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INTRODUCTION

Ce guide va vous faire découvrir un régime minceur différent de tous les autres. En 4 semaines, vous allez revisiter votre alimentation; vous pourrez manger de tout, simplement vous allez apprendre à bien choisir vos glucides. Votre silhouette va naturellement s’affiner sur la durée et vous renouerez avec une bonne santé.

Le régime IG bas que je vous présente dans ce livre est l’aboutissement de plusieurs années de recherche, notamment sur le rôle prépondérant de l’index glycémique dans la stabilisation du poids après une phase d’amincissement, ainsi que sur les effets bénéfiques de cette alimentation sur la silhouette et sur la santé en général (prévention du diabète de type 2, des maladies cardio-vasculaires). Seul régime à avoir fait la preuve de son efficacité sur le long terme, il diffère par bien des aspects des autres régimes proposés jusqu’à présent.

Il ne s’agit donc pas d’un des derniers régimes «flash» qui vous fait perdre vos kilos de façon spectaculaire et qui, une fois terminé, vous abandonne à vos anciens choix alimentaires et culinaires. Car la réelle performance d’un régime, ça n’est pas de vous faire maigrir, c’est de vous empêcher de «regrossir»! Le régime IG bas est bien plus qu’un simple programme minceur. Exit les régimes drastiques où l’on ne voyait que par le quantitatif ou les associations entre protéines, lipides et glucides… L’heure du qualitatif a sonné et vous voilà au seuil de cette porte qu’il ne vous reste plus qu’à franchir.

Parce qu’il n’est jamais simple d’entamer et surtout de poursuivre un régime seul, j’ai choisi de vous guider pas à pas dans ce changement d’alimentation. Je vais vous apprendre à modifier progressivement vos habitudes alimentaires; celles qui précisément vous ont fait prendre du poids. L’objectif de ce guide n’est pas de vous livrer des listes d’aliments interdits et autorisés, mais de vous expliquer pourquoi tel ou tel aliment va vous aider à contrôler votre poids ou au contraire va perturber votre organisme et attiser votre appétit. Ainsi, je souhaite que vous deveniez de façon durable acteur de votre alimentation et donc acteur de votre poids et de votre santé.

Le régime IG bas est proche du régime ancestral suivi par l’Homme depuis des centaines de milliers d’années: il est donc parfaitement adapté à nos gènes et à notre physiologie. Loin de vous rendre malade, il va au contraire vous aider à conserver votre santé, et si vous l’aviez perdue, vous aider à la retrouver. Là où les autres régimes ont échoué, il va vous aider à parvenir à vos objectifs en termes de poids. Non seulement vous allez mincir, mais vous allez adopter de bonnes habitudes alimentaires pour le reste de votre vie, et les communiquer à votre famille ou votre entourage. Vous vous sentirez rapidement plein d’énergie et d’allant.
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Parmi les régimes amaigrissants, on distingue schématiquement quatre tendances:

• les régimes basses calories;

• les régimes restrictifs en tout genre;

• les régimes dissociés (on sépare les différentes catégories alimentaires au cours d’une journée ou d’une semaine);

• les régimes hyperprotéinés.

Tous échouent parce qu’ils sont impossibles à suivre au-delà de quelques semaines ou quelques mois. Ils sont tellement restrictifs et contraignants qu’au bout d’un moment, on baisse les bras. À cela, quatre raisons:

1. le régime en question est trop compliqué, ou il exige de compter scrupuleusement les calories, de mesurer et peser les portions;

2. le régime laisse celui qui le suit en état de faim permanente (ex: régimes basses calories);

3. le régime est source de frustrations insurmontables (c’est le cas des régimes pauvres en graisses);

4. le régime est si peu adapté à la physiologie qu’il retentit sur l’état de santé (comme les régimes hyperprotéinés lorsqu’ils sont suivis trop longtemps).

À l’inverse, la performance du régime IG bas, c’est qu’il se suit sans difficulté aucune. Il est d’une grande simplicité: pas de calories à compter, pas d’aliments à marier entre eux ou au contraire à éloigner les uns des autres. Il n’attise pas l’appétit outre mesure; au contraire, il prolonge la satiété.

Dans les autres régimes, les frustrations naissent du fait qu’on ne peut plus consommer de glucides (régimes low carb) ou de graisses (régimes low fat), alors même que nous avons une appétence naturelle pour les aliments qui en sont riches. Or le régime IG bas n’exclut pas d’aliments sur la base de leur teneur en glucides et en graisses: les céréales et les graisses ne sont pas interdites, c’est leurs qualités qui sont visées. Vous pourrez manger du pain, des pâtes, du riz, des céréales en quantité raisonnable du moment que ces aliments possèdent un IG bas. Seulement voilà, il va vous falloir apprendre à les reconnaître et démasquer ceux dont l’index glycémique est élevé. Ce n’est pas très compliqué et les pages qui suivent vont vous y aider.

Durant ces 4 semaines, vous allez donc devenir incollable sur l’index glycémique et ses effets spectaculaires. Je vais tout d’abord vous expliquer, durant la première semaine, les grands principes du programme afin que vous débutiez sur de bonnes bases. Ensuite, vous entrerez dans le vif du sujet! Les 3 semaines suivantes seront consacrées aux différentes phases du régime afin d’avoir un programme complet. On débutera par la phase (offensive) la plus ardue puisqu’il faudra changer votre alimentation et votre mode de vie. Puis, la phase déstockage sera là pour consolider vos acquis et vous octroyer aussi quelques souplesses. Enfin la 4e semaine permettra de peaufiner tout le travail que vous aurez déjà effectué, pour une nouvelle routine de vie!


