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Introduction





Chaque année, vous découvrez de nouvelles méthodes qui vous proposent de maigrir avec des promesses plus alléchantes les unes que les autres ! Parmi les plus populaires, on peut citer le régime protéiné, la chrononutrition, le programme Weight Watchers® basé sur la réduction des graisses alimentaires et le rééquilibrage de l’alimentation, le régime crétois, de type méditerranéen, riche en végétaux et graisses insaturées, ou encore le régime IG basée sur la notion d’index glycémique.

Toutes ces formules ont fait leurs preuves : vous perdez effectivement du poids, plus ou moins rapidement. Et pourtant, ces programmes minceur ne sont pas parfaits : certains semblent compliqués à mettre en place au quotidien, d’autres peuvent être restrictifs voire dangereux pour la santé à long terme, d’autres encore ne donnent pas de résultats visibles à court terme. Bref, le régime parfait n’existe pas !



Puisque chacune de ces méthodes a des points forts et des points faibles, je vous propose un « Best of » qui garde uniquement ce que chaque régime apporte de meilleur : on obtient ainsi un régime idéal.

Grâce à cette formule, vous perdez du poids sans prendre de risque pour votre santé et vous échappez à l’effet yoyo, désastreux pour le moral comme pour votre silhouette. Cette méthode simple vous permettra d’obtenir des résultats visibles rapidement : je vous garantis une perte de 3 à 4 kilos dès les 3 premières semaines !












Partie 1

Les bases de mon Best of




__________

 









Les 5 régimes stars à la loupe




* Le régime protéiné

Le régime protéiné bannit toute source de glucides (sucres) de l’alimentation. L’apport en lipides (graisses) est quant à lui fortement réduit. Vous devez donc consommer uniquement des aliments contenant des protéines. Il peut être suivi de différentes façons :





– à l’aide de sachets industriels dont la composition est spécifiquement étudiée, aux goûts sucré ou salé ;

– en consommant des aliments naturellement riches en protéines, et faibles en sucres et en graisses : viandes maigres, poissons blancs, jambon dégraissé, yaourts et fromages blancs à 0 % MG…


Selon les méthodes, vous pouvez accompagner votre ration de protéines de légumes pauvres en glucides, très légèrement assaisonnés. Une phase de stabilisation est généralement proposée lorsque l’objectif de poids est atteint. Privé de sucre, l’organisme se met à transformer les graisses de réserve en sucres pour continuer à fonctionner : c’est la cétose qui inhibe la sensation de faim et déclenche l’amaigrissement.




LE SAVIEZ-VOUS ?

Le régime protéiné date des années 1960 : il fut mis au point par le professeur Blackburn aux États-Unis et introduit en France dans les années 1970 par le professeur Apfelbaum.





> Les points forts

• La perte de poids est rapide et conséquente : l’absence de glucides oblige l’organisme à puiser dans ses réserves de graisses pour fonctionner.

• En général, les aliments autorisés peuvent être consommés à volonté.

• Les protéines ont un effet coupe-faim efficace ; les corps cétoniques produits par l’organisme inhibent également la sensation de faim.

• Cette méthode est simple à suivre chez soi.






> Les points faibles

Ce régime est très restrictif : toute source de glucides est supprimée (fruits, pain, féculents, légumes riches en glucides), et la quantité de graisses est fortement limitée.




• Après une longue période de régime protéiné, la reprise de poids peut être importante.

• Des effets secondaires peuvent survenir pendant le régime : constipation par manque de fibres, fatigue importante, crampes musculaires…

• Ce régime risque de devenir rapidement monotone si vous le suivez sur une longue période : à force de manger toujours les mêmes aliments, vous en serez écœuré !

• L’apport important en protéines sur une longue période peut être lourd de conséquences sur la santé, notamment au niveau de la fonction rénale.


Les éléments que j’ai retenus pour mon Best of

Le régime protéiné est actuellement la meilleure méthode pour perdre du poids rapidement. Pour éviter les effets secondaires et préserver votre santé, je vous conseille de le suivre sur une courte durée. C’est pourquoi, mon régime Best of vous propose une semaine de régime protéiné rapidement élargi vers une alimentation variée et équilibrée. Cette première phase agit comme un véritable starter pour la perte de poids !




Pour limiter les problèmes de fatigue et de constipation, les légumes et les matières grasses ne sont pas exclus dans la première phase de mon régime Best of, ce qui permet également de prendre ses repas à l’extérieur sans faire d’entorse au régime.








* La chrononutrition

Cette méthode élaborée par le docteur Delabos, permet de perdre du poids en mangeant de tout (fruits et légumes, viande et poisson, féculents, pain, et même chocolat !), mais pas à n’importe quel moment de la journée : le petit déjeuner doit être « gras », le déjeuner « lourd », le goûter « sucré » et le dîner ultraléger voire inexistant, ceci pour répondre aux besoins physiologiques de notre organisme. Les quantités sont déterminées en fonction de la taille et de l’activité de chacun.





> Les points forts

• Les frustrations sont minimes, car il n’y a pas de tabous alimentaires dans ce programme : on peut manger du fromage, de la charcuterie, du chocolat… qui sont souvent défendus dans les autres régimes.

• La méthode inclut 2 repas « jokers » par semaine, qui permettent de faire retomber la tension du régime et de s’autoriser des petits plaisirs.

• La chrononutrition suit l’adage « petit déjeuner de roi, déjeuner de prince et dîner de pauvre », ce qui favorise l’amaigrissement : les calories consommées en début de journée sont rapidement brûlées par l’organisme tandis que celles du dîner sont facilement stockées.

