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INTRODUCTION



■ Le diabète, une fatalité ?

Depuis des années, le diabète progresse insidieusement dans les pays industrialisés, particulièrement dans les couches les plus pauvres de la population, mais également dans les milieux aisés, frappant de plus en plus d’adultes jeunes, d’adolescents et même de jeunes enfants.

Cette pathologie, dans sa forme actuelle, devient tellement fréquente que certains spécialistes ont même qualifié d’épidémie cette multiplication de cas.

Comme si le diabète pouvait être contagieux ! Ce qui n’est pourtant pas si faux que cela, si on raisonne en transmissions d’erreurs dans les comportements nutritionnels, cette maladie métabolique pouvant en effet se reproduire dans une même famille par effet de contagion de mauvaises habitudes alimentaires.

La contagion ne s’exerce pas dans ce cas par un facteur intrinsèque du corps humain, mais tout simplement par la transmission d’erreurs nutritionnelles devenues rituelles de génération en génération. Il ne faut cependant pas oublier que certains diabètes sont d’origine génétique, transmis non plus par les habitudes alimentaires mais par le génome de l’un ou l’autre des parents, ou les deux, ce qui heureusement est très rare.

Il m’arrive donc très souvent dans ma consultation d’expliquer à des diabétiques que leur affection n’a rien de génétique (sauf cas exceptionnels) mais qu’elle est tout simplement familiale. Ce qui en soi est une excellente nouvelle, car cela signifie que leur diabète n’a rien d’inéluctable et qu’il pourra disparaître en même temps que les habitudes acquises.

 

L’essentiel est de bien comprendre que ce n’est pas parce que votre arrière-grand-mère, votre grand-mère, votre mère et vous-même avez du diabète que celui-ci est obligatoirement génétique.

Tout simplement parce que votre grand-mère a reçu de sa mère et a transmis à la vôtre une manière de s’alimenter génératrice de diabète.

 

Et il en est exactement de même pour le cholestérol, qui peut être génétique ou fonctionnel pour la même raison que pour le diabète — ce que j’ai écrit dans mon ouvrage Prévenir et traiter le cholestérol grâce à la Chrono-nutrition.

 

J’apporte dans les deux cas un démenti formel à l’erreur que transmettent encore en toute bonne foi certains de mes confrères, qu’ils soient diabétologues, endocrinologues, cardiologues, ou généralistes, qui affirment de façon péremptoire à leurs patients que le traitement d’un diabète non insulinodépendant et/ou d’une hypercholestérolémie est définitif et qu’un retour en arrière vers un fonctionnement correct de leur métabolisme digestif est impossible.

 

Ce qui est totalement faux, car on peut très bien parvenir à la rémission définitive d’une hypercholestérolémie, même d’origine génétique, grâce à un programme de Chrono-nutrition bien adapté.

 

Et en ce qui concerne le diabète insulinodépendant, les résultats obtenus sur les patients et patientes pour lesquels j’ai pu appliquer les règles de la Chrono-nutrition (malgré les réticences de certains confrères) me permettent d’espérer qu’il pourra en être de même dans un avenir que j’espère le plus proche possible.

 

Il ne me reste plus qu’à trouver une équipe hospitalière de chercheurs à l’esprit suffisamment ouvert pour valider mes découvertes et faire avancer l’avenir des diabétiques insulinodépendants vers des jours meilleurs.




■ Maîtriser « l’épidémie »

Comme je viens de vous l’expliquer dans les premières pages de cet ouvrage, il n’y a pas de fatalité dans la multiplication des cas de diabète au sein des populations du monde entier, mais tout simplement une désorganisation de plus en plus importante de la nutrition humaine, directement liée à l’influence de l’industrie agroalimentaire.

Les industriels se sont malheureusement aperçus que, pour réaliser des bénéfices de plus en plus importants, il suffisait tout simplement d’incorporer le plus possible de sucre dans le plus grand nombre possible d’aliments. Pour la bonne et simple raison qu’en augmentant la part de sucre dans l’alimentation, celui-ci ne procurant aucun réflexe de satiété et pouvant être consommé à n’importe quelle heure du jour, voire de la nuit, on augmentera donc formidablement la consommation des aliments qui en contiennent. Car le sucre est une véritable drogue, non seulement pour le cerveau, mais pour tous les muscles, notamment les muscles striés des sportifs.

On finit donc par manger du sucre sans mesure, non plus pour se nourrir, mais inconsciemment pour se shooter, cela suivant le même processus que boire des boissons alcoolisées, fumer des cigarettes ou du cannabis, voire se shooter à l’héroïne.

À la différence que les consommateurs de sucre sont parfaitement innocents et ne savent pas qu’ils sont les victimes d’un marketing extraordinairement bien organisé, pénétrant jusque dans les milieux médicaux.

Certains médecins affirmant avec aplomb, contre toute évidence scientifique, que 55 % de glucides est un taux raisonnable dans l’alimentation humaine, affirmation que je préfère qualifier d’erronée plutôt que relevant d’une malhonnêteté intellectuelle.

Mais il est bien connu que les idées reçues peuvent se révéler encore plus redoutables que la malhonnêteté.

 

Et la succession des échecs de la diététique a fini par entraîner ces dernières années un découragement du corps médical spécialisé en nutrition, conduisant le médecin à proposer et mettre en œuvre des solutions extrêmes pour lutter contre le surpoids en utilisant des méthodes chirurgicales, dont certaines peuvent être qualifiées de barbares.

Torturer le tube digestif par une chirurgie très offensive est pour l’instant, dans l’esprit du corps médical, le seul moyen d’empêcher nos contemporains et contemporaines de se goinfrer, les condamnant à une punition permanente et malheureusement irréversible dans la plupart des cas.

Heureusement, il existe une solution aussi évidente et simple à démontrer que la rotondité de la Terre pour mettre fin à des polémiques stériles et au recours à la chirurgie bariatrique : la Chrono-nutrition.

Solution élégante et ô combien plus agréable pour maîtriser le poids, la silhouette et les troubles métaboliques de tout individu, quels que soient son âge, sa situation sociale, ses origines et l’endroit de la Terre où il vit.

 

En effet, l’intérêt primordial de la Chrono-nutrition est qu’elle s’adaptera sans difficulté aux particularités (âge, sexe…) ou aux troubles métaboliques (diabète, hypercholestérolémie…) de chaque personne, ce qui constitue son énorme différence avec la diététique, laquelle cherche à imposer à l’organisme des régimes ne répondant pas à ses besoins nutritionnels quotidiens. En créant obligatoirement des carences, la diététique conduira inéluctablement à l’échec de programmes nutritionnels organisés en dépit du bon sens.

 

De là le découragement du corps médical qui, hélas, à l’heure actuelle, refuse catégoriquement dans son immense majorité d’admettre que j’ai enfin trouvé la bonne solution pour résoudre ce problème, qui devient de plus en plus préoccupant en France et partout ailleurs dans le monde.

 

Vous avez donc compris que le diabète ne doit plus être une fatalité et qu’il existe un programme de Chrono-nutrition permettant de le traiter et, dans le meilleur des cas, de le maîtriser totalement.

 

Un programme de Chrono-nutrition bien ciblé permettra de faire disparaître les diabètes non insulinodépendants et d’améliorer considérablement la gestion quotidienne du diabète insulinodépendant.

J’ai même pu constater que, dans des cas exceptionnels, un suivi absolument parfait du programme a permis une rémission durable, que j’ose espérer définitive, de cette affection aux conséquences souvent redoutables.

 

C’est ce que je compte vous expliquer tout au long de cet ouvrage, afin de vous permettre d’améliorer votre confort de vie et votre santé.





■ La Chrono-nutrition, solution à tous 
les problèmes ?


Je vous répondrai à ce sujet : « Oui, mais… »

 

Ce « mais » s’adresse à toutes les personnes qui pensent pouvoir adapter selon leurs envies et modifier à leur gré le programme de Chrono-nutrition qui leur est proposé. Celles-là seront bien entendu, dans ce cas, vouées à un échec d’autant plus cuisant qu’elles n’auront pas l’honnêteté de reconnaître leurs erreurs et qu’elles prétendront, au lieu de les corriger, que la « Chrono-nutrition, ça ne marche pas ».

 

La Chrono-nutrition, est-ce que ça peut marcher dans mon cas ? Question que me posent pratiquement tous les patients dès leur première consultation, qu’ils soient venus simplement dans l’espoir de maigrir après des échecs successifs dans tous les régimes qu’ils ont pu tenter, et/ou parce qu’ils sont sujets à des troubles métaboliques comme le diabète.

 

Comme vous vous en doutez, je leur réponds ce que vous venez de lire en tête de chapitre, message qui me permet de baliser le terrain de nos rapports et de les convaincre d’emblée que, s’ils veulent réussir, ils ont intérêt à m’écouter et à ne pas faire de bêtises.

 

On parle souvent de motivation. En fait, dans le cas des gens souffrant d’une anomalie métabolique, il s’agit plutôt du désir de se sortir d’une situation de mal-être et de se débarrasser du sentiment permanent d’être en danger. Désespérés de voir qu’ils sont apparemment condamnés à grossir inéluctablement tout en se gavant de comprimés ou en s’injectant sous la peau plusieurs fois par jour des extraits d’insuline.

Ils sont anxieux de voir leur santé perpétuellement menacée par le risque d’une hyper ou d’une hypoglycémie brutale, auxquelles s’ajoute au fil des années le risque de toutes les complications du diabète, souvent accompagnées et majorées par un surpoids de plus en plus préoccupant, lorsqu’il s’agit de diabète non insulinodépendant.

 

Ces gens-là seront beaucoup plus faciles à aider, car beaucoup plus disciplinés, très conscients de constater que leur santé et leur bien-être sont autant en péril que leur silhouette et/ou leur poids.

 

Qu’il s’agisse de traiter un diabète et/ou de venir à bout d’un surpoids, ils sont tout heureux de constater quand ils reviennent me consulter que « la Chrono, ça marche », selon leurs propres termes.

Toutes et tous ravis de s’apercevoir que non seulement ils ont perdu ou gagné des kilos et des centimètres selon qu’ils étaient trop gros ou trop maigres, mais qu’en même temps leur esprit s’apaise et leur corps se porte nettement mieux.

 

Tout simplement parce que la Chrono-nutrition apporte quotidiennement à l’organisme les bons aliments, dans la bonne quantité, au bon moment, à condition de respecter un programme adapté au cas de chaque personne, qu’il s’agisse d’un diabète de type 1, 2 ou 31, insulinodépendant ou non insulinodépendant.

 

Au risque de vous étonner, maîtriser son diabète, quel que soit son type, est moins difficile à gérer dans l’organisation quotidienne des apports alimentaires que maîtriser une hypercholestérolémie, qu’elle soit fonctionnelle ou génétique.

Tout simplement parce que la Chrono-nutrition « de base » de l’être humain ne comporte, si on la suit correctement, qu’une proportion de sucre très raisonnable, alors qu’on doit la modifier de façon parfois importante quand il s’agit de maîtriser une hypercholestérolémie.

L’apparition du diabète et sa décompensation (c’est la persistance d’un taux de sucre sanguin élevé, même sous traitement, s’accompagnant d’une augmentation du taux d’hémoglobine glycosylée) sont obligatoirement liées à une part d’apport en sucres de toutes natures trop importante pour l’organisme présentant ce trouble métabolique.

Pour faire simple, votre pancréas n’en peut plus d’avoir à gérer trop d’apport en sucre et, si on peut dire, finit par baisser les bras.

 

C’est là qu’il faut cependant faire la différence entre les diabètes génétiques et les diabètes fonctionnels (appelés communément diabètes de surcharge).

 

Quand il s’agit d’un diabète génétique, le pancréas est dès la naissance extrêmement fragile.

Et si les apports en sucre ne sont pas soigneusement calibrés dès la petite enfance, la fonction pancréatique va rapidement devenir très faible, voire inexistante.

D’où l’importance de mettre en place dès le premier âge, en même temps que le sevrage, un programme de Chrono-nutrition assurant une prévention efficace du diabète, comme vous pourrez le lire plus loin.

 

En revanche, chez quelqu’un ne subissant pas cette fragilité particulière, l’excès permanent d’apport en sucre va terriblement fatiguer le pancréas et celui-ci n’arrivera plus à sécréter suffisamment d’insuline pour gérer la présence exagérée de sucre dans la circulation sanguine.

Il s’agit donc dans ce cas d’un diabète fonctionnel, qui peut aller jusqu’à prendre les allures d’un diabète génétique si l’apport quotidien en sucre est tellement important que le pancréas agonise littéralement par surcharge permanente de travail.

On peut se demander pourquoi on en est venu à ce déséquilibre métabolique de plus en plus fréquent et surtout frappant des gens de plus en plus jeunes, voire des enfants très jeunes.

En fait, la réponse est relativement simple si on fait un état des lieux de l’alimentation courante actuelle, qui amène à trois constats :

– manifestement, celle-ci est beaucoup trop chargée en sucre ;

– elle devrait comporter des recommandations plus raisonnables, en qualité et quantité des aliments, pour tous les âges de la vie, à commencer par la petite enfance ;

– il est plus que temps d’arrêter de constater des catastrophes métaboliques causées par des erreurs alimentaires plus ou moins nombreuses et/ou répétitives, quitte à utiliser ensuite des moyens totalement inefficaces pour les résoudre.

Et il va falloir obtenir que les pouvoirs publics acceptent enfin de permettre aux médecins d’agir préventivement sur la possible apparition d’un diabète dès la grossesse, pendant l’allaitement et dès la petite enfance, surtout chez les enfants prédisposés familialement et/ou génétiquement à cette pathologie.

 

L’expérience m’a prouvé que, quel que soit l’âge du patient, l’application de la chronobiologie à cette pathologie métabolique peut très bien parvenir à la maîtriser, voire à la faire disparaître, en agissant de deux manières :

– bien évidemment, en réduisant les apports quotidiens en sucre dans l’alimentation actuelle, qui en comporte une quantité très exagérée ;

– mais, en même temps, en réorganisant complètement le mode alimentaire quotidien actuel, qui est une véritable aberration nutritionnelle.

 

Cette situation est malheureusement aggravée par la mainmise, sur pratiquement toutes les bases de notre alimentation, de l’industrie agroalimentaire qui agit à deux niveaux :

– l’endoctrinement systématique de toute une partie du corps médical, qu’on a réussi à persuader que la quantité exagérée de sucre contenu dans l’alimentation actuelle est tout à fait naturelle ;

– le matraquage publicitaire incessant, par tous les moyens de communication dont on dispose maintenant, pour faire acheter des aliments manifestement trop riches en sucres rapides et lents, voire des confiseries, gâteaux et boissons dans lesquels leur proportion devient carrément cataclysmique.

 

(Je parie que vous ne savez même pas que le ketchup, dans sa première version, contenait plus de sucre que la confiture de groseilles et la confiture de fraises de vos grands-mères !)

 

Comme vous pouvez le constater, il y a donc fort à faire pour mettre fin à une façon de manger devenue dangereuse pour l’ensemble de la population, depuis le plus jeune âge jusqu’en fin de vie.

 

Mais vous serez sans doute surpris de constater que, finalement, il n’est pas si compliqué de se protéger efficacement contre des troubles métaboliques redoutables en apprenant à manger selon des principes qui ne banniront en aucun cas le plaisir de rester gourmand.

 

Mais il est important que vous appreniez d’abord l’histoire de la Chrono-nutrition, ainsi que le pourquoi et le comment de celle-ci, dont je vais vous présenter les bases si vous ne les connaissez pas… Ou vous les remettre en mémoire si vous m’avez déjà lu.

Car une piqûre de rappel est le meilleur moyen de s’apercevoir qu’au fil des mois, ou au fil des années, même si on est persuadé d’en respecter les règles, on est loin de continuer à suivre parfaitement l’organisation de la Chrono-nutrition au quotidien.








Note


                        1. Selon ma classification personnelle (voir p. 133).
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                    LES PREMIERS PAS
                

                
                    Chacun sait que manger tous les jours trop de sucre peut conduire à un
                        diabète de surcharge ou révéler un diabète génétique latent.

                    Soyez tranquille, les proportions de glucides incluses dans la
                        Chrono-nutrition sont très largement en dessous des pourcentages récemment
                        conseillés par pratiquement toutes les équipes de diabétologie.

                    Si vous n’êtes pas menacé par un diabète, vous ne courez donc en aucun cas le
                        risque d’en développer un, mais si vous avez familialement ce risque et/ou
                        si vous êtes d’un naturel prudent, nous sommes sur le point d’entrer dans le
                        vif du sujet, en commençant notamment par le listing des aliments interdits
                        pour tout le monde, auxquels vous verrez s’ajouter ceux concernant les
                        différents diabètes.

