express


Un petit déjeuner rapide mais équilibré. Attention, il est un peu sucré…


Cappuccino


3 biscuits


Jus de fruits rouges







6. Gourmand


N’excédez pas 2 à 3 crêpes pour que votre petit déjeuner reste équilibré.


Crêpes à la cassonade


Caffè latte


Salade de fruits frais







7. Prêt d’avance


Riche en fruits, ce petit déjeuner est léger en calories et source de fibres.


Clafoutis aux prunes


Thé Earl Grey


Smoothie à la mangue







8. Digeste


Stressé avant une réunion importante ? Optez pour un petit déjeuner énergétique mais digeste.


Biscottes, beurre


Thé au citron


Compote pomme banane







9. Sans lait


Si vous ne supportez ni le lait, ni les laitages, optez pour un lait végétal.


Smoothie kiwi framboise


Muesli au lait de riz


Thé aux agrumes







10. Protéiné


Un petit déjeuner bien adapté à une matinée longue ou aux horaires décalés.


Pain complet aux céréales


Omelette au comté


Jus de raisin


Amandes et noisettes


Café au lait















Ma fiche conseil


[image: image] Bonne idée


Pour changer, pensez aux entremets lactés : crèmes à la vanille, semoule au lait ou clafoutis aux fruits sont équivalents à une portion de laitage, et vous permettent de diversifier vos menus du matin, en gardant une touche très gourmande. Faites-les de préférence vous-même, en modérant leur concentration en sucre.


[image: image] Idée reçue


« Les biscuits “spécial petit déjeuner” sont parfaits pour remplacer le pain. »


« Index glycémique bas, pauvres en sucre, riches en fibres »… Ne vous laissez pas berner par la publicité. Même allégés en sucre, ces produits sont caloriques et souvent assez gras. Très pratiques en dépannage, ils sont plutôt destinés à une consommation occasionnelle.
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