• La méthode est plutôt simple à suivre et ne présente pas de danger pour la santé.






> Les points faibles

• Le programme impose un petit déjeuner copieux dès le réveil, ce qui peut sembler difficile pour les personnes qui n’ont pas l’habitude de manger au saut du lit.

• Vous pouvez manger de tout, mais les horaires sont parfois contraignants : le fromage doit être consommé exclusivement au petit déjeuner, les fruits uniquement au goûter ou au dîner…

• Le dîner est très léger voire inexistant, or dans notre société, c’est souvent le repas le plus convivial, pris en famille.


Les éléments que j’ai retenus pour mon Best of

Le rythme alimentaire de la chrononutrition (petit déjeuner copieux, déjeuner équilibré et dîner léger) sera au cœur du régime Best of dès que la phase protéinée sera terminée. Cependant, les horaires des repas ne sont pas imposés. Je retiens également la possibilité de faire des entorses au régime : mon Best of autorise 1 ou 2 repas plaisir par semaine, pour éviter les sensations de frustration.






* Le régime IG

Ce régime propose de bannir tous les aliments ayant un index glycémique élevé (c’est-à-dire provoquant une élévation rapide du taux de sucre dans le sang), car ils sont responsables d’une sécrétion d’insuline importante, et de la mise en réserve des graisses dans l’organisme.

Les aliments gras comme la viande ou le fromage doivent être consommés exclusivement au déjeuner, et associés uniquement à des aliments à index glycémique bas. Le choix des aliments est donc très important dans cette méthode, en revanche, les quantités ne sont pas limitées.





> Les points forts

• Rendu célèbre par Michel Montignac, le régime IG a fait ses preuves et a séduit de nombreux adeptes à travers le monde : la perte de poids est réelle.

• Les frustrations sont faibles, car les quantités d’aliments ne sont pas limitées.

• La sensation de faim est peu présente, car le régime comporte des aliments riches en fibres : légumes et fruits frais, légumes secs, céréales complètes.

• La méthode ne présente pas de danger pour la santé.






> Les points faibles

• La méthode est un peu compliquée : il faut connaître l’index glycémique de chaque aliment et savoir à quel moment de la journée on peut le manger.

• Il existe de nombreux interdits dans cette méthode : pain blanc, pâtes ordinaires, pommes de terre… De même, la dissociation des aliments peut générer des frustrations. Par exemple, vous pouvez manger du fromage… mais sans pain.

• La méthode est difficile à appliquer lors des repas pris à l’extérieur.


Les éléments que j’ai retenus pour mon Best of

La notion d’index glycémique est intéressante dans les programmes minceur, car on évite ainsi les petits creux à distance des repas qui nous poussent à grignoter de façon parfois irrépressible des aliments sucrés et gras. Dans mon régime Best of, je retiens cette notion, mais je l’applique pour le repas global, plutôt que de considérer les aliments un par un.






* Le programme Weight Watchers®

Il s’agit d’une méthode américaine qui associe un régime basses calories et la dynamique de groupe. Le programme repose sur une unité de base : le point. Chaque aliment est associé à un nombre de points, calculé en fonction de sa teneur en graisses et de sa valeur énergétique. Les candidats au régime se voient attribuer un « capital points » à ne pas dépasser pour la journée. Des réunions de groupe sont proposées pour favoriser les échanges et renforcer la motivation des candidats. La perte de poids se fait principalement grâce à la réduction de la consommation d’aliments riches en graisses.




LE SAVIEZ-VOUS ?

Le terme « Weight Watchers® » signifie littéralement « ceux qui surveillent le poids ».





> Les points forts

• Le programme Weight Watchers® propose un régime équilibré, varié et pauvre en graisses. Actuellement, 43 % des Français ont une alimentation trop riche en graisses.

• Le programme est axé sur la notion de plaisir et de souplesse : on peut manger de tout à condition de ne pas dépasser son capital points : les frustrations sont donc faibles.

• La perte de poids est progressive et variable selon l’alimentation de départ.

• La dynamique de groupe peut présenter un atout incontestable pour tous ceux qui ont besoin d’un suivi et d’un soutien pendant leur régime.






> Les points faibles

• On n’a pas besoin de compter les calories…, mais il faut quand même compter des points, ce qui n’est pas toujours simple, surtout pour les repas pris à l’extérieur.

•	La méthode demande de l’assiduité aux réunions. En cas d’absence répétée, vous pouvez être exclu du groupe.

•	Le programme est payant.

•	Les réunions sont parfois contraignantes en termes de disponibilité.


Les éléments que j’ai retenus pour mon Best of

Les graisses sont les nutriments qui apportent le plus de calories dans notre alimentation. Pour perdre du poids, il faut donc limiter la quantité de graisses visibles (beurre, huiles) et cachées (graisses présentes dans les charcuteries, les fromages, les plats pâtissiers…). Dans mon régime Best of, je mets l’accent sur les graisses indispensables qui jouent un rôle fondamental dans de nombreuses fonctions de l’organisme, et je réduis à l’essentiel les autres graisses (les « mauvaises graisses ») qui sont stockées dans l’organisme.



Les notions de plaisir, de variété et d’équilibre sont également prises en compte dans mon programme minceur : c’est la clé de la réussite sur le long terme !




* Le régime crétois

        Il s’agit d’un régime équilibré, riche en fruits, en légumes frais et secs, en céréales, en poissons, le tout arrosé généreusement d’huile d’olive, qui représente la principale source de graisses. Ce type d’alimentation apporte beaucoup d’antioxydants et d’acides gras insaturés, si précieux pour le système cardiovasculaire. Cette nourriture simple apporte par ailleurs des vitamines, des minéraux et des fibres en quantité importante.