                    
                        
                            Précision utile en ce qui concerne les gens en parfaite santé
                        

                        Même si on souffre d’un surpoids, le métabolisme des glucides sera
                            parfaitement contrôlé en respectant les quantités de sucres lents,
                            semi-rapides ou rapides qu’il convient d’absorber au cours des
                            quatre repas conseillés dans le programme quotidien de la
                            Chrono-nutrition.

                         

                        Avec un rappel qualitatif valable pour tout le monde :

                        – le matin, sucres lents du pain ;

                        
                        – au déjeuner, sucres lents des féculents ;

                        – au goûter, sucres rapides des fruits ;

                        – au dîner, sucres semi-rapides des légumes.

                         

                        Les quantités dont nous avons besoin en l’absence de diabète sont
                            clairement définies dans la journée type de la Chrono-nutrition de base
                            (voir p. 75) et particulièrement impératives à respecter si on veut
                            prévenir l’apparition d’un diabète.

                         

                        On devra cependant largement majorer en vue d’efforts les aliments
                            principaux, comme je l’explique p. 36, mais il faudra être très prudent
                            en ce qui concerne les aliments complémentaires. Il est préférable
                            d’avoir recours aux conseils d’un chrono-nutritionniste (voir p. 352)
                            pour savoir quelles sont les quantités à prévoir pour telle ou telle
                            intensité d’effort à déployer.

                         

                        Une quantité trop importante d’aliments riches en sucres lents par
                            rapport à la dépense énergétique nécessitera un stockage d’une partie de
                            ceux-ci et augmentera inutilement le travail du pancréas.

                        Conclusion : on doit augmenter la part de l’aliment principal
                            autant qu’on aura faim, mais jamais celle des aliments complémentaires
                            ni des additifs.

                    

                    
                        
                            Ne commencez jamais un programme de Chrono-nutrition sans avoir
                                procédé à un bilan biologique précis
                        

                        Ceci afin d’avoir un état des lieux précis du fonctionnement de vos
                            organes, ce qui permettra la meilleure adaptation possible de votre
                            programme de Chrono-nutrition à vos caractéristiques biologiques
                            personnelles.

                         

                        
                        Sans aller jusqu’à devenir hypocondriaque et avoir peur en permanence
                            d’attraper toutes les maladies, rien ne vous empêche d’être prudent.

                        Surtout si votre famille compte des diabétiques, même à un degré de
                            parenté assez éloigné.

                        Sachez que si vous souhaitez en avoir le cœur net, le simple dosage de
                            votre hémoglobine glycosylée ou glyquée (HbA1c) vous permettra de savoir
                            s’il vaut mieux que vous soyez vraiment prudent.

                        La pratique d’une hyperglycémie provoquée, seul moyen de diagnostic d’un
                            éventuel diabète avant la mise au point du dosage de la HbA1c, moins
                            fiable que celui-ci et beaucoup plus astreignante dans son protocole,
                            est maintenant totalement dépassée.

                        Mais ne soyez pas étonné si votre médecin rechigne à vous prescrire cet
                            examen biologique car, à ma grande stupéfaction, j’ai découvert il n’y a
                            pas longtemps qu’il était fortement déconseillé par les diverses
                            autorités de santé qui nous gouvernent.

                        Si vous ne connaissez pas les arcanes médicales, vous saurez que
                            « déconseiller fortement » signifie en langage administratif
                            qu’on va vous faire les pires ennuis si vous passez outre les
                            recommandations, même si vous le faites dans le souci de protéger vos
                            patients et d’exercer ainsi correctement votre métier de médecin.

                        D’où, bien entendu, le peu d’empressement de mes confrères médecins
                            généralistes à le demander aux biologistes.

                        Je les comprends et je les plains de se laisser réduire en esclavage, ce
                            à quoi depuis le début de ma vie professionnelle et jusqu’à maintenant,
                            au bout de bientôt cinquante ans d’exercice, je n’ai jamais
                            consenti.

                         

                        
                        Et ne vous laissez surtout pas piéger par une glycémie normale, ni à
                            l’inverse par une hyperglycémie, très souvent liée à un examen
                            biologique trop proche d’un week-end un peu trop festif.

                         

                        C’est pour cela que je conseille toujours à mes patients et à ceux qui me
                            le demandent sur Internet d’attendre au moins cinq jours après un repas
                            de fête pour procéder à un bilan biologique explorant les paramètres des
                            organes participant à tous les métabolismes du corps.

                         

                        Et sans tomber dans l’hypocondrie, si votre dosage de l’HbA1c est normal,
                            rien ne vous empêche d’être raisonnable pour vous assurer une vie
                            agréable et vieillir sans jamais avoir à attendre la mort dans un état
                            de décrépitude affligeant.

                    

                

            





                
                    CONTRÔLER SA BIOLOGIE
                

                
                    Dès la mise au point de la Chrono-nutrition, j’ai eu pour principe
                        fondamental, que je transmets à mes élèves, de toujours demander à mes
                        patients un bilan biologique très complet et de démarrer une
                        Chrono-nutrition de base avant de lire à la consultation suivante, quatre
                        semaines après, les résultats de ce bilan.

                    Tout simplement parce que, comme je vous l’ai dit plus haut, le diabète est
                        beaucoup plus facile à maîtriser que l’hypercholestérolémie.

                     

                    Mais certains patients m’apportant à la première consultation un examen
                        biologique de contrôle plus ou moins récent et plus ou moins complet, j’ai
                        pris dans ce cas l’habitude de demander systématiquement un bilan différé, à
                        faire juste avant la consultation suivante.

                    Et au fil des années, j’ai pu constater avec surprise que ce contrôle ne
                        comportait plus l’anomalie biologique mise en évidence par le bilan
                        biologique qu’ils m’avaient apporté à la consultation initiale, sans avoir
                        eu besoin de mettre en place un programme thérapeutique, surtout dans le cas
                        des diabètes.

                     

                    J’en ai tiré trois conclusions importantes :

                    1. la nécessité absolue de contrôler régulièrement un bilan biologique
                        indiquant une ou plusieurs anomalies biologiques, jusqu’à disparition de ces
                        anomalies, entre autres pour éviter de mettre
                        systématiquement en place un programme de Chrono-nutrition
                        thérapeutique ;

                    2. utiliser la Chrono-nutrition de base en première intention, celle-ci ne
                        pouvant en aucun cas aggraver une anomalie métabolique quelle qu’elle soit,
                        mais à l’inverse permettant souvent de faire disparaître des troubles
                        métaboliques liés à une alimentation comportant une ou plusieurs
                        erreurs ;

                    3. la Chrono-nutrition de base a sans aucun doute un effet curatif sur les
                        troubles métaboliques, essentiellement liés aux erreurs nutritionnelles
                        communément commises au quotidien avec une parfaite innocence.

                     

                    D’où l’intérêt évident d’utiliser systématiquement la Chrono-nutrition en
                        prévention des troubles métaboliques, surtout quand il existe un contexte
                        familial d’anomalie biologique répétée de génération en génération.

                     

                    Vous comprendrez donc pourquoi il est essentiel de surveiller votre
                        métabolisme avec un bilan biologique initial, en même temps que le
                        chrono-nutritionniste commencera à vous apprendre comment gérer votre poids
                        et votre volume.

                     

                    Et, selon les anomalies constatées sur le bilan initial, il conviendra de
                        surveiller leur évolution sur des bilans complémentaires, au mieux tous les
                        mois jusqu’à disparition des troubles.

                    

                        
■ Le bilan biologique
                        

                        Voici le bilan que je conseille systématiquement au démarrage de la
                            Chrono-nutrition, qu’il s’agisse de personnes venant me consulter ou
                            d’internautes me demandant conseil sur le Net.

                        
                            





	
                                                
                                                  Bilan biologique initial
                                                

                                            


	
                                                
                                                  
                                                  ORGANES
                                                  
                                                

                                            
	
                                                
                                                  
                                                  EXAMENS BIOLOGIQUES
                                                  
                                                

                                            





	
                                                FOIE

                                            
	
                                                – Cholestérol total ...............

                                            


	
                                                – HDL ...............

                                            

	
                                                – LDL ...............

                                            

	
                                                – Triglycérides ...............

                                            

	
                                                – Gamma GT ...............

                                            


	
                                                PANCRÉAS ENDOCRINE

                                            
	
                                                – Glycémie ...............

                                            


	
                                                – HbA1c (hémoglobine glycosylée)
                                                  ...............

                                            


	
                                                PANCRÉAS EXOCRINE

                                            
	
                                                – Amylasémie ...............

                                            



	
                                                REINS

                                            
	
                                                – Créatinine ...............

                                            


	
                                                – Clairance de la créatinine
                                                  ...............

                                            

	
                                                – Acide urique ...............

                                            


	
                                                SANG ET MOELLE OSSEUSE

                                            
	
                                                – NFS ...............

                                            


	
                                                – Ferritine ...............

                                            

	
                                                – Vitamine D2 ...............

                                            

	
                                                – Fer sérique ...............

                                            

	
                                                – Vitamine D3 ...............

                                            


	
                                                THYROÏDE

                                            
	
                                                – T4 ...............

                                            


	
                                                – T3 ...............

                                            


	
                                                HYPOPHYSE

                                            
	
                                                – TSH ...............

                                            





                        

                        
                            





	
                                                
                                                  Bilan biologique complémentaire du diabète
                                                

                                            


	
                                                
                                                  
                                                  ORGANE
                                                  
                                                

                                            
	
                                                
                                                  
                                                  EXAMENS BIOLOGIQUES 
                                                  
                                                

                                            





	
                                                PANCRÉAS ENDOCRINE

                                            
	
                                                – Glycémie ...............

                                            


	
                                                – HbA1c (hémoglobine glycosylée)
                                                  ...............

                                            




                        

                        Pour mémoire, le bilan complémentaire sera répété tous les mois
                            jusqu’à parfait équilibre d’un diabète insolinodépendant et jusqu’à
                            disparition d’un diabète non insulinodépendant.

                    

                

            





                
                    COMMENT DEVIENT-ON DIABÉTIQUE ?
                

                
                    Personne n’est à l’abri de ce trouble métabolique, qu’on peut voir apparaître
                        chez de jeunes enfants génétiquement programmés, chez des adolescents
                        particulièrement imprudents dans leur manière de manger et de boire, chez
                        des adultes et des personnes âgées devenant de plus en plus gros au cours de
                        leur vie jusqu’à parfois devenir obèses.

                     

                    Les uns et les autres :

                    – soit parce qu’ils auront bravé imprudemment les interdits de la
                        Chrono-nutrition ;

                    – soit parce qu’ils auront commis des erreurs nutritionnelles dont la
                        répétition trop fréquente finira par provoquer l’apparition d’un
                        diabète.

                

            





                
                    PRÉVENIR LE DIABÈTE
                

                
                    
                        La prévention du diabète consiste :
                    

                    – essentiellement à respecter les interdits de la Chrono-nutrition
                            de base, auxquels par principe de précaution il faudra ajouter un
                        paragraphe d’interdits particuliers ;

                    – accessoirement à se garder de commettre des erreurs apparemment
                            banales, mais parfois beaucoup plus dangereuses qu’on pourrait
                        l’imaginer. Le plus dangereux étant, au bout de quelques semaines de
                        sagesse, le retour à la répétition quotidienne d’erreurs qu’on juge à tort
                        anodines.

                    La meilleure des attitudes pour vous protéger de tout trouble métabolique qui
                        pourrait survenir au cours de votre existence est tout simplement de
                        respecter à la lettre les règles de base de la Chrono-nutrition.

                     

                    Vous pouvez donc être rassuré sur votre avenir. À partir du moment où vous
                        aurez commencé à respecter les règles simples de cette alimentation
                        naturelle :

                    – non seulement vous mettrez votre organisme à l’abri de tous les
                        événements fâcheux qui pourraient lui arriver sur le plan
                        métabolique ;

                    – mais vous lui assurerez une santé lui permettant de se défendre
                        d’une manière parfaitement efficace contre les infections et toutes les
                        agressions potentielles que vous affronterez au cours de votre vie,
                        notamment une récupération physique et intellectuelle rapide après des
                        interventions chirurgicales, même importantes, quel que soit votre âge.

                    
                

            





               
                    LES BASES DE LA CHRONO-NUTRITION
                

                
                    Le but de la Chrono-nutrition est de satisfaire, chaque jour, aux besoins en
                        énergie de notre organisme, afin d’équilibrer parfaitement notre
                        métabolisme.

                    Résultat d’une Chrono-nutrition bien suivie : les protéines et les
                        graisses sont déstockées aux endroits du corps où leur accumulation est
                        exagérée, et stockées là où elles manquent.

                    La récompense est alors une silhouette parfaitement équilibrée, associant
                        gracieusement des rondeurs et des creux comme une belle écriture comporte
                        des pleins et des déliés.

                    
                        Attention ! Même si vous avez déjà lu un ou plusieurs de mes
                            ouvrages, ne sautez pas ce chapitre de rappel, car dans chaque nouveau
                            livre j’ajoute les derniers progrès dans la connaissance et la maîtrise
                            de votre métabolisme.
                    

                    Il sera donc prudent de prendre connaissance de tout ce qui a évolué en
                        matière de Chrono-nutrition avant d’aller à son mode d’emploi.

                    Car il est essentiel de comprendre pourquoi et comment on peut prévenir
                        l’apparition d’un diabète, ou le maîtriser si cela s’avère nécessaire, en
                        suivant à la lettre les informations et les conseils qui vont suivre.

                    

                        
■ Définition
                        

                        La Chrono-nutrition est l’art et la manière de manger les aliments qui
                            conviennent aux moments de la journée où ils seront les plus utiles.

                        Il s’agit pour vous de répartir de manière raisonnée les aliments et les
                            proportions en fonction de l’heure, de votre activité, de votre taille
                            et de l’intensité de votre appétit, en respectant à la lettre trois
                            principes fondamentaux.

                        Cet avertissement reprend en détail ce que je vous disais plus
                            haut : le bon aliment, dans la bonne quantité, au bon moment.

                    

                    
                        
■ Premier principe
                        

                        Pour manger correctement, il faut manger au bon moment. L’important,
                            c’est de manger :

                        – des gras saturés, protéines animales, protéines végétales et
                            sucres lents le matin ;

                        – des protéines animales, gras mono-insaturés, protéines végétales
                            et sucres lents au déjeuner ;

                        – des protéines végétales, gras poly-insaturés et sucres rapides
                            l’après-midi ;

                        – des protéines animales, gras poly-insaturés et fibres végétales
                            au dîner.

                         

                        Grâce à ce schéma nutritionnel :

                        • On démarrera la journée en offrant à l’organisme une bonne partie des
                            protéines et des lipides participant à la reconstruction des cellules de
                            l’organisme après la nuit. En y ajoutant les protéines végétales et les
                            sucres lents, cela permettra de fournir aux différents
                            organes le carburant nécessaire pour faire leur travail toute la
                            matinée.

                        • Le déjeuner permettra de compléter l’apport en protéines et en lipides
                            nécessaires au travail de reconstruction nocturne de l’organisme. On y
                            ajoutera des protéines végétales et des sucres lents, fournisseurs du
                            carburant nécessaire pour la consommation d’énergie des organes dans
                            l’après-midi.

                        • Le goûter, constitué de gras végétaux et de sucres rapides, permettra
                            de répondre rapidement au retour de l’appétit en fin de journée.

                        • Cependant, contrairement à ce que j’affirmais encore il y a quelques
                                années, le goûter n’est pas plus indispensable que le dîner. Je
                                recommande d’ailleurs maintenant, après un déjeuner de fête, de se
                                passer du goûter et même du dîner si on n’a pas faim.

                        • Le dîner sera facultatif et devra répondre à une faim éventuelle dans
                            la soirée. Sachant que la Chrono-nutrition, qui veille à pourvoir
                            l’organisme de ses besoins nutritionnels quotidiens en temps utile,
                            évite notamment de trop manger le soir avant d’aller se coucher — une
                            erreur très répandue qui conduit obligatoirement à une prise de poids
                            intempestive.

                         

                        De manière générale, la composition des repas se fera donc
                            ainsi :

                         

                        
                            Petit déjeuner
                        

                        – fromage ;

                        – pain ;

                        – huile d’olive ou beurre ;

                        – boisson chaude ou froide (sans lait, ni miel, ni sucre, ni
                            édulcorant).

                         

                        
                        
                            Déjeuner
                        

                        – viande ;

                        – féculents ;

                        – sauces, épices et condiments ;

                        – eau (non aromatisée) pendant le repas ;

                        – boisson chaude ou froide (sans lait, ni miel, ni sucre, ni
                            édulcorant) après le repas.

