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L’alimentation IG bas est plus qu’une simple alimentation, c’est un mode de vie, une nouvelle manière d’envisager son quotidien. Elle permet de réguler et modérer ses envies de sucre, d’être rassasié plus rapidement, et parfois même de manger plus. L’objectif est d’oublier les régimes privatifs qui sont synonymes de frustrations, de fringales et d’une reprise rapide du poids perdu dès qu’on les arrête.

Depuis mon plus jeune âge, je suis sensibilisée à la nécessité de gérer sa consommation de sucre car je viens d’une famille frappée par une prédisposition au diabète. Dans mon métier de chirurgien esthétique, je suis fréquemment confrontée, lors de mes consultations, à des demandes de patients qui veulent perdre du poids (souvent après plusieurs tentatives de régimes qui se sont soldées par des échecs). Ces demandes peuvent intervenir aussi à la suite d’une grossesse, quand on passe le cap de la quarantaine, ou tout simplement au moment d’une prise de conscience qu’il est temps de reprendre son corps en main.

Beaucoup d’entre eux me disent qu’il leur est difficile de perdre du poids alors qu’ils mangent peu. Quand je leur demande ce qu’ils consomment, les réponses montrent la plupart du temps des quantités bien trop importantes de sucres, pas assez de fibres, des sauts de repas fréquents ou du grignotage compulsif.

Déterminée à apporter des réponses cohérentes à mes patients, j’ai décidé il y a quelques années de m’intéresser à l’alimentation à IG contrôlé. Si l’alimentation à IG bas permet d’équilibrer un diabète, de perdre du poids et de le stabiliser, elle permet avant tout de manger sainement. Ce n’est pas un régime qui a une date de début et une date de fin, c’est une approche nouvelle et globale de votre alimentation.

Pour ma part, j’ai adopté cette alimentation après ma grossesse pour éliminer les derniers kilos mais surtout pour me sentir mieux, et j’ai associé cette nouvelle hygiène de vie à une pratique sportive quotidienne (CrossFit).

Au début, je cuisinais rarement, je consommais des repas à IG bas mais très basiques: des légumes vapeur majoritairement, pas de collations… Puis j’ai eu envie de créer des plats gourmands, rapides et ludiques pour mes proches. J’aime recevoir, partager des moments de convivialité à l’heure de l’apéro, en famille ou entre amis, donc je n’envisageais pas de me priver de ces moments de plaisir. Tout naturellement, je me suis employée à imaginer des recettes adaptées et savoureuses pour toutes ces occasions. Il n’était pas question de manger des salades ou des légumes vapeur tous les jours. J’ai rapidement compris que la clé de la stabilité réside dans la variété des recettes, des présentations, des cuissons et des assaisonnements. De plus, pour coller à mes choix alimentaires, j’ai décidé de développer ces recettes sans viande, et de remplacer cette viande par des protéines végétales (sacré challenge!) – nous verrons plus loin que l’apport de protéines est important pour la satiété; cela permet de diminuer la quantité de glucides présents dans un plat. Le premier confinement en 2020 m’a offert du temps pour cela et m’a permis de m’intéresser aux alternatives employées par les végétariens (notamment les farines aux compositions complexes comme la farine d’amande ou la farine de lupin, toutes deux bien pourvues en protéines végétales).

À force d’essais, d’erreurs, de recherches, j’ai ressenti l’envie de partager mes recettes avec d’autres, afin qu’ils bénéficient de mon expérience. Je voulais aussi transmettre les astuces que j’ai imaginées pour passer peu de temps en cuisine, et ma capacité à établir des listes de courses optimales pour avoir toujours les bons ingrédients dans mes placards. Au-delà de mon compte Instagram, l’écriture de ce livre s’est imposée comme une suite logique et cohérente.

Avant d’entrer dans le détail de cette alimentation saine, je voudrais préciser que le terme IG bas ne signifie pas forcément «pauvre en glucides». Je n’ai jamais envisagé de supprimer les glucides, ils sont un carburant du quotidien notamment chez les sportifs. D’ailleurs, je vous proposerai des collations saines, que j’ai élaborées pour moi. Je les consomme avant ou après le sport, mais aussi lors de mes journées chargées, notamment au bloc opératoire. Ces collations vous permettront d’avoir toujours sous la main un en-cas sain et délicieux, que ce soit en voyage, au travail, ou après votre séance d’activité physique.
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