LE SAVIEZ-VOUS ?

Le régime crétois est né d’une étude menée en 1956 comparant les habitudes alimentaires et le taux de mortalité coronarienne dans 7 pays occidentaux. La grande gagnante était la Crète !





> Les points forts

• Il s’agit d’un régime équilibré, d’une véritable hygiène de vie, riche en fruits et légumes, vecteurs de fibres et d’antioxydants protecteurs pour la santé.

• Sa richesse en acides gras insaturés permet de limiter l’incidence des maladies cardiovasculaires. Ce mode d’alimentation est d’ailleurs particulièrement recommandé en cas de maladies métaboliques telles que diabète, hypercholestérolémie…






> Les points faibles

• Le régime crétois est davantage un « régime santé » qu’un « régime minceur ». Son objectif premier n’est pas la perte de poids. L’abus d’huile d’olive peut même inhiber l’amaigrissement.

• Des études récentes montrent qu’une surconsommation d’acide oléique (acide gras présent en grande quantité dans l’huile d’olive) aboutit à une mise en réserve de graisses.


Les éléments que j’ai retenus pour mon Best of

• La consommation d’aliments riches en vitamines et en minéraux est particulièrement intéressante dans le cadre d’un régime minceur pour éviter la survenue de fatigue et les carences nutritionnelles qui peuvent être à l’origine de problèmes de santé.

• Un régime riche en substances antioxydantes est également essentiel pour protéger l’organisme des agressions extérieures. Par ailleurs, certaines substances antioxydantes auraient, d’après des études récentes, des vertus amaigrissantes, comme certains polyphénols contenus dans le thé vert.

• Enfin, une alimentation riche en fibres permet d’éviter les petits creux entre les repas. Mon régime Best of est donc, comme le régime crétois, riche en vitamines, en minéraux, en antioxydants et en fibres.




 









Mes atouts minceur




* La notion d’index glycémique

Plusieurs méthodes d’amaigrissement utilisent la notion d’index glycémique des aliments : la plus célèbre est sans conteste celle de Michel Montignac qui proposa son fameux régime au début des années 1980. Plus récemment, d’autres méthodes sont apparues, basées sur cette même notion d’index glycémique.





> Qu’est-ce que l’index glycémique ?




Il s’agit de la capacité d’un aliment donné à élever la glycémie (taux de sucre dans le sang) après sa consommation, par rapport à un aliment de référence : le glucose. L’intérêt de consommer des aliments à index glycémique faible est de limiter les élévations brutales de glycémie et donc les sécrétions importantes d’insuline, une hormone qui permet de capter les sucres dans le sang pour les distribuer aux cellules. La sécrétion d’insuline est impliquée dans le processus de mise en réserve des graisses dans le tissu adipeux et donc dans celui de la prise de poids.




Une sécrétion importante d’insuline entraîne le déclenchement de la sensation de faim : éviter les pics de sécrétions d’insuline est donc particulièrement intéressant dans le cadre d’un régime amaigrissant pour contrer les fringales.





> Les limites de l’index glycémique




L’index glycémique des aliments varie en fonction de plusieurs paramètres : le mode de préparation et de cuisson (cuisson à l’eau, friture…), le degré de cuisson (bien cuit, mi-cuit ou cru), la quantité de matière grasse, l’état physique (le jus de pomme et la pomme n’ont pas le même index glycémique)… La notion d’index glycémique doit s’appliquer à un repas complet car, dans l’estomac, tous les aliments se mélangent pour former un index glycémique global, qui varie en fonction de la présence de fibres (fruits et légumes, céréales complètes), de protéines (viande, poisson, produits laitiers…) et de matière grasse (beurre, huile, fromage…). Il paraît donc difficile d’appliquer la notion d’index glycémique en considérant les aliments un par un lorsqu’on fait des repas complets ! Structurez bien vos menus (protéines + légumes verts + céréales = tiercé gagnant) et vous profiterez des avantages des repas complets à index glycémique bas ou moyen.




Un produit sucré dont l’index glycémique est élevé agit beaucoup plus faiblement sur la glycémie s’il est consommé en fin de repas que s’il est consommé seul, en milieu d’après-midi.




Consommez donc toujours les produits sucrés (glace, laitage sucré…) dans le cadre d’un repas, en dessert (repas plaisir).

Classement des aliments en fonction de leur index glycémique







	Index glycémique
	Aliments



	100
	Glucose
Sodas



	85 à 95
	Frites
Riz cuisson rapide



	80 à 85
	Corn flakes, pop-corn, riz soufflé Pain de mie blanc
Purée de pommes de terre en flocons



	75
	Carottes cuites
Pain baguette
Pastèque
Sucre ordinaire



	70 à 80
	Barres chocolatées, biscuits classiques
Biscottes ordinaires
Céréales chocolatées du petit déjeuner
Dattes
Riz blanc



	65
	Betteraves cuites
Muesli sucré
Pain au chocolat
Pain de campagne
Pommes de terre vapeur, semoule
Raisins secs, confitures



	65
	Betteraves cuites
Muesli sucré
Pain au chocolat
Pain de campagne
Pommes de terre vapeur, semoule
Raisins secs, confitures



	60
	Banane mûre
Crèmes glacées
Miel



	55
	Biscuits sablés
Jus de fruits sans sucre ajouté
Pâtes classiques



	50
	Mangue
Muesli floconneux sans sucre
Pâtes complètes
Riz complet



	45
	Ananas, raisin
Céréales au blé complet sans sucre
Jus de fruits frais sans sucre ajouté
Pâtes al dente
Petits pois en conserve