                         

                        
                            Goûter
                        

                        – gras végétaux (chocolat, graines oléagineuses,
                            avocat…) ;

                        – fruits (frais ou secs), miel ou confiture pour accompagner
                            l’avocat ;

                        – boisson chaude ou froide (sans lait, ni miel, ni sucre, ni
                            édulcorant).

                         

                        
                            Dîner
                        

                        – poisson ou fruits de mer à volonté, ou un peu de viande
                            blanche ;

                        – légumes verts ;

                        – sauces, épices, condiments ou vinaigrette ;

                        – eau (non aromatisée) pendant le repas ;

                        – boisson chaude ou froide (sans lait, ni miel, ni sucre, ni
                            édulcorant) après le repas.

                         

                        Comme vous pouvez le constater, chaque repas est constitué de trois
                            éléments nutritionnels :

                        – un aliment principal contenant des corps gras et des
                            protéines animales (fromage le matin, viande au déjeuner, poisson ou
                            fruits de mer au dîner) ;

                        – un aliment complémentaire contenant des corps gras et des
                            protéines végétales, du sucre, des fibres et de l’eau (pain le matin,
                            féculents au déjeuner, graines et fruits au goûter, légumes au
                            dîner) ;

                        – un aliment additionnel permettant d’apporter un plaisir
                            gustatif en même temps que des éléments extrêmement
                            utiles à l’équilibre métabolique du corps humain, bien qu’il soit
                            recommandé de le manger en petites, voire en très petites quantités
                            (huile d’olive ou beurre le matin, sauces, vinaigrette, épices et
                            condiments au déjeuner et au dîner miel ou confiture au goûter).

                        Tous les trois sont indispensables pour assurer un bon équilibre
                            nutritionnel à chaque repas, mais attention, tous ne pourront pas être
                            pris dans n’importe quelle quantité.

                        En effet, l’augmentation intempestive de certains aliments est la cause
                            principale de plusieurs inconvénients, dont certains sont
                            particulièrement dangereux pour la santé, le bien-être et… la durée de
                            vie !

                         

                        Les plus courants seront :

                        – prise de poids et de volume plus ou moins importante ;

                        – hypercholestérolémie ;

                        – diabète ;

                        – hypertension ;

                        – carences vitaminiques ;

                        – problèmes articulaires…

                         

                        Donc, suivre correctement un programme de Chrono-nutrition ne consiste
                            pas seulement à respecter la bonne chronologie des repas. Il faudra
                            respecter également les bonnes quantités d’aliments, certaines pouvant
                            être augmentées et d’autres pas, comme l’indique le deuxième
                            principe.

                    

                    
                        
■ Deuxième principe
                        

                        Seuls les aliments principaux pourront être augmentés en fonction de
                            l’appétit, à l’exclusion de tous les autres (sauf le
                            pain du petit déjeuner, qui pourra peser jusqu’à la moitié du poids du
                            fromage) :

                        – fromages ;

                        – viandes ;

                        – poissons ou fruits de mer.

                         

                        Contrairement à ce que vous avez pu lire dans la presse, ou entendre à la
                            radio, ou voir à la télévision, les laitages (autres que le fromage),
                            les féculents, le pain, et plus encore les légumes, ne calmeront pas
                            correctement votre appétit — ou bien ce sera de façon fugace, avec le
                            retour d’une faim dévorante, d’autant plus vite que ces aliments seront
                            trop riches en sucres lents ou, pire encore, en sucres rapides.

                         

                        Il faut également en finir avec cette guerre que nous livrent les
                            végétariens ou les végétaliens de tous poils, dont certains vont jusqu’à
                            prétendre que nous avons un intestin d’herbivore, ce qui est une
                            véritable hérésie anatomique facile à démentir.

                        Pour assurer la digestion correcte des aliments que nous ingérons, nous
                            avons dans l’abdomen :

                        – un foie, dont le volume peut augmenter à volonté pour gérer la
                            digestion d’éventuelles grosses quantités d’aliments animaux ;

                        – un pancréas de petite taille, qui, contrairement au foie, ne
                            peut en aucun cas grossir et dont la structure complexe
                            comprend :

                        
                            	
                                un pancréas endocrine chargé de gérer essentiellement les sucres,
                                    qui finira par ne plus pouvoir sécréter suffisamment d’insuline
                                    s’il a été trop sollicité, ceci aboutissant à un
                                    diabète ;

                            

                            	
                                un pancréas exocrine chargé d’aider à digérer les aliments
                                    végétaux, qui sera capable de sécréter de plus en plus
                                    d’amylase, au risque d’exploser littéralement par pancréatite aiguë ou de se détruire progressivement par
                                    pancréatite chronique.

                            

                        

                        Conclusion : ne cédez surtout pas à l’idée saugrenue de vouloir
                            devenir végétalien et d’abandonner toute nourriture d’origine animale.
                            N’oubliez pas que nous sommes des carnivores capables d’être omnivores,
                            mais pas l’inverse.

                        Et surtout, ne tenez pas compte de certaines campagnes médiatiques qui
                            prônent une alimentation sans viande animale.

                         

                        Toutes les viandes sont autorisées au déjeuner, grasses ou pas, et
                            notamment les viandes braisées et le gibier, recommandés pour aider à la
                            bonne gestion du diabète.

                        Au dîner, seule la viande blanche pourra se substituer au poisson ou aux
                            fruits de mer, principaux composants du dîner.

                         

                        Mais le plus important est de vous informer sur la viande rouge, afin de
                            mettre fin à une campagne de dénigrement que je soupçonne fort d’être
                            pilotée en sous-main par l’industrie agroalimentaire.

                        Nombre de gens soi-disant bien-pensants et bien informés croient
                            notamment que la viande, et particulièrement la viande rouge, est
                            responsable de cancers intestinaux.

                         

                        Je vous donnerai pour exemples :

                        • Le mémoire d’une jeune ingénieure en sciences et techniques du
                            vivant. L’intérêt principal de ce travail est d’émettre un doute sérieux
                            concernant la potentialité d’un cancer colorectal lié à la viande rouge,
                            l’étude excluant du reste totalement de cette possibilité toutes les
                            autres viandes. Le problème étant l’absence de certains paramètres qui auraient permis de donner à cette étude une valeur
                            indiscutable ;

                        • Le rapport « Viande et cancer », du World Cancer
                            Research Found (2007). L’intérêt de cette étude est que les auteurs se
                            posent des questions, mais il leur manque certains points de repère leur
                            permettant de confirmer ou d’infirmer le lien entre viande rouge et
                            cancer colique.

                         

                        Il est pourtant facile d’apporter une réponse claire aux confusions des
                            auteurs de ces deux études : il y manque en effet l’incidence des
                            boissons alcoolisées (principalement le vin, qui accompagne
                            traditionnellement la viande rouge en France) et des épices fortes — il
                            existe pourtant des exemples frappants, comme John Wayne, grand buveur
                            de whisky devant l’éternel, qui fut victime d’un cancer du côlon.

                    

                    
                        
■ Troisième principe
                        

                        Il est indispensable de manger les bons aliments au moment qui
                            convient.

                        
                            
                                Les bons aliments
                            

                            Contrairement à l’opinion répandue, aussi bien dans une partie du
                                corps médical que dans le public, manger équilibré ne doit surtout
                                pas consister à manger à chaque repas les mêmes aliments.

                            Il est très simple de comprendre que plus un repas comporte
                                d’aliments différents, plus il sera difficile de le digérer, même si
                                on a pris soin, à tort (il est bien connu que l’enfer est pavé de bonnes intentions !), de manger un repas
                                composé uniquement d’aliments légers.

                            Qu’un aliment soit léger ou pas, s’il est différent d’un autre, il
                                nécessitera la sécrétion d’enzymes différents, ce qui compliquera
                                obligatoirement le travail de l’estomac, du foie, du pancréas et de
                                la vésicule biliaire.

                        

                        
                            
                                Au bon moment
                            

                            Il faudra également respecter l’ordre et le déroulement de vos repas
                                en fonction du déroulement de votre journée, ou de votre nuit si
                                vous avez une activité nocturne régulière.

                            Tout dépendra donc des périodes d’activité, auxquelles il faudra
                                adapter le moment des repas.

                            En effet, il faudra gérer votre programme alimentaire quotidien en
                                fonction de votre rythme de vie, et vos repas ne seront donc pas
                                forcément assujettis au rythme « matin, midi, après-midi et
                                soir ».

                            Votre métier pouvant vous obliger à subir de grandes variations dans
                                vos horaires d’activité, voire être obligé d’inverser complètement
                                votre rythme de sommeil et d’activité si vous travaillez de
                                nuit.

                            Rassurez-vous, c’est très simple : quelle que soit l’heure du
                                lever, c’est celle-ci qui va déterminer l’échelonnement du programme
                                nutritionnel quotidien.

                             

                            Oubliez donc cette notion « matin, midi, après-midi et
                                soir » et prenez tout simplement les repas selon le processus
                                suivant :

                            – petit déjeuner dans l’heure qui suit le lever ;

                            – déjeuner dans les quatre à six heures qui suivent le petit
                                déjeuner ;

                            
                            – goûter au retour de l’appétit, quelle que soit l’heure après
                                le déjeuner ;

                            – dîner à la fin de la période d’activité, que ce soit dans la
                                soirée, dans la nuit ou le matin.

                             

                            En effet, en ce qui concerne le dîner, si la période d’activité se
                                termine au petit matin, vous êtes prié de ne pas céder au rituel du
                                petit déjeuner sous prétexte qu’il fait jour. On doit dîner avant
                                d’aller dormir et peu importe le moment de la journée ou de la
                                nuit.

                            Mais avant d’aller plus loin, il faut que je vous fasse accepter de
                                manger dans le respect de ces trois principes, en vous expliquant la
                                chronobiologie de l’alimentation, sur laquelle s’appuie le programme
                                de Chrono-nutrition.

                        

                    

                

            





                
                    LA CHRONOBIOLOGIE 
                    

                    DE LA NUTRITION
                

                
                    Pour bien comprendre que vous ne pouvez pas vous permettre de manger
                        n’importe comment et surtout que vous ne pouvez pas manger de la même façon
                        d’un bout à l’autre de votre période d’activité, il faut connaître les
                        règles de la chronobiologie nutritionnelle.

                    Sinon vous aurez beaucoup de mal à suivre les règles d’hygiène alimentaire
                        que je vais vous proposer.

                     

                    Il y a trois éléments principaux dans la gestion quotidienne des aliments par
                        l’organisme humain :

                    – la gestion des gras ;

                    – la gestion des protéines ;

                    – la gestion des sucres.

                    L’ensemble de ces trois activités métaboliques se répartissent en périodes de
                        vingt-quatre heures, à certains moments ensemble et à d’autres séparément,
                        chacune ayant un rôle bien précis :

                    – lipogenèse pour la gestion des gras ;

                    – protéogenèse pour la gestion des protéines ;

                    – cycle de Krebs pour la gestion des sucres.

                     

                    • Ces trois activités métaboliques sont aussi importantes les unes que les
                        autres pour assurer le bon fonctionnement de l’organisme humain.

                    • Elles doivent s’effectuer de façon complémentaire, surtout pas antagoniste
                        comme dans l’alimentation prétendument normale, et plus
                        encore dans le cas des régimes d’amaigrissement ou soi-disant
                        diététiques.

                    
                        
                            Le bon moment, la quantité et la qualité
                        

                        
                            Le bon moment, la quantité et la nature des apports alimentaires sont
                                liés au cycle du cortisol, hormone chef d’orchestre de tout le
                                métabolisme nutritionnel de l’organisme.
                        

                        Le cortisol est sécrété en trois vagues successives dans
                            l’organisme, chaque vague provoquant une sécrétion d’insuline, laquelle
                            sera responsable d’une hypoglycémie (baisse du taux de sucre dans le
                            sang).

                         

                        • La première vague se manifeste en fin de nuit. Elle est la plus
                            importante, non seulement quantitativement mais également
                            qualitativement, car c’est à partir d’elle que va commencer la
                            métabolisation du cholestérol, et il va falloir donner à l’organisme sa
                            provision de sucre pour la dépense d’énergie de la matinée.

                        • La deuxième vague se produit en fin de matinée. Elle est moins
                            importante, mais cependant notable, concernant la métabolisation des
                            protéines à plus ou moins longue chaîne et un nouvel apport en glucose
                            pour la dépense d’énergie de l’après-midi.

                        • La troisième vague (vers la fin de l’après-midi) est beaucoup moins
                            importante que les deux autres et ne génère qu’un petit pic d’insuline,
                            nécessitant un apport de glucose beaucoup moins important et cette
                            fois-ci sous forme rapide.

                         

                        Il s’agit d’un schéma apparemment très simple, mais il est en fait très
                            complexe dans son organisation, puisque l’organisme
                            devra gérer successivement la métabolisation des gras, des protéines et
                            des sucres.

                        Le cortisol est donc essentiel dans le fonctionnement correct de votre
                            organisme et la bonne métabolisation de nouveaux apports
                            nutritionnels.

                        
                            
                                Gestion des gras
                            

                            Pour bien fonctionner et se construire ou se reconstruire toute la
                                nuit, l’organisme doit pouvoir disposer en temps utile des deux
                                catégories de gras présentes dans l’alimentation : gras
                                    animaux et gras végétaux, eux-mêmes divisés en trois
                                catégories :

                            • au petit déjeuner, priorité aux gras saturés, indispensables
                                à ce moment pour empêcher l’organisme d’en effectuer une trop grande
                                production interne ;

                            • au déjeuner, priorité aux gras mono-insaturés, utiles à ce
                                moment pour compléter les apports en gras saturés du petit
                                déjeuner ;

                            • au goûter et au dîner, priorité aux gras poly-insaturés,
                                utiles en fin de journée sous forme végétale et très utiles avant le
                                coucher sous forme animale.

                             

                            Vous pourrez donc sauter le dîner, puisque vous disposerez déjà au
                                goûter d’un apport de gras poly-insaturés.

                            L’inverse étant d’ailleurs valable, avec un petit bémol en ce qui
                                concerne la gestion des sucres, qui n’ont plus lieu d’être consommés
                                plus de six heures après le déjeuner, sauf si vous travaillez tard
                                dans la nuit, voire toute la nuit !

                        

                        

                            
                                Gestion des protéines
                            

                            • Au petit déjeuner, elles seront animales et végétales,
                                d’assimilation semi-rapide, accompagnées par une forte proportion de
                                gras saturés.

                            • Au déjeuner, elles seront également animales et végétales,
                                d’assimilation beaucoup plus lente, accompagnées de gras en majorité
                                mono-insaturés.

                            • Au goûter, elles seront uniquement végétales et en très petite
                                    quantité, rapidement assimilées, accompagnant une forte
                                proportion de gras poly-insaturés.

                            • Au dîner, elles seront uniquement animales, très faciles à
                                assimiler par l’organisme, accompagnées de végétaux riches en fibres
                                et pour la plupart ne contenant pas de sucre.

                        

                        
                            
                                Gestion des sucres
                            

                            • Au petit déjeuner, ce seront essentiellement des sucres
                                    lents, pour assurer la dépense d’énergie de la matinée.

                            • Au déjeuner, ce seront également des sucres lents, pour
                                assurer la dépense d’énergie de l’après-midi.

                            • Au goûter, ce seront des sucres rapides, pour compenser la
                                dépense de sucre des organes, avant que le corps ne se mette à
                                fabriquer du sucre en interne (c’est la néoglucogenèse), sucres
                                rapides qui s’ajouteront aux gras végétaux poly-insaturés afin de
                                procurer au cerveau une sensation de bien-être.

                            • Au dîner, pratiquement pas de sucre, sauf si on mange des
                                légumes qui en contiennent.

                             

                            C’est la première fois que je prends soin de vous montrer l’envers du
                                décor, car il ne s’agit plus principalement de minceur dans le
                                présent ouvrage, mais de santé.

                             

                            Mes nombreuses années d’exercice m’ont fait comprendre qu’il est
                                indispensable de vous apprendre très exactement
                                pourquoi et comment il faut vous nourrir si vous voulez rester
                                jeune, non seulement en prenant soin de votre apparence, mais
                                également en protégeant vos organes.

                             

                            C’est le but principal de cet ouvrage, notamment pour vous éviter de
                                devenir diabétique, ou tout faire pour que ce diabète disparaisse si
                                vous souffrez de cette anomalie métabolique.

                             

                            Le grand drame de la plupart des diabétiques est qu’ils ne réalisent
                                pas à quel point c’est une maladie dangereuse, qu’il est pourtant
                                très facile de maîtriser si on accepte de suivre quotidiennement un
                                programme alimentaire précis.

                             

                            La bonne nouvelle, c’est que si vous suivez très correctement un
                                programme de Chrono-nutrition anti-diabète, vous aurez la
                                satisfaction d’avoir en prime une silhouette parfaite !