Les 10 commandements du régime IG bas

[image: image]DES LÉGUMES À CHAQUE REPAS, LA MOITIÉ DE L’ASSIETTE

Les légumes jouent un rôle central dans ce régime, parce qu’ils ont un IG bas et diminuent la sensation de faim. Ils doivent représenter au moins la moitié de chaque repas. C’est facilement réalisable avec une entrée de crudités, des légumes cuits en accompagnement du plat ou encore une portion de salade verte avec le fromage. Attention: les pommes de terre ne sont ni considérées comme des légumes ni comme des féculents à IG bas. Nous verrons qu’elles ont un IG élevé.

[image: image]DES FRUITS FRAIS OU SECS 2 À 3 FOIS PAR JOUR

La majorité des fruits ayant un IG bas à modéré, ils ont donc toute leur place dans ce régime, à condition qu’ils soient entiers et non sous forme de jus de fruits. Ils remplacent facilement la gourmandise sucrée de l’après-midi et sont parfaits pour terminer les repas sur une note naturellement sucrée.

[image: image]DU PAIN ET DES CÉRÉALES À IG BAS OU MODÉRÉ (INFÉRIEUR À 55)

Par exemple: pains bis ou complets multicéréales (blé + avoine, orge ou seigle) au levain, du riz complet ou du riz basmati (même blanc), des pâtes cuites al dente, du quinoa… Même si ces types de pains sont plus chers à l’achat, ils se conservent jusqu’à 1 semaine, donc pas de gaspillage et surtout, ils apportent des vitamines et des minéraux indispensables au bon fonctionnement de votre organisme. Si vous consommez des céréales au petit déjeuner, les plus favorables sont les flocons d’avoine traditionnels ou des mueslis.

[image: image]DES LÉGUMES SECS 2 FOIS PAR SEMAINE

Riches en vitamines et minéraux, mais aussi en protéines, ils ont un IG bas tout en apportant peu de calories. Ils permettent aussi de faire le plein de fibres, indispensables à l’équilibre du microbiote. Ils contribuent ainsi à la bonne santé du système digestif et au maintien du poids.

[image: image]DES OLÉAGINEUX (NOISETTES, AMANDES…) CHAQUE JOUR

Certes les oléagineux sont caloriques, mais ce sont des calories pleines! Ils regorgent de protéines, de bonnes graisses, de vitamines, de minéraux et de fibres qui rassasient durablement et sont indispensables au bon fonctionnement du cerveau, du cœur et des artères. Donc aucune crainte de prendre des kilos! Ils agrémenteront à merveille vos plats ainsi que vos desserts et pourront être consommés en cas de petite faim.

[image: image]DU POISSON 2 À 3 FOIS PAR SEMAINE

Le poisson n’a pas d’impact sur la glycémie puisqu’il ne contient pas de glucides. Certains poissons dits «gras», comme les sardines ou les maquereaux, apportent souvent des oméga-3 qui réduisent le risque de maladies cardio-vasculaires, jouent un rôle dans le fonctionnement cérébral et préviendraient en particulier les baisses de moral.

[image: image]DE LA VIANDE, DES ŒUFS DE PLEIN AIR 2 À 4 FOIS PAR SEMAINE

Viandes rouges pour les femmes entre puberté et ménopause (en raison des besoins en fer), viandes blanches de préférence pour les autres femmes et la plupart des hommes. Les œufs sont bons pour tous. Pour les végétaliens, le tofu offre une excellente alternative à la viande. Tous ces aliments ont un IG bas.

[image: image]DES LAITAGES AVEC MODÉRATION

Pas plus de 1 à 2 par jour, en raison de leurs effets marqués sur l’insuline (lait et yaourts). Les fromages ne sollicitent pas l’insuline, mais ils sont riches en graisses saturées et souvent trop salés. Même avec peu de laitages, le régime IG bas assure aux os une bonne santé parce qu’il est riche en potassium et en calcium (fruits, légumes, céréales complètes).

[image: image]DE L’HUILE DE COLZA ET D’OLIVE PORTANT LA MENTION «PRESSION À FROID»

L’huile d’olive pourra s’utiliser pour la cuisson puisqu’elle supporte bien les hautes températures et l’huile de colza pour les crudités afin d’apporter tous les acides gras essentiels. Des purées d’oléagineux pourront aussi remplacer le beurre pour les tartines, par exemple.

[image: image]DE LA FRUGALITÉ, DU PLAISIR ET DE LA BONNE HUMEUR

Il vous faudra vous familiariser avec deux habitudes qui font partie intégrante du régime IG bas: ne pas attendre d’être affamé pour se mettre à table et ne pas attendre d’être totalement rassasié avant d’en sortir! Choisir de petites assiettes pour y mettre de petites portions et surtout mâcher longuement afin d’éviter les inconforts digestifs et de détecter les signaux de satiété (un repas pris trop rapidement, même copieux, ne rassasie pas).

Et vous pourrez inclure tous les aliments à IG bas que vous trouverez, si vous ne prenez pas plaisir à manger, vos efforts risquent d’être réduits à néant en un rien de temps. Le corps a besoin de manger des aliments qu’il aime et ceci dans une ambiance détendue, sereine et sans stress.




LE RÉGIME IG BAS EST-IL FAIT POUR VOUS?

Pour le savoir, faites ce test.

[image: image]  Dans l’idéal, vous seriez ravi si vous perdiez:

A. 6 kg et plus

B. 4 à 5 kilos

C. 2 à 3 kilos

D. 1 kilo ou moins

[image: image]  Quelle situation vous caractérise le mieux?

A. Je déteste suivre un régime

B. Je commence un régime, mais je n’arrive pas à le terminer
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