	40
	Abricots secs, figues sèches
Farine de blé noir (sarrasin), flocons d’avoine
Pain complet intégral
Pain de seigle complet



	30 à 35
	Carottes crues, petits pois frais
Figues fraîches, orange, pamplemousse, pêche, poire,
Pomme
Haricots rouges et blancs, lentilles, pois chiches
Haricots verts, petits pois frais
Lait et laitages nature (faisselle, fromage blanc, petitsuisse, yaourt)
Quinoa
Vermicelles de soja



	22 à 25
	Cerises, fraises
Chocolat noir (au-delà de 70 % de cacao)
Flageolets, pois cassés



	20
	Fructose



	15
	Amandes, noisettes, noix
Cacahuètes, soja



	< 15
	Autres légumes verts
Avocat





IG > 55 : index glycémique élevé

35 < IG < 55 : index glycémique moyen

IG < 35 : index glycémique faible




En pratique

* Mon régime Best of est spécialement étudié pour vous proposer des repas complets à index glycémique global faible, composés de protéines, de céréales ou de pain, de légumes et d’un produit laitier ou d’un fruit.

* Oui, vous pouvez consommer des aliments à index glycémique élevé, mais toujours dans le cadre d’un repas complet, constitué de fibres (fruits ou légumes), de graisses et de protéines (viande, poisson, œufs…).

* Les fruits consommés au goûter doivent être à index glycémique bas : pomme, poire, pêche, orange, fraises… Les fruits frais à index glycémique élevé (pastèque, banane bien mûre) sont à consommer de préférence dans le cadre d’un repas (petit déjeuner ou déjeuner).




MES TRUCS EN PLUS

– Préférez les légumes frais ou surgelés nature aux conserves : leur index glycémique est plus faible.

– Évitez le riz cuisson rapide.

– Consommez les pâtes al dente plutôt que bien cuites.

– Préférez les fruits à croquer aux jus de fruits dont l’index glycémique est toujours plus élevé.









* L’intérêt des fibres pour la perte de poids

> Que sont les « fibres » alimentaires ?




Les fibres sont des substances d’origine végétale, présentes dans certains aliments, qui ne sont pas absorbées par notre organisme. Elles ne sont pas digérées et participent au bon fonctionnement du transit intestinal. On différencie plusieurs sortes de fibres :




– les fibres solubles (pectines), présentes dans certains fruits (pomme, poire, baies rouges…) et dans les algues ;

– les fibres insolubles (cellulose), présentes dans les céréales complètes et les végétaux.


LE SAVIEZ-VOUS ?

Quotidiennement, nous consommons en moyenne 15 à 20 g de fibres en France alors que les recommandations sont de l’ordre de 25 à 30 g par jour.

Teneur en fibres de quelques aliments







	Aliments
	Teneur en fibres



	Brocolis
	2,7 %



	Carottes
	3,7 %



	Chou vert
	3,5 %



	Épinards
	2,6 %



	Fromage
	0



	Lentilles cuites
	8 %



	Levure de bière
	24 %



	Muesli floconneux
	10 %



	Orange
	2 %



	Pain blanc
	3 %



	Pain complet
	7 %



	Pain de seigle
	8 %



	Petits pois
	6 %



	Pois chiches cuits
	9 %



	Poisson (moyenne)
	0



	Pomme
	2,5 %



	Riz complet
	9 %



	Son de blé
	40-45 %



	Viande (moyenne)
	0



	Yaourt nature
	0










> Les effets des fibres sur notre organisme

L’effet le plus connu des fibres est celui sur le transit intestinal, qu’elles régulent en se gorgeant d’eau et en augmentant ainsi le poids des selles. Mais les fibres ont également un intérêt dans le phénomène de satiété, et donc dans le contrôle du poids :




– dans l’estomac, par leur capacité à s’imbiber d’eau, elles induisent rapidement une sensation de plénitude, et elles se comportent donc comme de véritables coupe-faim naturels ;

–	dans l’intestin, elles ralentissent l’absorption des nutriments, ce qui retarde l’apparition de la sensation de faim.


Autre effet intéressant des fibres : elles permettent de digérer les sucres plus lentement, ce qui limite le pic d’hyperglycémie après un repas et réduit la sécrétion d’insuline. Les sucres des céréales complètes (riz ou pâtes) sont digérés plus lentement et la sensation de faim est retardée. On obtient le même effet en associant des légumes verts riches en fibres et des céréales ordinaires (riz blanc et ratatouille, pâtes aux brocolis…). Par ailleurs, les fibres contribuent à faire baisser le taux de mauvais cholestérol, à mieux équilibrer le diabète chez les personnes qui en souffrent, et agissent aussi dans la prévention de certaines pathologies, notamment dans la prévention du cancer colorectal.




Que faire en pratique ?

* Pour profiter de tous les bienfaits des fibres, constituez des repas incluant beaucoup de végétaux et de céréales riches en fibres.

* Consommez un légume au déjeuner et au dîner : soupe, carottes râpées, salade verte, chou braisé...

* Au petit déjeuner, préférez le pain complet, de seigle ou de campagne à la baguette blanche, pauvre en fibres et très vite digérée. Si vous préférez manger des céréales, choisissez le muesli (10 % de fibres en moyenne) ou des céréales au blé complet et sans sucre ajouté, que vous pouvez mélanger avec un yaourt ou un fromage blanc nature.