                             

                            Dernière précision avant de passer à la suite :

                             

                            
                                
                                    Ne pas confondre digestion et métabolisation.
                                
                            

                            En effet, certains aliments faciles à digérer demanderont en revanche
                                beaucoup de temps à l’organisme pour les métaboliser.

                            Par exemple le fromage, plus vite digéré que la viande, demandera
                                beaucoup plus de temps pour être métabolisé.

                            Et plus un aliment est complexe, plus il demandera du temps pour être
                                digéré, quitte à être ensuite métabolisé rapidement.

                            Ainsi, le temps de digestion de la viande rouge est plus long que
                                celui de la viande blanche mais moins long que celui de certains
                                abats.

                            Mais pas tous, car la langue de bœuf se digère presque aussi vite que du poisson, et beaucoup plus vite que le foie de
                                morue ou de lotte, etc.

                             

                            Rassurez-vous, il n’est pas question que vous vous livriez avant
                                chaque repas à de savants calculs sur ce qu’il convient ou pas de
                                manger.

                            La Chrono-nutrition est là pour vous aider à ne pas vous préoccuper
                                de ce que vous allez mettre dans vos assiettes, à condition de
                                parfaitement respecter les aliments et les recettes que je vous
                                conseille.

                            Le petit exercice que vous venez de lire est destiné à vous faire
                                comprendre pourquoi je vous engage toujours à respecter
                                scrupuleusement les programmes que je vous propose. Car ceux-ci sont
                                tous soigneusement élaborés pour répondre à vos besoins
                                nutritionnels quantitatifs et qualitatifs quotidiens.

                             

                            Je ne doute pas que vous lirez avec beaucoup plus d’attention ce qui
                                va suivre… et peut-être même que vous relirez avec plus de sérieux
                                tout ce qui précède !

                        

                    

                

            





                
                    LE DÉROULEMENT DE LA JOURNÉE
                

                
                    Voici comment se déroule la journée selon la Chrono-nutrition, en veillant à
                        respecter la règle suivante :

                    – on pèse en grammes tous les aliments d’origine animale et deux
                        aliments végétaux : le pain et le chocolat ;

                    – on mesure en boxes Chrono1 de 5 à 25 cl tous les
                        autres végétaux (voir le tableau en début de livre, p. 6).

                    
                        
■ Le petit déjeuner
                        

                        Le petit déjeuner constitue les fondations de la journée. Vous
                            regretterez toute la journée un petit déjeuner trop léger ou bâclé.

                        C’est le repas clé de la journée : il vous préservera du fameux
                            coup de pompe de fin de matinée et vous évitera d’avoir faim toute la
                            journée.

                        Quels que soient votre heure de lever, l’activité que vous avez prévue et
                            le temps dont vous disposez pour manger le matin, ne le négligez
                            pas.

                        C’est la première règle d’une alimentation quotidienne équilibrée.

                        
                        Vous prendrez votre petit déjeuner dans l’heure qui suivra le lever.

                         

                        L’important est donc de manger gras le matin.

                        
                            
                                • Fromage

                                • Pain

                                • Huile d’olive ou beurre

                                • Boisson

                            

                        

                        
                            
                                Le fromage
                            

                            
                                Voir le tableau des quantités recommandées selon votre taille
                                    p. 55.
                            

                            En mangeant du fromage le matin, le corps aura à sa disposition tout
                                l’apport de gras saturés dont il a besoin pour les métaboliser en
                                gras poly-insaturés nécessaires pour construire pendant la nuit les
                                parois des cellules neuves qui remplaceront les cellules mortes.

                            C’est une des grandes découvertes de la chronobiologie
                                nutritionnelle.

                            Car votre corps a besoin de cholestérol pour se reconstruire, on le
                                sait. Mais il ne se reconstruit pas au même rythme
                                vingt-quatre heures sur vingt-quatre une fois sa croissance
                                terminée.

                            À l’arrêt de celle-ci, il ne se reconstruira que la nuit et il lui
                                faudra plus de douze heures pour transformer l’apport de gras
                                saturés du petit déjeuner en gras poly-insaturés.

                            Dans les heures qui suivent le lever, l’activité de transformation du
                                cholestérol est à son maximum d’activité.

                             

                            Tous les fromages sont bons et sont utiles. Choisissez-les en
                                fonction de vos goûts et de vos envies, à condition qu’ils soient
                                très gras ; ce qui exclut bien entendu le fromage blanc, le bol de lait, les petits-suisses, les
                                yaourts et tous les produits lactés sous forme semi-liquide.

                            Faites-vous plaisir avec les centaines de fromages qu’on peut choisir
                                en France : pâtes molles à croûte lavée (maroilles, livarot,
                                pont-l’évêque), pâtes pressées cuites (beaufort, comté), fromages
                                fondus (aux noix, au jambon, aux fines herbes), pâtes molles à
                                croûte fleurie (brie, camembert, coulommiers), pâtes persillées
                                (roquefort, bleu d’Auvergne, fourme d’Ambert), pâtes pressées non
                                cuites (saint-nectaire, reblochon, cantal), chèvres (chabichou,
                                rocamadour, pouligny-saint-pierre)… et ajoutez même si vous le
                                voulez à cette liste les fromages étrangers, qu’ils soient de
                                Hollande, de Suisse ou d’ailleurs. Je ne tiens pas compte des
                                pourcentages en corps gras, préférant vous laisser le choix en
                                fonction de leur saveur et de leur moelleux.

                            Bien entendu, vous pouvez panacher les fromages et les répartir en
                                petites parts.

                        

                        
                            
                                Le pain
                            

                            
                                Voir le tableau des quantités recommandées selon votre taille
                                    p. 55.
                            

                            On se régalera de bon pain, de préférence de la baguette tradition,
                                et on évitera tous les pains auxquels ont été ajoutés des graines ou
                                des oléagineux.

                            Oubliez surtout les biscottes, pains de mie et autres pains
                                industriels, en apparence appétissants, mais qui contiennent tous
                                sans exception des sucres ajoutés.

                        

                        
                            
                                L’huile d’olive ou le beurre
                            

                            
                                Voir le tableau des quantités recommandées selon votre taille
                                    p. 55.
                            

                            Pour accompagner le fromage, l’idéal est de mettre de l’huile d’olive sur votre pain car celle-ci diminue la viscosité
                                du sang alors que le beurre a tendance à l’augmenter. Si vous
                                n’aimez pas l’huile d’olive, ne la remplacez surtout pas par de la
                                margarine. Prenez plutôt du beurre, ou de huile d’arachide par
                                exemple. L’essentiel étant que, le matin, votre aliment additionnel
                                soit riche en gras saturés.

                            Et si vous n’aimez ni le beurre ni l’huile d’olive, augmentez tout
                                simplement votre part de fromage de 20 g.

                            
                                
                                    Où trouver vos gras saturés 
                                    

                                    du petit déjeuner
                                

                                
                                    Fromage

                                    Œufs

                                    Charcuterie

                                    Beurre

                                

                            

                        

                        
                            
                                La boisson
                            

                            Oubliez les jus de fruits et le lait.

                            Optez pour un thé, une tisane ou un café… sans lait, ni miel, ni
                                sucre, ni édulcorant. Vous pouvez aussi vous contenter d’une eau
                                plate ou gazeuse, mais surtout pas aromatisée.

                             

                            Grâce à la quantité importante de fromage qu’il comprend, ce petit
                                déjeuner permet de garder un excellent capital calcique.

                             

                            Mais le plus important, surtout pour les gens ayant des troubles du
                                métabolisme du cholestérol, est que, comme je vous l’ai expliqué
                                dans les pages précédentes, cet apport important de gras saturés
                                bloquera la production de la HMG-CoA réductase, enzyme sécrété par
                                l’organisme pour que vous en fabriquiez si vous n’en avez pas mangé
                                assez dans l’heure du lever.

                             

                            
                            La part de pain, de fromage et d’huile d’olive ou de beurre qui
                                correspond à vos besoins en énergie variera en fonction de votre
                                taille. Ne vous perdez pas dans de savants calculs et consultez ce
                                petit tableau :

                            
                                









	
                                                  
                                                  
                                                  CHRONO-NUTRITION DE BASE
                                                  
                                                  

                                                  
                                                  Petit déjeuner
                                                  

                                                

	
                                                  Quantités à respecter selon votre taille

                                                




	
                                                  
                                                  Taille
                                                  

                                                
	
                                                  
                                                  Fromage*
                                                  

                                                
	
                                                  
                                                  Pain
                                                  

                                                
	
                                                  
                                                  Huile d’olive
                                                  

                                                
	
                                                  
                                                  ou
                                                  

                                                
	
                                                  
                                                  Beurre
                                                  

                                                



	
                                                  2 m et au-dessus

                                                
	
                                                  160 g

                                                
	
                                                  80 g

                                                
	
                                                  7 cuil. à café

                                                
	
                                                   

                                                
	
                                                  10 g

                                                



	
                                                  1,90 m

                                                
	
                                                  140 g

                                                
	
                                                  70 g

                                                
	
                                                  6 cuil. à café

                                                
	
                                                   

                                                
	
                                                  10 g

                                                



	
                                                  1,80 m

                                                
	
                                                  120 g

                                                
	
                                                  60 g

                                                
	
                                                  5 cuil. à café

                                                
	
                                                   

                                                
	
                                                  10 g

                                                



	
                                                  1,70 m

                                                
	
                                                  100 g

                                                
	
                                                  50 g

                                                
	
                                                  4 cuil. à café

                                                
	
                                                   

                                                
	
                                                  10 g

                                                



	
                                                  1,60 m

                                                
	
                                                  90 g

                                                
	
                                                  45 g

                                                
	
                                                  3 cuil. à café

                                                
	
                                                   

                                                
	
                                                  10 g

                                                



	
                                                  1,50 m et en dessous

                                                
	
                                                  80 g

                                                
	
                                                  40 g

                                                
	
                                                  2 cuil. à café

                                                
	
                                                   

                                                
	
                                                  10 g

                                                


	
                                                  
                                                  Boisson
                                                  

                                                  • Thé, café, tisane ou infusion, sans lait, ni
                                                  miel, ni sucre, ni édulcorant ; eau plate ou
                                                  gazeuse non aromatisée.

                                                

	
                                                  * Fromage : quantité minimale, et autant
                                                  que vous aurez faim.

                                                




                            

                            Attention ! Il n’est pas question de modifier ce petit déjeuner
                                sous prétexte qu’on a besoin de fraîcheur ou d’une autre fantaisie
                                saisonnière sortant de l’apport nécessaire en gras le matin.

                            Choisissez tous les fromages que vous voudrez, toujours le plus gras
                                possible, qu’ils soient secs, mous, frais ou fermentés.

                            
                                Attention ! Tout autre laitage, y compris le fromage blanc,
                                    est formellement interdit.
                            

                            
                                • Si vous avez faim


                                – moins de quatre heures après votre petit
                                    déjeuner : celui-ci n’est pas assez consistant. Je vous
                                    conseille d’augmenter simplement le fromage de
                                    20 g en 20 g jusqu’à ne pas avoir faim moins de quatre à
                                    cinq heures après, en veillant à l’accompagner avec la moitié de
                                    son poids en pain (soit 60 g de pain pour 120 g de
                                    fromage) ;

                                – plus de six heures après votre petit déjeuner :
                                    attention, celui-ci est trop abondant.

                            

                            
                                • Si la matinée est trop longue


                                Exceptionnellement, si vous devez déjeuner très tard et que votre
                                    matinée est trop longue, vous pouvez manger dans la matinée, au
                                    retour de l’appétit :

                                – idéalement 1 barre ou 1 sachet Chrono (voir
                                    p. 357) ;

                                – ou encore 1 box Chrono de 5 cl de graines (noix,
                                    noisettes, noix de pécan, par exemple).

                            

                            
                                • Si vous n’êtes pas amateur de fromage


                                Vous pouvez le remplacer par le double de son poids en
                                    charcuterie.

                            

                        

                    

                    
                        
■ Le déjeuner
                        

                        Si vous avez correctement mangé dans l’heure du lever, le meilleur moment
                            pour déjeuner se situera dans les quatre à six heures qui suivent le
                            petit déjeuner.

                        À ce moment de la journée, il n’est plus nécessaire, voire fortement
                            déconseillé, d’apporter à l’organisme des gras saturés, mais plutôt des
                            gras mono-insaturés, en même temps que la demande en protéines sera à
                            son point fort.

                        Il faut donner à votre organisme de quoi remplir ses cellules,
                            essentiellement composées de protéines, et de quoi renouveler ses stocks
                            de globulines, sans oublier ce carburant rapide qu’est le glucose,
                            contenu dans des aliments permettant sa libération progressive.

                        
                        Votre repas sera donc composé essentiellement de protéines animales
                            (viande), accompagnées de sucres lents (essentiellement des
                            féculents).

                        
                            
                                • Viande, volaille, abats, charcuterie, œufs

                                • Féculents

                                • Boisson

                            

                        

                        
                            Mais attention à bien suivre la règle des
                                « 3 riens » : rien avant le plat, rien avec le
                                plat, rien après le plat.
                        

                         

                        Donc :

                        – pas d’entrée ;

                        – pas de salade ;

                        – pas de fromage ;

                        – pas de dessert ;

                        – pas de vin.

                        
                            
                                La viande
                            

                            
                                Voir le tableau des quantités recommandées selon votre taille
                                    p. 63.
                            

                            La quantité de viande que vous pouvez manger au déjeuner dépendra de
                                votre faim et de votre activité de la journée.

                            Au minimum, mangez l’équivalent en grammes de votre taille en
                                centimètres plus 50 g. Par exemple, si vous mesurez
                                1,70 m :

                            – si vous êtes très sédentaire et que vous ne présentez pas de
                                déficit en protéines, vous pouvez vous contenter de 220 g de viande
                                au déjeuner ;

                            – au contraire, si vous êtes très actif et/ou si une faim
                                incontrôlable se fait sentir, vous pourrez calmer votre appétit avec
                                autant de viande que vous le souhaitez.

                            
                            Selon votre faim et l’activité qui suivra, vous pouvez donc augmenter
                                ou légèrement diminuer cette part de viande.

                            Mais faites attention : si vous n’avez pas eu votre part de
                                viande suffisante au déjeuner, vous aurez des milieux d’après-midi
                                difficiles et vous serez obligé de goûter trop tôt et/ou de trop
                                manger à ce goûter. Dans ce cas, sachez que vous pourrez compléter
                                votre part de viande avec 1 barre Chrono si vous ne pouvez pas en
                                avoir une part suffisante.

                            Toutes les viandes sont autorisées, cuites comme vous le souhaitez,
                                en sauce ou pas, de même que la charcuterie, les abats ou les œufs
                                si vous ne souffrez pas d’hypercholestérolémie.

                            
                                
                                    Les viandes
                                

                                
                                    Viandes rouges

                                    
                                        	
                                            –agneau

                                        

                                        	
                                            –autruche

                                        

                                        	
                                            –bœuf

                                        

                                        	
                                            –canard

                                        

                                        	
                                            –cheval

                                        

                                        	
                                            –mouton

                                        

                                    

                                    Viandes blanches

                                    
                                        	
                                            –lapin

                                        

                                        	
                                            –porc maigre

                                        

                                        	
                                            –veau

                                        

                                        	
                                            –volaille (poulet, dinde, pintade, cailles
                                                d’élevage…)

                                        

                                    

                                    Gibier

                                    
                                        	
                                            –bécasse

                                        

                                        	
                                            –biche

                                        

                                        	
                                            –chevreuil

                                        

                                        	
                                            –faisan

                                        

                                        	
                                            –grive

                                        

                                        	
                                            –lièvre

                                        

                                        	
                                            –palombe

                                        

                                        	
                                            –perdrix

                                        

                                        	
                                            –sanglier

                                        

                                    

                                

                            

                            
                                
                                    
                                    La charcuterie
                                

                                
                                    
                                        	
                                            –andouille, andouillette

                                        

                                        	
                                            –boudin noir

                                        

                                        	
                                            –jambon (cru ou cuit)

                                        

                                        	
                                            –jambonneau

                                        

                                        	
                                            –lard, lardon

                                        

                                        	
                                            –pâté, rillettes

                                        

                                        	
                                            –saucisses (chipolata, chorizo, merguez…)

                                        

                                        	
                                            –saucisson

                                        

                                        	
                                            –tête de veau

                                        

                                        	
                                            –viande fumée

                                        

                                        	
                                            –viande séchée des grisons

                                        

                                    

                                

                            

                            
                                
                                    Les abats
                                

                                
                                    
                                        	
                                            –cervelle

                                        

                                        	
                                            –cœur

                                        

                                        	
                                            –foie de veau, foie de volaille

                                        

                                        	
                                            –foie gras

                                        

                                        	
                                            –langue

                                        

                                        	
                                            –moelle

                                        

                                        	
                                            –museau

                                        

                                        	
                                            –pied

                                        

                                        	
                                            –queue

                                        

                                        	
                                            –ris

                                        

                                        	
                                            –rognons

                                        

                                        	
                                            –tête

                                        

                                        	
                                            –tripes

                                        

                                    

                                    Il n’est pas recommandé de manger des abats plus de deux fois
                                        par semaine.

                                

                            

                            
                                Il est recommandé de varier le choix des viandes.
                            

                            Si vous mangez tous les jours la même viande, non seulement vous vous
                                en lasserez, mais vous risquez rapidement d’avoir des carences dans
                                certains domaines et des excès dans d’autres. Il n’est pas
                                conseillé, par exemple, de manger des abats plus de deux fois par
                                semaine.

                        

                        

                            
                                Les œufs
                            

                            
                                Voir le tableau des quantités recommandées selon votre taille
                                    p. 63.
                            

                            En principe, on ne peut manger des œufs qu’une fois par semaine, mais
                                certaines personnes les supportent très bien.

                            Si vous avez envie d’en manger plus souvent, je vous invite à
                                vérifier que votre cholestérol et votre taux de créatinine ne
                                montent pas. La meilleure des précautions sera de ne manger des œufs
                                au déjeuner qu’une seule fois par semaine (et pour
                                information : jamais le soir).

                        

                        
                            
                                Les féculents
                            

                            
                                Voir le tableau des quantités recommandées selon votre taille
                                    p. 63.
                            

                            Pour accompagner la viande (ou la charcuterie, ou les œufs),
                                régalez-vous en moyenne de 1 box Chrono no 3 (15 cl) de
                                féculents si vous mesurez 1,70 m et que vous êtes sédentaire, 20 cl
                                si vous êtes actif, ou à la rigueur des mêmes quantités de céréales
                                ou de légumineuses.

                            Les uns comme les autres seront évidemment mesurés cuits et
                                non crus, sous peine d’augmenter plus que confortablement les
                                quantités souhaitables.

                            Et il n’est pas recommandé d’exagérer la fréquence des céréales ou
                                des légumineuses dans votre déjeuner. Celles-ci faisant déjà partie
                                de votre petit déjeuner, en reprendre au déjeuner vous empêchera de
                                manger des féculents, ce qui déséquilibrera vos apports quotidiens
                                corrects en végétaux variés.

                             

                            À ce sujet, vous savez qu’il est officiellement recommandé de manger
                                cinq fruits et légumes différents chaque jour, ce qui mérite la
                                petite correction apportée dans le listing qui va suivre.

                            
                            Il est en effet sans aucun doute préférable pour votre santé de
                                manger cinq végétaux différents, à décliner ainsi :

                            • céréales le matin ;

                            • féculents ou, accessoirement, céréales ou herbacées au
                                déjeuner ;

                            • gras végétaux et fruits au goûter ;

                            • légumes au dîner.

                             

                            Considérez comme féculents tous les végétaux dits
                                « farineux », riches en amidon et en glucides lents,
                                qu’il s’agisse de parties de plantes non transformées (graines,
                                tubercules, racines…) ou de produits dérivés de l’industrie
                                agro-alimentaire (farines, fécules…) :

                            – féculents frais : châtaignes, pommes de terre (à
                                l’eau, au four, en purée, frites…), petits pois, fèves fraîches,
                                manioc, igname… ;

                            – féculents secs : haricots blancs, haricots rouges,
                                flageolets, haricots cocos, haricots Soissons, fèves sèches, pois
                                cassés, pois chiches, lentilles…

                             

                            Vous pouvez remplacer les féculents une ou deux fois par semaine par
                                des :

                            – céréales en graines : avoine, blé, boulghour,
                                épeautre, kamut, lin, maïs, millet, orge, sarrasin, seigle…

                            – céréales en farine : pâtes (fraîches ou sèches,
                                complètes), semoules de blé (couscous), de maïs (polenta)…

                            – herbacées : riz (blanc, noir, rouge, complet…),
                                quinoa…

                             

                            J’ai omis volontairement de vous donner les poids car, comme vous
                                avez pu le constater dès le début de cet ouvrage, je préfère qu’on
                                se serve de récipients (les boxes Chrono) allant de 5 à 25 cl, pour
                                deux raisons :

                            – l’une scientifique : la densité variable des
                                féculents ;

                            
                            – l’autre pratique : je vous vois mal emporter votre
                                balance de ménage au restaurant !

                        

                        
                            
                                Les sauces
                            

                            
                                Voir le tableau des quantités recommandées selon votre taille
                                    p. 63.
                            

                            Toutes les sauces sont autorisées, sauf les sauces trop sucrées,
                                surtout si vous souffrez d’un diabète, la mayonnaise étant cependant
                                réservée au déjeuner (et au petit déjeuner si cela vous
                                tente !), sans dépasser 1 à 2 cuil. à soupe (environ 5 cl au
                                total).

                            Et à condition bien sûr que vous ne souffriez pas
                                d’hypercholestérolémie.

                            
                                • Si le repas de la cantine ne comporte pas assez de viande…
                                        ou pas du tout


                                • Poisson obligatoirement gras : votre taille (170 g pour
                                    1,70 m).

                                +

                                • Viande au choix : votre taille (170 g pour 1,70 m).

                                • Ou œufs (omelette, brouillés, au plat, durs, mollets) : 2
                                    ou 3 à partir de 1,50 m + 1 par 10 cm de plus en taille.

                                +

                                • De préférence des féculents riches en protéines végétales
                                    (légumes secs, petits pois, flageolets, fèves fraîches) ou des
                                    céréales (pâtes, semoules).

                                

                                    










	
                                                  
                                                  
                                                  CHRONO-NUTRITION DE BASE
                                                  
                                                  

                                                  
                                                  Déjeuner
                                                  

                                                  Quantités et volumes à respecter selon votre
                                                  taille

                                                  



	
                                                  
                                                  Taille
                                                  

                                                  
	
                                                  
                                                  Viande rouge*
                                                  

                                                  
	
                                                  
                                                  ou
                                                  

                                                  
	
                                                  
                                                  Viande blanche, volaille*
                                                  

                                                  
	
                                                  
                                                  ou
                                                  

                                                  
	
                                                  
                                                  Abats, charcuterie*
                                                  

                                                  
	
                                                  
                                                  ou
                                                  

                                                  
	
                                                  
                                                  Œufs
                                                  

                                                  



	
                                                   

                                                  
	
                                                  (pesée crue)

                                                  
	
                                                   

                                                  
	
                                                  (pesée crue)

                                                  
	
                                                   

                                                  
	
                                                  (pesés crus)

                                                  
	
                                                   

                                                  
	
                                                   

                                                  



	
                                                  2 m et au-dessus

                                                  
	
                                                  250 g

                                                  
	
                                                   

                                                  
	
                                                  290 g

                                                  
	
                                                   

                                                  
	
                                                  270 g

                                                  
	
                                                   

                                                  
	
                                                  7 ou 8

                                                  



	
                                                  1,90 m

                                                  
	
                                                  240 g

                                                  
	
                                                   

                                                  
	
                                                  280 g

                                                  
	
                                                   

                                                  
	
                                                  260 g

                                                  
	
                                                   

                                                  
	
                                                  6 ou 7

                                                  



	
                                                  1,80 m

                                                  
	
                                                  230 g

                                                  
	
                                                   

                                                  
	
                                                  270 g

                                                  
	
                                                   

                                                  
	
                                                  250 g

                                                  
	
                                                   

                                                  
	
                                                  5 ou 6

                                                  



	
                                                  1,70 m

                                                  
	
                                                  220 g

                                                  
	
                                                   

                                                  
	
                                                  260 g

                                                  
	
                                                   

                                                  
	
                                                  240 g

                                                  
	
                                                   

                                                  
	
                                                  4 ou 5

                                                  



	
                                                  1,60 m

                                                  
	
                                                  210 g

                                                  
	
                                                   

                                                  
	
                                                  250 g

                                                  
	
                                                   

                                                  
	
                                                  230 g

                                                  
	
                                                   

                                                  
	
                                                  3 ou 4

                                                  



	
                                                  1,50 m et en dessous

                                                  
	
                                                  200 g

                                                  
	
                                                   

                                                  
	
                                                  240 g

                                                  
	
                                                   

                                                  
	
                                                  220 g

                                                  
	
                                                   

                                                  
	
                                                  2 ou 3

                                                  


	
                                                  * Quantité minimale, et autant que vous aurez
                                                  faim.

                                                  


	
                                                  
                                                  Taille
                                                  

                                                  
	
                                                  
                                                  Féculents cuits
                                                  

                                                  
	
                                                  
                                                  Sauce
                                                  

                                                  



	
                                                   

                                                  
	
                                                  (quantité maximale)

                                                  
	
                                                  (quantité maximale)

                                                  



	
                                                  2 m et au-dessus

                                                  
	
                                                  2 boxes Chrono no 5

                                                  (total 50 cl)

                                                  
	
                                                  1 box Chrono no 1

                                                  (5 cl)

                                                  



	
                                                  1,90 m

                                                  
	
                                                  1 box Chrono no 5 + 1 box

                                                  Chrono no 2 (total 35 cl)

                                                  
	
                                                  1 box Chrono no 1

                                                  (5 cl)

                                                  



	
                                                  1,80 m

                                                  
	
                                                  1 box Chrono no 4 ou no
                                                  5

                                                  (total 20 ou 25 cl)

                                                  
	
                                                  1 box Chrono no 1

                                                  (5 cl)

                                                  



	
                                                  1,70 m

                                                  
	
                                                  1 box Chrono no 3 ou no
                                                  4

                                                  (total 15 ou 20 cl)

                                                  
	
                                                  1 box Chrono no 1

                                                  (5 cl)

                                                  



	
                                                  1,60 m

                                                  
	
                                                  1 box Chrono no 2 ou no
                                                  3

                                                  (total 10 ou 15 cl)

                                                  
	
                                                  1 box Chrono no 1

                                                  (5 cl)

                                                  



	
                                                  1,50 m et en dessous

                                                  
	
                                                  1 box Chrono no 2 ou no
                                                  3

                                                  (total 10 ou 15 cl)

                                                  
	
                                                  1 box Chrono no 1

                                                  (5 cl)

                                                  


	
                                                  
                                                  Boisson
                                                  

                                                  • Thé, café, tisane ou infusion, sans lait, ni
                                                  miel, ni sucre, ni édulcorant ; eau plate ou
                                                  gazeuse non aromatisée.

                                                  




                                

                                

                                    











	
                                                  
                                                  Déjeuner réduit en viande
                                                  

                                                  


	
                                                  
                                                  Votre taille
                                                  

                                                  
	
                                                  
                                                  Poisson gras
                                                  

                                                  
	
                                                  
                                                  +
                                                  

                                                  
	
                                                  
                                                  Viande au choix
                                                  

                                                  
	
                                                  
                                                  ou
                                                  

                                                  
	
                                                  
                                                  Œufs
                                                  

                                                  
	
                                                  
                                                  +
                                                  

                                                  
	
                                                  
                                                  Féculents*
                                                  

                                                  





	
                                                  2 m et au-dessus

                                                  
	
                                                  200 g

                                                  
	
                                                  +

                                                  
	
                                                  200 g

                                                  
	
                                                  ou

                                                  
	
                                                  7 ou 8

                                                  
	
                                                  +

                                                  
	
                                                  2 boxes Chrono no 5 (total 50
                                                  cl)

                                                  



	
                                                  1,90 m

                                                  
	
                                                  190 g

                                                  
	
                                                  +

                                                  
	
                                                  190 g

                                                  
	
                                                  ou

                                                  
	
                                                  6 ou 7

                                                  
	
                                                  +

                                                  
	
                                                  1 box Chrono no 5 + 1 box Chrono
                                                  no 2 (total 35 cl)

                                                  



	
                                                  1,80 m

                                                  
	
                                                  180 g

                                                  
	
                                                  +

                                                  
	
                                                  180 g

                                                  
	
                                                  ou

                                                  
	
                                                  5 ou 6

                                                  
	
                                                  +

                                                  
	
                                                  1 box Chrono no 4 ou no 5
                                                  (total 20 ou 25 cl)

                                                  



	
                                                  1,70 m

                                                  
	
                                                  170 g

                                                  
	
                                                  +

                                                  
	
                                                  170 g

                                                  
	
                                                  ou

                                                  
	
                                                  4 ou 5

                                                  
	
                                                  +

                                                  
	
                                                  1 box Chrono no 3 ou no 4
                                                  (total 15 ou 20 cl)

                                                  



	
                                                  1,60 m

                                                  
	
                                                  160 g

                                                  
	
                                                  +

                                                  
	
                                                  160 g

                                                  
	
                                                  ou

                                                  
	
                                                  3 ou 4

                                                  
	
                                                  +

                                                  
	
                                                  1 box Chrono no 2 (10 cl)

                                                  



	
                                                  1,50 m et en dessous

                                                  
	
                                                  150 g

                                                  
	
                                                  +

                                                  
	
                                                  150 g

                                                  
	
                                                  ou

                                                  
	
                                                  2 ou 3

                                                  
	
                                                  +

                                                  
	
                                                  1 box Chrono no 2 (10 cl)

                                                  


	
                                                  * Féculents riches en protéines végétales,
                                                  quantité variant selon l’activité de
                                                  l’après-midi.

                                                  




                                

                            

                            
                                • Si la carte du restaurant ne comporte pas ce qu’il faut
                                        (ou si vous avez déjeuné chez des parents ou amis petits
                                        mangeurs !)


                                Il vous reste alors la solution de compléter le plat ne
                                    comportant pas suffisamment ou pas du tout de viande par 1 ou 2
                                    barres ou sachets Chrono.

                            

                            
                                •Si vous n’aimez pas la viande


                                Sachez qu’une alimentation sans viande vous donnera
                                    immanquablement une silhouette maigre du haut et grosse du bas,
                                    ce qui vous posera notamment un problème pour coordonner vos
                                    vêtements si vous êtes une femme.

                                Sans oublier que céder au végétalisme provoque des états de
                                    fatigue, allant de la simple somnolence à l’épuisement complet, s’accompagnant de modifications de
                                    l’humeur pouvant aller d’un simple état maussade ou irritable à
                                    la dépression aiguë.

                                Alors, prenez le temps de bien déjeuner, tenez-vous-en de
                                    préférence au plat unique (ni entrée, ni salade, ni fromage, ni
                                    dessert), et si vous avez très faim, augmentez la part de
                                    viande, jamais celle des féculents.

                            

                        

                        
                            
                                La boisson
                            

                            Pas de boissons alcoolisées, même faiblement, pas de boissons
                                sucrées. Mais vous pouvez prendre de l’eau plate ou gazeuse non
                                aromatisée, du thé, des tisanes et du café, sans lait, ni sucre, ni
                                miel, ni édulcorant.

                        

                    

                    
                        
■ Le goûter
                        

                        
                            
                                • Gras végétaux

                                • Fruits et dérivés sucrés

                                • Boisson

                            

                        

                        En fin d’après-midi ou de journée apparaît dans le sang un petit pic
                            d’insuline. Les sucres en faible quantité seront les bienvenus, mais il
                            sera trop tard pour charger son corps en gras saturés et en protéines, à
                            moins qu’on ne désire les stocker !

                         

                        Étape de recharge en fin d’après-midi, le goûter doit compenser la
                            consommation de sucre de nos organes, qu’ils soient chargés des
                            métabolisations (foie, pancréas), du travail d’élimination (reins), de
                            la gestion mécanique et intellectuelle de notre corps (cerveau), de
                            l’assimilation des aliments digérés (intestin) et de la dépense
                            d’énergie en mouvement (muscles) effectuée par notre
                            organisme depuis le réveil. Et si nous n’avons plus d’effort à faire
                            après l’avoir pris, il peut très bien clore la journée.

                        Cependant, contrairement à ce que j’affirmais encore il y a quelques
                            années, ce goûter n’est pas plus indispensable que le dîner, et il ne
                            doit surtout pas être pris avant d’avoir réellement faim, même s’il est
                            très tard.

                        Faites bien attention : s’il y a plus de six heures que vous avez
                            déjeuné, il faudra vous contenter des gras végétaux qu’il contient ou,
                            mieux encore, le remplacer par 1 barre ou 1 sachet Chrono.

                         

                        Et si en fin de journée ou en début de soirée, vous n’avez toujours pas
                            faim, notamment après un déjeuner de fête plus qu’abondant, rien ne vous
                            empêche de sauter ce goûter et de vous contenter d’un dîner de poisson
                            très léger, ou du complément alimentaire que je viens de citer.