* Pensez aux légumes secs : lentilles, pois chiches, haricots blancs. Très riches en fibres, en protéines et en minéraux, ils peuvent remplacer la portion de céréales au déjeuner 2 à 3 fois par semaine.

* Variez les céréales, car certaines d’entre elles sont riches en fibres et d’autres moins : quinoa (7 %), boulgour (2 %), riz blanc (1 %), pâtes ordinaires (3 %), pâtes au blé complet (6 %)...

* Consommez les fruits frais avec leur peau : les fibres (comme les vitamines et les minéraux) y sont concentrés. Pensez à bien les laver pour enlever toute trace de pesticides.




> Le son de blé : intestins sensibles s’abstenir !




Le son de blé (ou d’avoine) est très riche en fibres, mais celles-ci peuvent irriter les intestins fragiles : préférez le pain complet intégral ou le pain de seigle au pain au son.





MON COUP DE CŒUR : LA POMME

Riche en pectine (fibre soluble), la pomme possède un fort pouvoir rassasiant. Disponible sur les étals toute l’année, facile à transporter et à consommer, elle comble les petits creux de milieu d’après-midi pour seulement 100 kcal maximum. Consommez-la avec sa peau pour profiter de tous ses bienfaits.








* Les « bonnes » ou « mauvaises » graisses

Tout d’abord, sachez que toutes les graisses, qu’elles soient saturées ou non, ont un rôle important dans notre organisme. Ce sont les proportions de graisses que nous consommons qui sont mauvaises : nous mangeons trop de graisses saturées et pas assez de graisses « indispensables ».




La consommation de graisses, grandes sources de calories (1 g de graisses = 9 kcal), doit être contrôlée (comme dans le programme Weight Watchers®) quand on cherche à perdre du poids, mais on ne peut pas la supprimer complètement.Ces graisses apportent des éléments essentiels pour le bon fonctionnement de l’organisme : acides gras indispensables et vitamines qui ne peuvent pas être synthétisées par l’organisme.




LE SAVIEZ-VOUS ?

Les graisses apportent des acides gras essentiels et des vitamines A, E, D, K : vitamines indispensables pour l’organisme.

> Comment les graisses indispensables agissent-elles sur notre corps ?




Certaines graisses (ou lipides) jouent des rôles fondamentaux dans notre corps. On les appelle les « acides gras indispensables » : ce sont les acides gras de la famille des oméga 3 présents dans certaines huiles ou dans les poissons gras par exemple, qui protègent des maladies cardiovasculaires et de l’hypertension.

D’après de nombreuses études cliniques, les acides gras insaturés, dont les oméga 3 font partie, facilitent le déstockage des graisses de réserve au niveau du tissu adipeux (et donc la perte de poids) et auraient également un intérêt lors de la stabilisation : les personnes ayant consommé suffisamment d’oméga 3 pendant la phase de régime gardent plus facilement un poids stable par la suite !





> Comment les graisses saturées agissent-elles sur notre corps ?




D’autres graisses doivent être limitées dans notre alimentation : les acides gras saturés, présents en grande quantité dans les viandes grasses, les fromages ou les charcuteries. Ces graisses ont tendance à encrasser nos artères et se stockent très facilement comme graisse de réserve dans le tissu adipeux.

Teneur en graisses totales, en graisses saturées et en oméga 3 des aliments









	Aliments
	Graisses totales
	Dont AGS*
	Dont oméga 3



	Beurre
	82,5 %
	52,3 %
	0,6 %



	Crème fraîche entière
	30,5 %
	19,3 %
	0,22 %



	Graisse d’oie
	99 %
	27,3 %
	1,37 %



	Huile d’arachide
	100 %
	19,8 %
	0,1 %



	Huile de cameline
	100 %
	10 %
	40 %



	Huile de colza
	100 %
	6,2 %
	10 %



	Huile de noix
	100 %
	9,3 %
	12 %



	Huile de soja 100
	100 %
	14,1 %
	7 %



	Huile de tournesol
	100 %
	11,6 %
	0,1 %



	Huile d’olive
	100 %
	14,5 %
	0,85 %



	Margarine
	82,5
	18,5
	1 %



	Agneau (moyenne)
	14 %
	6,4 %
	0,17 %



	Bœuf (moyenne)
	12 %
	5 %
	0,12 %



	Œufs
	10,5
	3,2 %
	0,18 %



	Poisson blanc (moyenne)
	1 %
	0,2 %
	0,27 %



	Poisson gras (moyenne)
	10 %
	2 %
	2,57 %



	Porc (moyenne)
	15 %
	5,5 %
	0,1 %



	Poulet rôti
	6 %
	1,7 %
	0,1 %



	Veau (moyenne)
	8 %
	3 %
	0,1 %



	Amandes
	53,5 %
	4,2 %
	0,27 %



	Camembert
	22 %
	13,8 %
	0,16 %



	Chèvre mi-sec
	29 %
	18,6 %
	0,28 %



	Emmental
	28,8 %
	17,3 %
	0,25 %



	Fromage fondu
	23 %
	13,5 %
	0,21 %



	Noix
	64 %
	5,2 %
	7 %



	Roquefort
	31,7 %
	19,9 %
	0,45 %



	Yaourt nature
	1,1 %
	0,7 %
	0,01 %





*AGS = acides gras saturés




Il ne s’agit pas de supprimer complètement les acides gras saturés et de ne consommer que des oméga 3 (un apport exclusif d’oméga 3 est tout aussi nocif que le manque), mais de veiller à des apports optimaux : c’est ce que je vous propose dans mon régime Best of.