                        Mais n’allez pas croire que vous pouvez vous passer du goûter si vous
                            avez un petit creux en fin de journée, et n’attendez pas patiemment le
                            dîner en essayant de ne pas écouter votre estomac qui gronde, ce serait
                            une très grande erreur. Vous obligerez dans ce cas votre organisme à
                            fabriquer du sucre pour vous éviter de faire une hypoglycémie, en
                            effectuant ce qu’on appelle une néoglycogénèse. Ce qui fatiguera
                            inutilement votre organisme à un moment où il aura plutôt besoin de
                            repos.

                        Il ne faut donc pas sous-estimer l’utilité de ce goûter, car il est de
                            loin le meilleur moyen de répondre au signal d’hypoglycémie plus ou
                            moins tardif envoyé par notre organisme en fin d’après-midi.

                        C’est pour cela que ce goûter sera le même pour tout le monde et l’heure
                            du goûter variera en fonction de votre faim.

                        Fiez-vous donc à l’apparition de votre appétit et n’oubliez pas de le
                            satisfaire.

                        
                        Goûtez lorsque vous aurez faim, cela vous permettra de ne pas terminer
                            une journée harassante épuisé ou de fort mauvaise humeur… ou les deux,
                            et de ne pas vous ruer sur la nourriture en rentrant chez vous le
                            soir.

                        
                            
                                Les gras végétaux
                            

                            • 1 box Chrono no 1 (5 cl) de noix, noisettes, noix de
                                pécan, pistaches…

                            – ou 1 box Chrono no 2 (10 cl) d’olives ;

                            – ou 30 g de chocolat noir à 70 % minimum, pas plus de une ou
                                deux fois par semaine.

                            – ou 1 avocat.

                        

                        
                            
                                Les fruits et dérivés sucrés
                            

                            • 1 fruit de taille moyenne (mandarine) ;

                            – ou 1 box Chrono no 3 (15 cl) de petits
                                fruits ;

                            – ou 1 box Chrono no 2 (10 cl) de
                                compote ;

                            – ou 1 box Chrono no 3 (15 cl) de fruits coupés en
                                morceaux ;

                            – ou 1 box Chrono no 3 (15 cl) de fruits préparés
                                en salade ;

                            – ou 1 box Chrono no 2 (10 cl) de gros fruits
                                secs ;

                            – ou 1 box Chrono no 1 (5 cl) de petits fruits
                                secs ;

                            – ou 1 verre de 15 cl de jus de fruits frais au naturel.

                             

                            Auxquels vous pourrez ajouter l’aliment additionnel :

                            • 1 box Chrono no 1 (5 cl) de confiture, miel, sucre ou
                                sirop d’érable (ou de la vinaigrette) avec l’avocat.

                             

                            Le goûter se prend au retour de l’appétit, et vous aurez faim environ
                                cinq heures après le déjeuner si vous avez correctement déjeuné,
                                mais vous pouvez le retarder autant que vous le souhaitez tant que
                                vous n’avez pas faim.

                            
                                
                                    
                                    Attention !
                                

                                
                                    
                                        Il est bien évident que quand j’aborderai la gestion des
                                            diabètes, ce goûter n’aura pas du tout la même
                                            composition.
                                    

                                    
                                        Cependant, si cela peut consoler ceux qui présentent un
                                            diabète de surcharge non insulinodépendant, le retour à
                                            une normalité de leurs troubles métaboliques leur
                                            permettra quelques fantaisies.
                                    

                                

                            

                            
                                • Si vous avez faim moins de cinq heures après le
                                        déjeuner


                                C’est que celui-ci n’a pas été assez riche en viande. Ou que vous
                                    n’avez pas mangé suffisamment de fromage le matin.

                            

                            
                                • Si vous avez faim plus de cinq heures après le
                                        déjeuner


                                Votre recharge d’énergie a été largement suffisante, voire
                                    exagérée.

                                Attention ! Dans ce cas, vous devez absolument retirer les
                                    fruits et dérivés sucrés de ce goûter, dont vous ne garderez que
                                    les gras végétaux.

                                Si l’appétit revient moins de deux heures avant d’aller dormir,
                                    il faudra alors supprimer le goûter.

                                Bien évidemment, en faisant l’économie du dernier repas, vous
                                    accélérerez votre démarche vers la minceur, mais :

                                – vous ne pourrez sauter le dîner que si vous n’avez
                                        pas faim ;

                                – en aucun cas vous ne pourrez augmenter le goûter afin
                                        de pouvoir vous passer du dîner.

                                En effet, vous prendriez dans ce cas le risque de trop stimuler
                                    votre pancréas et de provoquer une hypoglycémie en plein milieu
                                    de la nuit.

                            

                            
                                • Si vous êtes gêné par un transit paresseux


                                Aidez votre intestin à se dégager avec un cocktail de fruits
                                    frais, qui remplacera la part de fruits.

                                
                                    
                                        
                                        Cocktail de jus de fruits frais fait maison
                                    

                                    
                                        
                                            Pour 1 personne
                                        

                                        – 10 cl de jus d’ananas

                                        – 10 cl de jus de pamplemousse

                                        – 10 cl de jus d’orange

                                        – 1 citron pressé

                                    

                                

                                En revanche, si votre appétit a totalement disparu du déjeuner
                                    jusqu’au coucher, c’est que vous êtes manifestement trop bien
                                    nourri.

                                Il faudra alors revoir à la baisse le petit déjeuner, le
                                    déjeuner, ou les deux, et vous contenter au dîner de 1 barre ou
                                    de 1 sachet Chrono jusqu’au retour du rythme normal de votre
                                    appétit.

                                
                                    
                                        
                                            CHRONO-NUTRITION DE BASE
                                        
                                    

                                    
                                        Goûter
                                    

                                    
                                        Quantités valables pour tous

                                         

                                        
                                            Les gras végétaux
                                        

                                        • 1 box Chrono no 1 (5 cl) de noix, noisettes,
                                            noix de pécan, pistaches…

                                        – ou 1 box Chrono no 2 (10 cl)
                                            d’olives ;

                                        – ou 1 avocat ;

                                        – ou 30 g de chocolat noir à 70 % minimum, pas
                                            plus de une ou deux fois par semaine.

                                         

                                        
                                            Les fruits et dérivés sucrés
                                        

                                        Uniquement s’il y a moins de cinq heures qu’on a
                                            déjeuné.

                                        • 1 fruit de taille moyenne, comme une
                                            mandarine ;

                                        – ou 1 box Chrono no 3 (15 cl) de
                                            petits fruits ;

                                        – ou 1 box Chrono no 2 (10 cl) de
                                            compote ;

                                        – ou 1 box Chrono no 3 (15 cl) de
                                            fruits coupés en morceaux ;

                                        – ou 1 box Chrono no 3 (15 cl) de
                                            fruits préparés en salade ;

                                        – ou 1 box Chrono no 2 (10 cl) de gros
                                            fruits secs ;

                                        – ou 1 box Chrono no 1 (5 cl) de petits
                                            fruits secs ;

                                        – ou 1 verre de 15 cl de jus de fruits frais au
                                            naturel.

                                         

                                        
                                            La boisson
                                        

                                        • Thé, café, tisane ou infusion, sans lait, ni miel, ni
                                            sucre, ni édulcorant ; eau plate ou gazeuse non
                                            aromatisée.

                                    

                                

                                
                                    
                                        
                                        Les goûters fantaisie
                                    

                                    
                                        Exceptionnellement, c’est à ce moment de la journée que
                                            l’on pourra s’offrir quelques petites douceurs, sans
                                            grands dégâts (un jour sur deux maximum). Dans ce cas,
                                            on pourra manger, par exemple :

                                         

                                        • 6 calissons d’Aix

                                        – ou 3 marrons glacés

                                        et

                                        • 4 loukoums

                                        – ou 1 grand verre de jus de fruits frais

                                         

                                        
                                            ou
                                        

                                         

                                        • 1 avocat

                                        et

                                        • 1 box Chrono no 1 (5 cl) de vinaigrette,
                                            confiture, miel, sucre ou sirop d’érable.

                                    

                                

                            

                        

                    

                    
                        
■ Le dîner
                        

                        
                            
                                • Poisson

                                • Légumes

                                • Boisson

                            

                        

                        Considéré par la plupart des gens comme un moment de détente, le dîner ne
                            doit en aucun cas être obligatoire.

                        En tout cas, il sera léger, mais de grâce, si vous avez faim, ne vous
                            privez pas de dîner dans le but de maigrir.

                         

                        Rappel et avertissements importants :

                        – On dînera seulement si on a faim, à partir du moment où on
                                aura faim, autant qu’on aura faim.

                        Mettez-vous bien dans la tête qu’on peut très bien sauter le dîner si on
                            n’a pas faim et qu’on ne doit jamais dîner par rituel familial, mais
                            uniquement parce qu’on a faim.

                        – Le dîner sera toujours plus riche en protéines animales qu’en
                                végétaux.

                        
                        Mieux vaut ne pas manger le soir ou vous contenter d’un peu de poisson,
                            que de faire un repas de légumes.

                        – On ne pourra calmer un gros appétit qu’avec du poisson ou des
                            fruits de mer, jamais avec de la viande blanche, autorisée seulement en
                            petite quantité.

                        – Attention ! Tout comme au déjeuner, pas d’entrée, pas de
                            pain, pas de fromage, pas de dessert.

                        Le dîner sera donc constitué de poisson (exceptionnellement de viande
                            blanche) et de légumes verts.

                        
                            
                                Le poisson
                            

                            
                                Voir le tableau des quantités recommandées selon votre taille
                                    p. 76.
                            

                            Vous choisirez du poisson gras ou maigre, en sauce ou pas, ou des
                                fruits de mer, ou les deux, à volonté.

                            N’hésitez surtout pas à déguster autant que vous aurez faim ces
                                produits de la mer qui ne donnent ni fesses, ni taille, ni poitrine…
                                ni poids !

                            
                                





	
                                                  Les poissons
                                                


	
                                                  
                                                  Les poissons gras
                                                  

                                                  Barbue d’élevage d’Amérique

                                                  Brochet

                                                  Éperlan

                                                  Espadon

                                                  Esturgeon

                                                  Haddock

                                                  Hareng

                                                  Lotte

                                                  Maquereau

                                                  Omble

                                                  Requin

                                                  Sardine

                                                  Saumon

                                                  Thon

                                                  Truite

                                                
	
                                                  
                                                  Les poissons mi-gras
                                                  

                                                  Bar

                                                  Makaire

                                                  Raie

                                                  Tilapia

                                                  Vivaneau

                                                
	
                                                  
                                                  Les poissons maigres
                                                  

                                                  Brochet

                                                  Cabillaud

                                                  Colin

                                                  Dorade

                                                  Églefin

                                                  Flétan

                                                  Lieu

                                                  Limande

                                                  Lotte

                                                  Merlan

                                                  Merlu

                                                  Mérou

                                                  Morue

                                                  Rouget

                                                  Saint-pierre

                                                  Sébaste

                                                  Sole

                                                  Turbot

                                                




                            

                            
                                
                                    
                                    Les fruits de mer
                                

                                
                                    Calmar

                                    Crabe

                                    Crevette

                                    Gamba

                                    Homard

                                    Huître

                                    Langouste

                                    Langoustine

                                    Moule

                                    Noix de Saint-Jacques

                                    Oursin

                                    Palourde

                                    Pétoncle

                                    Poulpe

                                    Praire

                                    Tourteau

                                

                            

                            • La quantité minimale de poisson (ou de fruits de mer) sera de 100 g
                                et vous en consommerez à volonté, selon votre faim !

                             

                            • Vous pourrez remplacer le poisson par de la viande blanche, mais
                                dans ce cas ce sera en quantité limitée. La viande est plutôt à
                                réserver aux soirées où vous n’aurez pas très faim mais simplement
                                envie de participer au dîner familial, sans pour cela risquer de
                                réaliser un stockage inutile.

                            La quantité de viande blanche ou volaille à respecter sera 40 g de
                                moins que votre taille en centimètres, soit pour une personne de
                                1,70 m : 170 – 40 = 130 g (pesée crue).

                            Il sera possible de consommer des foies de canard ou des gésiers de
                                canard, mais également en quantité limitée à 50 g de moins que votre
                                taille en cm, soit pour une personne de 1,70 m : 170 – 50 =
                                120 g (pesés cuits).

                            
                                Voir le tableau des quantités recommandées selon votre taille
                                    p. 76.
                            

                            
                                
                                    
                                    Les viandes blanches
                                

                                
                                    Lapin

                                    Porc maigre

                                    Veau

                                    Volaille

                                    
                                        	
                                            –caille

                                        

                                        	
                                            –chapon

                                        

                                        	
                                            –coq

                                        

                                        	
                                            –coquelet

                                        

                                        	
                                            –dinde

                                        

                                        	
                                            –dindonneau

                                        

                                        	
                                            –oie

                                        

                                        	
                                            –pigeon

                                        

                                        	
                                            –pintade

                                        

                                        	
                                            –poularde

                                        

                                        	
                                            –poule

                                        

                                        	
                                            –poulet

                                        

                                    

                                

                            

                            Ce qui signifie qu’on calmera les grosses faims avec les produits de
                                la mer et qu’on réservera la volaille ou la viande blanche aux
                                petites envies.

                            On exclura donc toutes les viandes trop nourrissantes et on diminuera
                                suffisamment la part des protéines moins nourrissantes contenues
                                dans la viande blanche, mais encore beaucoup plus denses que celles
                                du poisson.

                            Cette précaution permet d’éviter un temps de digestion trop long qui
                                viendrait perturber le travail de reconstruction que l’organisme
                                effectue pendant votre temps de sommeil.

                        

                        
                            
                                Les légumes verts
                            

                            
                                Voir le tableau des quantités recommandées selon votre taille
                                    p. 77.
                            

                            • Pour accompagner le poisson ou la viande blanche, vous prendrez des
                                légumes verts cuits ou crus, mais la quantité sera variable en
                                fonction de votre taille, tout comme la part de féculents l’est au
                                déjeuner.

                            
                            • 1 box Chrono no 3 (15 cl) à no 4 (20 cl) en
                                moyenne de légumes verts cuits (carottes, betteraves et tomates
                                étant des légumes verts !) pour une personne mesurant
                                1,70 m.

                            – ou 1 assiette plate de salade verte, toujours pour une
                                personne mesurant 1,70 m.

                            
                                




	
                                                  Légumes verts
                                                


	
                                                  Artichaut

                                                  Asperge

                                                  Aubergine

                                                  Betterave

                                                  Blette

                                                  Brocoli

                                                  Carotte

                                                  Céleri branche

                                                  Céleri-rave

                                                  Champignon

                                                  Chou rouge

                                                  Chou vert

                                                  Choucroute au genièvre

                                                  Chou-fleur

                                                  Concombre

                                                  Courge

                                                  Courgette

                                                  Endive

                                                  Épinard

                                                  Fenouil

                                                  Fond d’artichaut

                                                  Gombo

                                                  Haricot vert

                                                  Navet

                                                  Oseille

                                                  Poireau

                                                  Poivron

                                                  Pousse de bambou

                                                  Radis

                                                  Salsifis

                                                  Scorsonère

                                                  Tomate

                                                  Topinambour

                                                
	
                                                  
                                                  Crudités
                                                  

                                                  Artichaut

                                                  Betterave crue

                                                  Carotte

                                                  Céleri branche

                                                  Céleri-rave

                                                  Champignon

                                                  Chou rouge

                                                  Chou vert

                                                  Chou-fleur

                                                  Concombre

                                                  Courgette crue

                                                  Endive

                                                  Fenouil

                                                  Poivron

                                                  Pousse d’épinard

                                                  Radis

                                                  Salade (laitue, batavia, scarole, romaine,
                                                  pourpier, roquette, mesclun, mâche)

                                                  Tomate

                                                




                            

                            Paradoxalement, certains légumes rouges comme les tomates, les
                                carottes et les betteraves sont bien répertoriés dans la catégorie des verts, et certains légumes de couleur verte,
                                comme les petits pois et les flageolets, sont assurément des
                                féculents.

                        

                        
                            
                                Les sauces
                            

                            
                                Voir le tableau des quantités recommandées selon votre taille
                                    p. 76.
                            

                            Toutes les sauces vous sont autorisées, sauf les sauces trop sucrées,
                                la mayonnaise étant cependant réservée au déjeuner (et au petit
                                déjeuner si cela vous tente !), sans dépasser 1 box Chrono
                                    no 1 (5 cl). Et à condition bien sûr que vous ne
                                    souffriez pas d’hypercholestérolémie.