En pratique

* Consommez un poisson gras (150 g) 1 à 2 fois par semaine (maquereau, saumon, truite, anchois ou hareng).

* Utilisez une huile riche en oméga 3 pour l’assaisonnement : huile de colza, de soja ou de noix.

* Si vous utilisez de l’huile de cuisson, privilégiez l’huile d’olive, qui est complémentaire avec l’huile d’assaisonnement citée ci-dessus.

* Privilégiez les parties maigres des viandes en ôtant la peau des volailles, le « gras » visible des côtes de porc ou du jambon…

* Réservez la charcuterie pour les repas plaisir.

* Réservez le beurre pour le petit déjeuner et utilisez de préférence de l’huile aux repas principaux (évitez la crème fraîche au quotidien).




MON COUP DE CŒUR : L’HUILE DE CAMELINE

L’huile de cameline est très riche en oméga 3, 1 cuillerée à café suffit à couvrir 100 % de nos besoins journaliers. Vous la trouverez dans les magasins biologiques, conditionnée en petites bouteilles de 25 cl.








* Les antioxydants : les atouts forme, beauté et minceur

> Que sont les antioxydants ?




Les antioxydants sont des substances présentes dans les aliments. Dans l’organisme, ils luttent contre les « radicaux libres » impliqués dans les phénomènes d’oxydation qui abîment les cellules de notre corps. Leurs bénéfices sont nombreux : diminution du risque de maladies cardiovasculaires, abaissement du taux de cholestérol, prévention de l’apparition de certains cancers… et même lutte contre le vieillissement des cellules, notamment celles de la peau ou du cerveau ! La liste des antioxydants est longue : dans la seule famille des carotènes, on dénombre plus de 600 substances ! Pour résumer, retenez que les antioxydants sont regroupés en 5 familles : la vitamine C, la vitamine E, les oligoéléments (zinc et sélénium), les carotènes et les polyphénols.

Tableau des principaux antioxydants












	Vitamine C
	Vitamine E
	Zinc et sélénium
	Carotènes
	Polyphénols



	Lycopène Lutéine
	Flavonoïdes Catéchines
	Resvératrol
	Anthocyanes (ou tanins)









> Et l’effet antikilos ?

Des études montrent que certains antioxydants (les anthocyanes et les catéchines) auraient une action efficace contre l’obésité et le surpoids.




– Les anthocyanes agissent directement sur les cellules adipeuses (mobilisation des graisses de réserve).

– Les catéchines luttent contre l’hyperinsulinisme (sécrétion importante d’insuline), ce qui permet de mieux contrôler l’appétit. Elles augmentent également la dépense énergétique de repos et mobilisent les graisses de réserve.

– Le resvératrol induit également une augmentation du métabolisme de base (l’organisme brûle plus de calories même au repos) et une diminution de l’appétit.





> Où trouve-t-on des antioxydants ?

Les antioxydants sont présents essentiellement dans les végétaux (fruits et légumes), le thé vert, le café, le cacao, certaines huiles végétales et le vin rouge.











	Aliments riches en antioxydants
	Types d’antioxydant



	Agrumes, cassis, goyave, kiwi
	Vitamine C



	Ail
	Flavonoïdes



	Amandes, noisettes et noix
	Vitamine E



	Artichauts
	Polyphénols + carotènes



	Asperges
	Carotènes + vitamine E



	Avocat
	Anthocyanes



	Betteraves
	Polyphénols + carotènes



	Cacao et chocolat noir
	Flavonoïdes



	Café
	Polyphénols



	Cannelle Plantes aromatiques (romarin, thym…)
	Polyphénols



	Choux de Bruxelles
	Polyphénols + carotènes



	Cresson
	Vitamine C + carotènes



	Fraises et litchis
	Vitamine C + polyphénols



	Fruits et légumes de couleur jaune orangé (abricots, carottes, citrouille, melon, poivrons, potiron…)
	Carotènes + vitamine C



	Fruits rouges (baies de Goji, canneberges, mûres, myrtilles…)
	Anthocyanes + vitamine C



	Goyave
	Vitamine C + carotènes



	Huiles végétales (argan, germe de blé)
	Vitamine E



	Huîtres
	Zinc



	Légumes à feuilles (blettes, choux, épinards…)
	Vitamine E + carotènes



	Lentilles
	Zinc



	Levure de bière
	Zinc + sélénium



	Papaye
	Vitamine C, E + carotènes



	Pastèque
	Lycopène



	Persil
	Polyphénols + vitamine C



	Produits laitiers
	Sélénium



	Raisin
	Flavonoïdes + resvératrol



	Thé vert
	Catéchines + flavonoïdes



	Tomates et sauces tomate
	Lycopène



	Viande / poisson / œufs
	Sélénium + zinc



	Vin rouge
	Flavonoïdes + resvératrol






Ce tableau n’est pas exhaustif, mais il vous donne une idée des principales sources d’antioxydants dans notre alimentation : vous pouvez remarquer que les fruits et les légumes sont de grands pourvoyeurs d’antioxydants puisqu’ils en apportent à eux seuls plusieurs types : de la vitamine C, des polyphénols et des carotènes.




MON COUP DE CŒUR : LE CHOCOLAT NOIR

Riche en flavonoïdes, le chocolat noir possède une action antioxydante très puissante. Choisissez un chocolat riche en cacao (> 70 %) pour profiter de tous ses bienfaits.



> Que penser des compléments alimentaires ?