                        

                        
                            
                                La boisson
                            

                            Pas de vin, pas de boissons sucrées. Mais vous pouvez prendre de
                                l’eau plate ou gazeuse non aromatisée, du thé, des tisanes et du
                                café, sans lait, ni sucre, ni miel, ni édulcorant.

                             

                            Contrairement à ce que je pensais dans les années 1990, scinder le
                                goûter en deux en mangeant les gras végétaux (chocolat, graines
                                oléagineuses ou olives) à l’heure du goûter, puis en faisant un
                                repas de fruits en fin de soirée n’est pas la meilleure solution
                                pour le soir. Sauf s’il s’agit d’une soirée de travail prolongée
                                pour des étudiants… ou d’une soirée de java pour des
                                noctambules !

                             

                            Dans le cas d’une soirée de travail ou de distraction très longue, le
                                fractionnement du goûter devra obligatoirement encadrer un dîner de
                                poisson ou de fruits de mer.

                            On pourra donc prendre la première partie du goûter en fin
                                d’après-midi, un dîner en début de soirée, et la deuxième partie du
                                goûter au milieu de la soirée de travail.

                             

                            
                            Si on a faim trop tardivement pour goûter, la meilleure façon de
                                procéder est de ne manger que des gras végétaux ou, mieux, de
                                prendre 1 barre ou 1 sachet Chrono et d’attendre d’avoir faim pour
                                dîner aussi tard qu’on voudra. Quitte à faire un dîner exclusivement
                                de poisson dans la demi-heure précédant le moment d’aller
                                dormir.

                             

                            Et, même si cela vous chagrine un peu, pas question d’aller faire un
                                repas de fruits avant ou après le dîner !

                             

                            Autre précision utile : ne sautez pas le dîner dans le but de
                                mincir plus vite, mais seulement si vous n’avez pas faim !

                            
                                Dans ce cas, si le poisson vous manque, mangez-le au déjeuner
                                    suivant en respectant les proportions que je vous ai indiquées
                                    pour le repas réduit en viande (voir p. 64).
                            

                            
                                









	
                                                  
                                                  CHRONO-NUTRITION DE BASE
                                                  

                                                  
                                                  Dîner
                                                  

                                                  Quantités et volumes à respecter selon votre
                                                  taille

                                                



	
                                                  
                                                  Taille
                                                  

                                                
	
                                                  
                                                  Poisson*
                                                  

                                                
	
                                                  
                                                  ou
                                                  

                                                
	
                                                  
                                                  Viande blanche, volaille**
                                                  

                                                
	
                                                  
                                                  ou
                                                  

                                                
	
                                                  
                                                  Foies, gésiers de canard***
                                                  

                                                
	
                                                  
                                                  Sauce
                                                  

                                                



	
                                                   

                                                
	
                                                  (quantité minimale)

                                                
	
                                                   

                                                
	
                                                  (quantité maximale)

                                                
	
                                                   

                                                
	
                                                  (quantité maximale)

                                                
	
                                                  (quantité maximale)

                                                



	
                                                  2 m et au-dessus

                                                
	
                                                  100 g

                                                
	
                                                   

                                                
	
                                                  160 g

                                                
	
                                                   

                                                
	
                                                  150 g

                                                
	
                                                  1 box Chrono no 1 (5 cl)

                                                



	
                                                  1,90 m

                                                
	
                                                  100 g

                                                
	
                                                   

                                                
	
                                                  150 g

                                                
	
                                                   

                                                
	
                                                  140 g

                                                
	
                                                  1 box Chrono no 1 (5 cl)

                                                



	
                                                  1,80 m

                                                
	
                                                  100 g

                                                
	
                                                   

                                                
	
                                                  140 g

                                                
	
                                                   

                                                
	
                                                  130 g

                                                
	
                                                  1 box Chrono no 1 (5 cl)

                                                



	
                                                  1,70 m

                                                
	
                                                  100 g

                                                
	
                                                   

                                                
	
                                                  130 g

                                                
	
                                                   

                                                
	
                                                  120 g

                                                
	
                                                  1 box Chrono no 1 (5 cl)

                                                



	
                                                  1,60 m

                                                
	
                                                  100 g

                                                
	
                                                   

                                                
	
                                                  120 g

                                                
	
                                                   

                                                
	
                                                  110 g

                                                
	
                                                  1 box Chrono no 1 (5 cl)

                                                



	
                                                  1,50 m et en dessous

                                                
	
                                                  100 g

                                                
	
                                                   

                                                
	
                                                  110 g

                                                
	
                                                   

                                                
	
                                                  100 g

                                                
	
                                                  1 box Chrono no 1 (5 cl)

                                                


	
                                                  * Poisson et fruits de mer pesés crus :
                                                  quantité minimale, et autant que vous aurez
                                                  faim.

                                                  ** Viande pesée crue.

                                                  *** Foies et gésiers de canard pesés cuits.

                                                




                            

                            

                                








	
                                                  
                                                  Taille
                                                  

                                                
	
                                                  
                                                  Légumes verts cuits
                                                  

                                                
	
                                                  
                                                  Légumes verts crus
                                                  

                                                
	
                                                  
                                                  Salade verte
                                                  

                                                



	
                                                   

                                                
	
                                                  (quantité maximale)

                                                
	
                                                  (quantité maximale)

                                                
	
                                                  (quantité maximale)

                                                





	
                                                  2 m et au-dessus

                                                
	
                                                  1 box Chrono no 5 + no 2
                                                  (total 35 cl)

                                                
	
                                                  2 boxes Chrono no 5 (total 50
                                                  cl)

                                                
	
                                                  1 assiette creuse

                                                



	
                                                  1,90 m

                                                
	
                                                  1 box Chrono no 5

                                                  (25 cl)

                                                
	
                                                  2 boxes Chrono no 4 (total 40
                                                  cl)

                                                
	
                                                  1 assiette creuse

                                                



	
                                                  1,80 m

                                                
	
                                                  1 box Chrono no 4

                                                  (20 cl)

                                                
	
                                                  1 box Chrono no 4 + no 2
                                                  (total 30 cl)

                                                
	
                                                  1 assiette creuse

                                                



	
                                                  1,70 m

                                                
	
                                                  1 box Chrono no 3

                                                  (15 cl)

                                                
	
                                                  1 box Chrono no 4 (total 20 cl)

                                                
	
                                                  1 assiette plate

                                                



	
                                                  1,60 m

                                                
	
                                                  1 box Chrono no 2

                                                  (10 cl)

                                                
	
                                                  1 box Chrono no 3 (total 15 cl)

                                                
	
                                                  1 assiette à dessert

                                                



	
                                                  1,50 m et en dessous

                                                
	
                                                  1 box Chrono no 2

                                                  (10 cl)

                                                
	
                                                  1 box Chrono no 2 (total 10 cl)

                                                
	
                                                  1 assiette à dessert

                                                


	
                                                  
                                                  Boisson
                                                  

                                                  • Thé, café, tisane ou infusion, sans lait, ni
                                                  miel, ni sucre, ni édulcorant ; eau plate ou
                                                  gazeuse non aromatisée.

                                                




                            

                            Voilà donc le schéma nutritionnel qu’il vous faudra quotidiennement
                                respecter tout au long de la semaine. Mais il en va de la
                                Chrono-nutrition comme de l’école, il y a des récréations
                                nécessaires pour se détendre et se défouler sur des aliments
                                déraisonnables qu’on n’a raisonnablement pas mangés dans la
                                semaine.

                        

                    

                    
                        
■ Les deux repas joker
                        

                        Sachez faire la fête ! Bien sûr, si votre diabète est
                            équilibré.

                        Tout au long de la semaine, vous aurez donc à respecter un schéma bien
                            précis de menus et d’horaires. Mais j’ai une bonne nouvelle pour
                            vous : au moment que vous choisirez, peut-être pas le même jour
                            mais éventuellement un soir et au déjeuner suivant, je vous offre
                            deux repas joker, au cours desquels tout (ou presque !) vous sera
                            permis.

                        
                        Car si votre corps doit être en forme, votre tête doit l’être aussi… Et
                            je ne peux honnêtement vous refuser ce que je m’autorise avec bonheur
                            une ou deux fois par semaine !

                        Sans deux repas de fête, en famille, entre amis, ou même tout seul, les
                            fins de semaine deviendraient insupportablement tristes.

                        Alors, ne cherchez pas à être raisonnable. Vous l’avez été toute la
                            semaine, il faut fêter cela !

                        Ces moments seront à la mesure de vos envies et de votre appétit.

                        Une seule règle les régit : ne pas en faire plus de deux par
                            semaine, et si possible pas le même jour.

                        Entrée, dessert, apéritif et vin à table pourront s’y succéder sans
                            complexes, suivis d’un digestif si cela vous chante… Pourvu que vous ne
                            preniez pas le volant ensuite !

                        
                        
                            
                                
                                    [image: ../Images/QRCode_QR1.jpg]
                                
                                
                                    CHRONO-NUTRITION DE BASE
                                
                                

                                Votre journée type personnelle
                            

                            
                                
                                
                                    Attention : les quantités varient selon votre taille.
                                        Consultez les tableaux correspondant aux différents repas et
                                        inscrivez les quantités qui vous sont recommandées.
                                

                                 

                                
                                    Le petit déjeuner (voir p. 55)
                                

                                
                                    À prendre si possible dans l’heure suivant le lever.
                                

                                • ………… g de fromage, au minimum, et autant que vous aurez
                                    faim ;

                                • ………… g de pain ;

                                • ………… cuil. à café d’huile d’olive sur le pain ;

                                – ou……………… g de beurre ;

                                • thé, café, infusion, sans lait, ni miel, ni sucre, ni
                                    édulcorant ; eau plate ou gazeuse non aromatisée.

                                 

                                
                                    Le déjeuner (voir p. 63)
                                

                                • …………… g de viande rouge pesée crue, au minimum, et autant que
                                    vous aurez faim ;

                                – ou………. g de viande blanche pesée crue, au minimum, et
                                    autant que vous aurez faim ;

                                – ou………. g de charcuterie ou abats pesés crus, au minimum,
                                    et autant que vous aurez faim ;

                                – ou………. à………. œufs ;

                                • …… box Chrono no …. + …… box Chrono no ….
                                    (soit……… cl au total) de féculents cuits

                                • 1 box Chrono no 1 (5 cl) de sauce maxi.

                                 

                                
                                    Le goûter (voir p. 69)
                                

                                
                                    • Les gras végétaux
                                

                                1 box Chrono no 1 (5 cl) de noix, noisettes, noix de
                                    pécan, pistaches…

                                – ou 1 box Chrono no 2 (10 cl)
                                    d’olives ;

                                – ou 1 avocat ;

                                – ou 30 g de chocolat noir à 70 % minimum, pas plus de une
                                    ou deux fois par semaine.

                                • Les fruits et dérivés sucrés (uniquement s’il y a
                                        moins de cinq heures qu’on a déjeuné) :

                                1 fruit frais de taille moyenne, comme une mandarine ;

                                – ou 1 box Chrono no 3 (15 cl) de petits
                                    fruits ;

                                – ou 1 box Chrono no 2 (10 cl) de
                                    compote ;

                                – ou 1 box Chrono no 3 (15 cl) de fruits frais
                                    coupés en morceaux ;

                                – ou 1 box Chrono no 3 (15 cl) de fruits frais
                                    préparés en salade ;

                                – ou 1 box Chrono no 2 (10 cl) de gros fruits
                                    secs ;

                                – ou 1 box Chrono no 1 (5 cl) de petits fruits
                                    secs ;

                                – ou 1 verre de 15 cl de jus de fruits frais au
                                    naturel.

                                Autre possibilité (goûter complet) :

                                • 1 avocat (gras végétal) que l’on pourra garnir – à la place du
                                    noyau – de sucré (sucre, miel, confiture) ou de salé
                                    (vinaigrette).

                                 

                                
                                
                                    Le dîner (voir p. 76)
                                

                                
                                    Au dîner, après avoir goûté, et seulement si vous avez
                                        faim :
                                

                                • ……….. g de poisson ou de fruits de mer pesés crus, au minimum,
                                    et autant que vous aurez faim ;

                                – ou ……….. g de viande blanche pesée crue ;

                                – ou ……….. g de foies de canard ou gésiers de canard pesés
                                    cuits.

                                • …… box Chrono no ….. + …… box Chrono no
                                    ….. (soit ……… cl au total) de légumes cuits ;

                                – ou …… box Chrono no ….. + …… box Chrono
                                        no ….. (soit ……… cl au total) de
                                    crudités ;

                                – ou …… assiette …………….. de salade verte.

                                 

                                
                                    La boisson (voir p. 55, 63, 69, 77)
                                

                                – au moins 1/2 litre d’eau au cours de chaque repas, y
                                    compris au goûter ;

                                – autant qu’on aura soif entre les repas, eau plate ou
                                    gazeuse non aromatisée, thé, café, tisane ou infusion, sans
                                    lait, ni miel, ni sucre, ni édulcorant et, bien entendu, aucune
                                    autre boisson, pas plus alcoolisée qu’artificielle.

                                 

                                
                                    Les deux repas joker (voir p. 77)
                                

                                N’oubliez pas que vous avez droit à un ou deux repas joker par
                                    semaine, pas plus !

                            

                        

                    

                    
                        
■ Quelques conseils
                        

                        Tout cela paraît bien simple et bien sympathique, n’est-ce pas ? Et
                            pourtant que d’erreurs, de dérapages et de nutritions buissonnières
                            ai-je dû corriger pendant trente ans de consultations
                            nutritionnelles !

                        C’est d’ailleurs quand vous pensez avoir tout compris que le risque
                            d’erreur devient le plus grand.

                        Sans oublier la fâcheuse habitude de vouloir absolument garder les yeux
                            rivés sur la balance, comme un automobiliste débutant fixant obstinément
                            les pédales au lieu de regarder la route.

                         

                        Il m’a donc semblé indispensable d’ajouter au schéma quotidien de votre
                            alimentation toute une batterie d’utiles conseils de bonne conduite.

                        

                            
                                Ne vous occupez pas de votre poids mais de ce que vous mettez
                                    dans votre assiette !
                            

                            Il ne s’agit pas en effet de lutter contre son poids, mais
                                d’apprendre ou de réapprendre à manger correctement afin de
                                rééquilibrer son organisme.

                            Et qu’importe ce temps d’apprentissage, pourvu qu’il soit riche en
                                découvertes agréables et vous permette d’accéder sans souffrir à la
                                nutrition raisonnable que je vous conseille.

                            C’est à ce prix que vous trouverez la silhouette de vos rêves et la
                                garderez aussi longtemps que vous respecterez vos nouvelles
                                habitudes.

                            Sachant que 2 à 4 kilos par mois sont les valeurs moyennes qu’on
                                pourra perdre jusqu’au retour à une silhouette parfaite et une
                                excellente santé, de l’enfance jusqu’à 80 ans et bien au-delà.

                             

                            Sans oublier qu’il s’agit plutôt d’une affaire de centimètres en
                                hauteur et en largeur. Un enfant en pleine croissance ou une femme
                                accro aux légumes peuvent en effet superbement mincir sans perdre un
                                seul kilo, l’un et l’autre remplaçant progressivement leur
                                accumulation de gras par des muscles, beaucoup plus lourds, mais
                                beaucoup moins volumineux.

                             

                            Jusqu’à l’âge de la ménopause pour les femmes et à la soixantaine
                                chez les hommes en bonne santé, le rythme moyen de perte de poids
                                sera de deux à quatre kilos par mois.

                            Plus tard, le ralentissement progressif des mécanismes de
                                récupération de l’organisme pourra limiter la perte de poids à 1 ou
                                2 kilos par mois. Comme pour mon amie Henriette, âgée de 82 ans, qui
                                a perdu 36 kilos en trente-six mois, et retrouvé ainsi une fort
                                belle silhouette en même temps que son autonomie.

                            Mais il n’est pas rare non plus de voir des gens de plus de 80 ans mincir à une vitesse incroyable et rajeunir
                                en même temps d’au moins vingt ans !

                             

                            Il reste, bien entendu, les cas à part de grande obésité. Ceux-là
                                peuvent paradoxalement mettre plus de temps pour démarrer que les
                                autres, en raison d’une crainte, souvent inconsciente, d’abandonner
                                un schéma nutritionnel sécurisant, et pour cela très solidement
                                ancré, voire cadenassé dans leur moi le plus profond.

                            Rompre progressivement ses chaînes est un grand bonheur pour le
                                patient comme pour le thérapeute, qui finissent d’ailleurs
                                curieusement l’un et l’autre par oublier le chemin parcouru.

                            Enfin, ne perdez pas de vue que votre poids n’est pas obligatoirement
                                en cause et que votre problème est peut-être plus dans les volumes
                                que dans les kilos, comme je vous l’ai expliqué plus haut.