Privilégiez les sources naturelles d’antioxydants : une alimentation variée, riche en végétaux, telle que je vous la conseille dans mon régime Best of, suffit pour couvrir nos besoins. Les compléments sous forme médicamenteuse n’ont d’intérêt que lorsqu’une carence est détectée. Les excès peuvent être nocifs pour l’organisme.




Que faire en pratique ?

* Consommez des légumes à chaque repas, sous la forme que vous souhaitez : soupes, jus, crudités ou légumes cuits. Profitez des légumes de saison qui regorgent de vitamines et de minéraux à maturité et misez sur la carte de la diversité.

* Si vous aimez les légumes frais, ne les stockez pas trop longtemps (la vitamine C se détruit rapidement) et évitez la cuisson à l’eau (qui détruit également la vitamine C).

* Variez les fruits frais : fruits exotiques, fruits rouges, agrumes…

* Préférez le thé vert au thé noir : il est bien plus riche en catéchines.

* Autorisez-vous un carré de chocolat noir à 70 % de cacao par jour : vous profiterez de ses effets antioxydants et du plaisir que sa consommation procure !

* Consommez une part (100 g) de viande ou de poisson au déjeuner et au dîner ainsi que 2 produits laitiers par jour pour couvrir les besoins en zinc et en sélénium.








 









Mon régime Best of : présentation




* Les 3 phases du régime Best of

Les 5 méthodes d’amaigrissement que j’ai sélectionnées et que je vous ai détaillées ont toutes fait leurs preuves, elles ont séduit des millions de candidats au régime à travers le monde…, mais elles ne sont pas parfaites ! Elles présentent des points forts mais également des points faibles. Pour vous, je n’ai gardé que le meilleur et j’ai mis au point un Best of qui vous permettra de perdre du poids de façon optimale : vous observerez des résultats visibles dès la fin de la première semaine et vous continuerez de maigrir tranquillement les semaines suivantes, sans sensation de faim et sans danger pour votre santé.




> La première phase du régime Best of consiste en une alimentation à base quasi exclusive de protéines : c’est cette phase qui déclenche l’amaigrissement et donne des résultats visibles et rapides. Cependant, cette phase protéinée exclusivement doit rapidement être élargie, car des apports importants et prolongés en protéines peuvent nuire à la santé. Par ailleurs, si les restrictions sont trop fortes sur une longue période, l’organisme se met à fonctionner au ralenti pour économiser ses calories et stocke sous forme de graisses dès que le régime est élargi.




Le régime protéiné est donc parfait pour débuter un régime, mais il ne doit pas être trop strict ni être poursuivi trop longtemps sous peine d’entraîner une reprise de poids chez certaines personnes : mon régime Best of autorise la consommation de légumes pauvres en sucres, pour accompagner les protéines (viandes ou poissons). Les matières grasses ne sont pas totalement exclues, de manière à pouvoir assaisonner correctement vos légumes.




Cette première phase dure une semaine et constitue un véritable plan d’attaque contre les kilos.




> La deuxième phase du régime Best of s’oriente vers une alimentation variée, équilibrée, riche en vitamines, en minéraux et en antioxydants pour éviter toute carence et se sentir en pleine forme tout au long du régime. C’est le principe du régime crétois : des menus riches en saveurs, frais et colorés !




Le régime protéiné est progressivement élargi vers une alimentation variée. Dans mon régime Best of, les apports en graisses visibles et en graisses cachées sont contrôlés, car les graisses sont de grands vecteurs de calories qui peuvent nuire à l’amaigrissement. Pour éviter les fringales et sortir de table rassasié, je vous oriente vers une alimentation riche en fibres, et je vous aide à composer des menus dont l’index glycémique est faible.




Enfin, pour répondre à nos besoins physiologiques, il me paraît indispensable de suivre les préceptes de la chrononutrition qui préconise « un petit déjeuner de roi, un déjeuner de prince et un dîner de pauvre » afin de bien brûler les calories consommées dans la journée et d’éviter de stocker avant le coucher.




Cette deuxième phase peut se poursuivre aussi longtemps que vous avez du poids à perdre puisqu’il s’agit avant tout d’une alimentation équilibrée !




La perte de poids est moins spectaculaire que pendant la première phase, mais elle reste très honorable, et surtout, elle permet d’éviter la reprise de poids.




Au cours de cette deuxième phase, vous aurez la possibilité de faire 1 ou 2 « repas plaisir » par semaine pour réduire les frustrations liées au régime. Ces repas plaisir n’auront pas de conséquences sur la perte de poids si vous suivez correctement le régime par ailleurs.




> La troisième phase du régime Best of, et la dernière, est celle de la stabilisation. Cette phase est essentielle et c’est parfois la plus délicate dans un régime. Dans mon régime Best of, la stabilisation se fait tout naturellement, car vous prendrez déjà de bonnes habitudes alimentaires dès la deuxième phase.




Cette dernière phase doit durer au minimum 2 fois plus longtemps que la deuxième phase pour être assuré de ne pas reprendre de poids : si vous suivez la deuxième phase pendant 3 mois, la phase de stabilisation durera donc 6 mois ou plus. Pendant cette phase, vous redécouvrirez les plaisirs de la table, associés à l’équilibre nutritionnel, pour que manger soit aussi naturel et agréable que possible.






* À qui s’adresse le régime Best of ?

Vous voulez perdre du poids et avoir des résultats visibles rapidement ? Vous voulez préserver votre santé et conserver votre dynamisme ? Le régime Best of est fait pour vous !




Pour savoir si vous avez beaucoup de poids à perdre, calculez votre indice de masse corporelle : il s’agit d’un repère simple pour évaluer sa corpulence et savoir si vous avez, d’un point de vue médical, un poids normal, un surpoids ou une obésité.



Calculez votre indice de masse corporelle (IMC)







	IMC < 18,4
	Déficit pondéral



	18,5 < IMC < 24,4
	Poids normal



	25 < IMC < 29,9
	Surpoids



	30 < IMC < 34,5
	Obésité de type I (obésité modérée)



	35 < IMC < 39,5
	Obésité de type II (obésité massive)



	IMC > 40
	Obésité de type III (obésité morbide)





IMC = poids (kilos) / taille (mètres)²




LE SAVIEZ-VOUS ?

Outre le côté esthétique, perdre quelques kilos quand on a une surcharge pondérale importante peut se révéler très bénéfique en termes de qualité de vie : diminution du nombre d’apnées du sommeil et du risque d’accidents cardiaques, réduction des douleurs d’origine articulaire…




> Les contre-indications au régime Best of

Le régime Best of commence par une phase de régime protéiné, exempt de glucides (sucres). Les personnes souffrant de diabète, d’insuffisance rénale, cardiaque ou hépatique ne pourront pas suivre la phase de régime protéiné qui est contre-indiquée dans le cadre de ces pathologies.




Les enfants, les adolescents et les femmes enceintes ont des besoins nutritionnels spécifiques : une alimentation équilibrée est vivement recommandée. Un régime restrictif, quel qu’il soit ne devra être entrepris qu’avec le suivi d’un médecin.




LE SAVIEZ-VOUS ?

Par prudence, je recommande à toute personne souhaitant suivre un programme minceur de réaliser un bilan médical en amont.






* Le régime Best of en bref

• C’est un programme minceur qui donne des résultats visibles rapidement : les 3 premiers kilos s’envolent en moins de 3 semaines !

• C’est une compilation du meilleur des meilleures méthodes d’amaigrissement : régime protéiné, chrononutrition, programme Weight Watchers®, régime crétois, régime IG.

• Ce régime comprend 3 phases :

– une semaine de régime protéiné pour obtenir des résultats visibles dès les premiers jours ;

– une phase de régime équilibré, pauvre en « mauvaises graisses » – cette phase peut être suivie aussi longtemps que vous le désirez ;

– une dernière phase de stabilisation pour échapper au phénomène de yoyo.

• C’est un régime minceur mais aussi un régime santé, riche en vitamines, en minéraux et en antioxydants. Avec le régime Best of, vous préservez votre santé et conservez votre dynamisme.

• L’accent est mis sur la variété et le plaisir de la table.

• Pour éviter les petits creux et les vraies fringales, le régime Best of est riche en fibres. Je vous apprends également à composer des menus, dont l’index glycémique est bas, pour être rassasié jusqu’au repas suivant.

• Pour éviter la fonte musculaire pendant le régime, l’apport en protéines est optimisé.

• Un à deux repas plaisir sont autorisés par semaine au cours desquels vous pouvez manger ce que vous voulez.








* Quelques conseils avant de commencer

> Choisissez le bon moment !




Démarrer un régime n’est pas chose facile ! Posez-vous quelques questions avant d’entamer votre régime : êtesvous suffisamment motivé ? Est-ce le bon moment ? (évitez de démarrer votre régime juste avant de partir en vacances ou en période de fêtes…).

ASTUCE

Choisissez une date clé comme le 1er du mois ou le retour de vacances pour renforcer votre motivation au régime.





> Oubliez votre balance !




Pesez-vous le premier jour du régime et ensuite rangez votre balance dans un placard. L’obsession du poids ou de la perte de poids peut nuire au régime ! Par ailleurs, il faut savoir qu’il est complètement inutile de se peser quotidiennement : le poids varie d’un jour à l’autre de plusieurs centaines de grammes, car notre organisme retient de l’eau en quantité plus ou moins importante.




Ressortez seulement votre balance lorsque la première phase (protéinée) est terminée : vous serez surpris des résultats et encouragé dans la poursuite du régime Best of !





> Restez motivé !




La motivation est essentielle dans la réussite d’un régime : pour mettre toutes les chances de votre côté, abusez de toutes les astuces qui renforcent votre motivation. Vous pouvez par exemple utiliser un pantalon-test que vous enfilez 1 fois par semaine pour visualiser et sentir votre perte de poids. Pensez également à vous faire prendre en photo : vous pouvez l’accrocher dans des endroits stratégiques (cuisine, salle de bains…).

ASTUCE

Faites votre courbe de poids sur un carnet, vous visualiserez ainsi d’un coup d’œil le résultat de vos efforts.





> Faites-vous plaisir !




Commencer un régime, quel qu’il soit, génère toujours des frustrations, car on vous détourne de vos envies, on vous dirige vers une alimentation « raisonnée » qui est parfois assez éloignée de vos goûts et de vos habitudes. Pour pallier ces frustrations, faites-vous plaisir régulièrement : sortez au cinéma, offrez-vous une manucure ou un soin chez l’esthéticienne, profitez au maximum des activités de plein air…, tous les petits plaisirs sont bons à prendre et fortement recommandés !





> Soyez réaliste !




Fixez-vous des objectifs raisonnables pour votre perte de poids : si votre premier objectif est de perdre 10 kilos avant de partir en vacances (et que vous partez dans 15 jours…), vous risquez de vous épuiser et d’abandonner votre régime rapidement ! En revanche, si vous fixez un premier objectif facile à atteindre (par exemple, vous pesez 82 kilos et vous voulez descendre en dessous de 80 kilos), vous renforcez votre motivation et poursuivez votre régime confiant et déterminé.
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