                        

                        
                            
                                N’essayez surtout pas de manger léger 
                                

                                pour maigrir plus vite
                            

                            C’est là un des péchés fondamentaux de la diététique, auquel je
                                m’oppose formellement !

                            Vouloir manger léger n’a pas plus de sens que mettre de l’essence
                                ordinaire dans le réservoir d’une voiture sous prétexte que ce
                                carburant bas de gamme est moins cher.

                            On sait très bien à quels problèmes d’usure, d’encrassement et de
                                surconsommation du moteur on s’exposera, les inconvénients dépassant
                                largement la petite économie réalisée. On en revient ici à cette
                                notion de kilos de plume et kilos de plomb dont je vous ai parlé
                                dans Mincir sur mesure (Albin Michel, 2012) mais aussi à ma
                                petite phrase très significative : « En mangeant des
                                kilos de plumes, vous aurez une silhouette en
                                édredon ! »

                            
                            Les kilos de plumes, destinés à faire des économies d’énergie,
                                provoquent à coup sûr des phénomènes comparables à la
                                surconsommation d’une essence de mauvaise qualité par le moteur
                                d’une voiture. Avec cette différence que l’organisme, assujetti au
                                contrôle de son cerveau primitif, cherchera dans des aliments
                                pauvres ou, pire encore, allégés, les constituants qui lui manquent.
                                Ne les y trouvant pas, il fera preuve en permanence d’un appétit
                                féroce parce que mal assouvi.

                             

                            Pour convaincre de nouveaux apprentis de la minceur, souvent
                                réticents à changer radicalement leurs mauvaises habitudes, je
                                prends quotidiennement l’exemple des laitages, qui illustre
                                parfaitement cette notion de kilos de plumes et kilos de plomb.

                            Il faut 30 g de lipides purs par jour pour satisfaire les besoins
                                quotidiens de l’être humain. Pour cela, 100 g de fromage (70 g les
                                jours de faible activité) suffiront, mais il faudra 500 g de yaourt
                                ou 1 litre de lait par jour. Au bout d’un an, on aura mangé 36,5 kg
                                de fromage, mais 182,5 kg de yaourt, ou 365 litres de lait, soit
                                environ 360 kg.

                             

                            Un autre exemple ? Pour obtenir à midi l’équivalent de l’apport
                                en protéines de 250 g de viande, il faudrait 2 kg de lentilles…

                            Allez, juste pour le plaisir : cela ferait environ 100 kg de
                                viande par an, d’accord, mais 800 kg de lentilles.

                            … On n’est pas loin de la tonne !

                             

                            Et l’affaire se corse si l’on compare les volumes : 800 kg de
                                lentilles occupent quarante fois le volume de la viande pour
                                seulement huit fois plus de poids que celle-ci.

                            Rien que d’y penser, je me sens tout ballonné !

                             

                            
                            Donc, pour affiner votre silhouette, quel que soit votre poids,
                                choisissez sans crainte de manger les aliments les plus nourrissants
                                et privilégiez avant tout la qualité alimentaire.

                             

                            La démonstration qui précède vous permettra, je l’espère, de jeter
                                définitivement à la poubelle cette idée saugrenue : « Il
                                faut bannir tous les aliments nourrissants si on veut perdre du
                                poids. »

                            Raisonnement conduisant à augmenter sans cesse les quantités d’une
                                nourriture dont le corps ne va pas savoir que faire et qu’il va
                                obligatoirement stocker, faute de pouvoir totalement l’éliminer.

                        

                        
                            
                                Apprenez à distinguer si vous avez mangé trop 
                                

                                ou pas assez
                            

                            Pour cela, il vous suffit de noter au bout de combien de temps vous
                                avez de nouveau faim après chaque repas.

                            
                                • Si vous avez faim moins de quatre heures après le repas du
                                        matin ou de midi


                                C’est que vous n’avez pas eu assez de protéines et de
                                    lipides.

                            

                            
                                • Si vous avez faim plus de six heures après le repas du
                                        matin ou de midi


                                Vous en avez eu largement assez…

                                 

                                On considérera que vous avez trop mangé si vous n’avez pas envie
                                    de déjeuner avant l’heure du goûter, ou si vous n’avez pas eu
                                    envie de goûter avant l’heure du coucher !

                            

                        

                        
                            
                                Optimisez votre taux de calcium
                            

                            Sachant que 100 g de fromage le matin correspondent à la valeur
                                nutritive de 4 yaourts ou à celle de 1 litre de lait, vous avez déjà
                                un élément de réflexion.

                            
                            Mais quand vous saurez que cette part de fromage contient
                                l’intégralité du calcium présent dans ces deux autres produits
                                laitiers, vous ne serez pas loin de la vérité…

                            En mangeant votre fromage le matin, vous alimentez beaucoup plus
                                régulièrement votre corps en calcium, cet aliment dense permettant
                                une assimilation beaucoup plus lente de ses composants.

                            Vous savez maintenant que votre fromage du matin est bénéfique non
                                seulement sur le plan de la gestion du cholestérol, mais également
                                sur celui de l’apport calcique nécessaire quotidiennement.

                        

                        
                            
                                Rechargez votre organisme en protéines animales
                            

                            Manger trop de viande n’est pas sain, comme l’a involontairement
                                prouvé le régime hyperprotidique Atkins.

                             

                            Mais ne pas en manger assez est encore pire, le végétalisme étant
                                responsable à plus ou moins long terme de graves carences et de
                                vieillissement prématuré de l’organisme, celui-ci ne pouvant se
                                réparer correctement, faute d’éléments nécessaires à sa
                                reconstruction.

                        

                        
                            
                                Ni trop ni trop peu, c’est le premier principe 
                                

                                de la Chrono-nutrition. Et au bon moment, 
                                

                                c’est le deuxième principe
                            

                            C’est pour cela que le dîner ne doit servir qu’à compléter, si
                                besoin, les apports nutritionnels des trois autres repas, et sera
                                essentiellement fait de poisson ou de fruits de mer, dont la
                                digestion est facile.

                            C’est pour la même raison qu’on ne pourra les remplacer — le moins
                                souvent possible — que par une part discrète de viande blanche ou de
                                volaille sans la peau.

                             

                            
                            Et par pitié, cessez de croire que manger de la viande favoriserait
                                le cancer du côlon !

                             

                            En revanche, faites attention à ne jamais boire d’alcool tous les
                                jours, même en petite quantité (même s’il s’agit d’une boisson
                                faiblement alcoolisée), en même temps qu’un plat de viande.

                             

                            Il est en effet bien connu des scientifiques sérieux que l’alcool
                                est, sous toutes ses formes, le plus gros vecteur de cancer
                                colique.

                            L’habituel travers des gros mangeurs de viande étant de toujours
                                l’accompagner de vin, ne cherchez plus pourquoi ils sont les plus
                                fréquentes victimes de cette pathologie.

                        

                        
                            
                                Ne vous gavez pas de légumes au dîner
                            

                            Contrairement à une opinion fâcheusement répandue, la consommation
                                excessive de légumes n’est pas sans risque pour votre poids et plus
                                encore pour votre silhouette.

                            Mieux vaudra ne pas en manger que d’en manger trop, la part de fruits
                                du goûter, la part de féculents du déjeuner, le pain du petit
                                déjeuner et les sauces, épices ou condiments accompagnant le plat de
                                midi et du soir pouvant suffire à assurer l’apport quotidien en
                                vitamines, fibres et sels minéraux dont vous avez besoin.

                        

                        
                            
                                Respectez le plat unique au déjeuner
                            

                            Car il faut bien reconnaître que c’est la meilleure façon d’apporter
                                à votre organisme les aliments indispensables dont il a besoin, sans
                                l’obliger à digérer d’autres aliments dont il n’a que faire pour
                                assurer sa dépense d’énergie et se reconstruire pendant la période
                                de sommeil.

                             

                            
                            Faites simplement attention à toujours respecter vos envies en
                                choisissant le plat qui vous fera le plus plaisir et n’hésitez pas à
                                augmenter votre part de viande si vous avez très faim.

                            Mais attention ! N’y ajoutez pas une quantité de féculents trop
                                importante, vous fausseriez complètement l’équilibre de vos apports
                                nutritionnels.

                        

                        
                            
                                Faites disparaître vos envies de sucre dans la journée
                            

                            En augmentant tout simplement le fromage du matin et la viande au
                                déjeuner, vous éviterez les envies de sucre survenant en milieu de
                                matinée ou d’après-midi, liées à un retour précoce de l’appétit.

                             

                            Ces précautions sont encore plus importantes pour les gens souffrant
                                d’un diabète — qu’il soit insulinodépendant ou non, de surcharge ou
                                génétique — dont je vous reparlerai plus loin quand nous entrerons
                                dans les chapitres de prévention et de traitement des diabètes.

                             

                            Si l’envie persiste malgré un solide repas, il s’agit d’un appel
                                psychologique plutôt que le véritable besoin d’un aliment.

                             

                            Contrôlez alors vos envies de sucre avec thé, café, tisane ou
                                infusion aromatisés mais non sucrés, en attendant le prochain repas
                                ou le goûter salvateur.

                        

                        
                            
                                Attention à l’inverse du diabète : l’hyperinsulinémie
                            

                            Si l’envie de sucre survient trop rapidement après le repas, il
                                s’agit le plus souvent d’une chute trop rapide et trop importante de
                                votre taux de glucose, liée à une sécrétion trop importante de votre
                                pancréas en insuline. C’est une mésaventure
                                classique dans la matinée quand on a pris des fruits ou des jus de
                                fruits au petit déjeuner.

                            Commencez par réduire votre quantité de pain au petit déjeuner si
                                c’est le matin, remplacez les féculents du déjeuner par la même
                                quantité de légumes si c’est en début d’après-midi.

                             

                            Attention cependant aux boulimies de sucre. Ce sont des
                                manifestations de l’hyperinsulinisme, et l’expression
                                d’hypoglycémies bien réelles.

                            On les préviendra par des repas très riches en protéines et en
                                lipides.

                            Et l’on n’oubliera pas d’aller voir son médecin qui prescrira une
                                thérapie appropriée.

                        

                        
                            
                                Buvez autant que vous avez soif
                            

                            Pour être plus précis, les scientifiques, qui manquent parfois de
                                poésie, affirment à juste titre qu’il faudrait boire suffisamment
                                pour éliminer un litre d’urine par jour. Buvez un demi-litre d’eau
                                au cours de chaque repas, ce qui correspond à au moins trois grands
                                verres, y compris au goûter, et vous assurerez ce minimum.

                            En revanche, ne vous forcez pas à boire beaucoup en dehors des repas
                                en espérant que cela vous fera maigrir, mais buvez pour calmer votre
                                soif et pour éliminer les toxines.

                            Boire trop risquera au contraire de vous faire éliminer trop de sels
                                minéraux utiles.

                            Certains diront : « Je bois, mais je n’élimine
                                pas. »

                            Plusieurs raisons à cela :

                            – soit vous n’avez pas bu assez. Et votre organisme garde
                                l’eau en réserve pour éviter que vous soyez déshydraté ;

                            – soit votre surface corporelle est trop importante pour votre
                                taille. Votre corps ayant trop augmenté en volume par rapport à votre taille, votre perspiration est beaucoup plus
                                importante (c’est l’élimination de l’eau par la peau pour éviter
                                qu’elle se dessèche). Buvez plus !

                            – soit vous salez trop vos aliments. Si vous êtes mince et que
                                vous n’éliminez pas assez, il y a neuf chances sur dix pour que vous
                                saliez trop. Rappelez-vous que le sel retient l’eau ;

                            – soit ce sont vos reins qui fonctionnent mal. Ce cas est
                                assez rare, mais consultez si vous avez le moindre doute.

                        

                        
                            
                                Ne buvez du vin et/ou de l’alcool qu’occasionnellement
                            

                            Je sais, je vous l’ai déjà dit !

                            Mais je ne me lasserai pas de vous le répéter, tant cela peut être
                                dangereux pour la santé, quoi que puissent en dire les cardiologues
                                et autres thérapeutes — paroles complaisamment relayées par les
                                médias.

                            Et j’en profite pour vous rappeler que les études tentant de prouver
                                que la viande pourrait être responsable de cancers du côlon ont
                                oublié dans leurs paramètres d’inclusion les habitudes alimentaires
                                comportant la prise d’alcool et/ou d’épices fortes et de condiments
                                acides.

                            Ces éléments additionnels, dont je déconseille fortement la prise
                                trop fréquente, sont très vraisemblablement les principaux
                                responsables du cancer du côlon, et notamment du côlon terminal,
                                situé dans la zone colorectale.

                             

                            À ce sujet je suis catégorique : boire deux verres de vin par
                                jour est dangereux pour la santé à plus ou moins long terme.

                            Ayant exercé la gériatrie pendant de nombreuses années, je peux vous
                                assurer que les non-buveurs vivent plus vieux. À l’inverse, j’ai pu
                                constater au cours de ma carrière, sur bon nombre de
                                patients, que boire du vin tous les jours, même modérément, est
                                dangereux pour la santé.

                            La bonne nouvelle est qu’en revanche, boire du vin à volonté une, ou
                                à la rigueur deux fois par semaine, ne l’est pas, car on obligera
                                dans ce cas le corps à mettre en place des mécanismes de
                                défense.

                             

                            Si, au contraire, on boit un peu tous les jours, la quantité ne sera
                                pas suffisante pour déclencher le système d’alerte.

                            Cette ingestion quotidienne d’une petite quantité d’alcool risquera
                                alors de devenir très dangereuse en provoquant une intoxication
                                progressive contre laquelle votre corps n’aura jamais le réflexe de
                                se défendre.

                        

                        
                            
                                Ne sautez jamais le petit déjeuner
                            

                            Le petit déjeuner étant la fondation de la journée, il est essentiel
                                de ne pas le négliger.

                            L’absence de faim le matin est souvent liée à un dîner trop abondant,
                                ou à un dîner trop tardif, suivi d’une nuit de sommeil trop
                                courte.

                            Peut-être avez-vous aussi abusé, au dîner, des aliments conseillés au
                                déjeuner.

                            Oh ! Les réveils du dimanche matin après la choucroute-bière du
                                samedi soir ! Erreur pardonnable pour un samedi festif, mais
                                que je vous déconseille fortement dans la semaine.

                            
                                • Si vous vous levez tard le dimanche matin


                                Je vous conseille de vous contenter de boire au lever 1 grand
                                    verre de boisson chaude ou froide non sucrée, pour éviter de
                                    perturber les jours suivants toute l’organisation de vos
                                    repas.

                                 

                                
                                Puis de faire un brunch salé associant fromage, œufs, charcuterie
                                    et la quantité de viande prévue pour le déjeuner, aliments
                                    auxquels vous associerez :

                                – soit la part de pain du matin ;

                                – soit la part de féculents de midi.

                                 

                                Ce solide repas vous permettra de pouvoir goûter à l’heure
                                    habituelle ou même plus tard, selon votre appétit.

                                 

                                En revanche, dans la semaine, vous devrez absolument vous forcer
                                    à un petit déjeuner raisonnable et nourrissant dans l’heure du
                                    lever (ou du moins quatre à six heures avant le déjeuner) si
                                    vous ne voulez pas détruire le programme de la journée, voire,
                                    par effet d’entraînement, celui de toute la semaine.

                            

                            
                                • Apprenez à retrouver l’appétit du matin


                                Si vous l’avez perdu, il vous sera facile de le retrouver, à
                                    condition d’effectuer un retour en arrière pour comprendre à
                                    quoi cela est dû.

                                Le fait de ne pas avoir faim le matin n’est en fait que la
                                    conséquence d’une inversion du schéma nutritionnel correct.
                                    L’erreur la plus fréquente est de ne pas petit-déjeuner
                                    suffisamment le matin, ou même de ne pas petit-déjeuner du
                                    tout.

                                Si à cela s’ajoute un déjeuner à midi très mal géré ou négligé,
                                    cela entraînera obligatoirement une augmentation de l’appétit
                                    aux heures où il faudrait, au contraire, ne pas se
                                    surcharger :

                                – que ce soit au goûter, qu’on n’a jamais le droit
                                    d’augmenter ;

                                – ou au dîner, qui sera trop important et ne pourra pas
                                    alors être convenablement digéré dans la nuit.

                                 

                                
                                Pour rétablir l’équilibre des apports nutritionnels lorsque vous
                                    constatez que vous ne pouvez plus déjeuner le matin, vous aurez
                                    trois solutions :

                                – soit aller vous coucher le soir après un dîner très
                                    léger ;

                                – soit ne pas dîner du tout, avec la précaution de boire
                                    au moins 1/2 litre d’eau, ou de boisson chaude ou froide sans
                                    sucre ;

                                – soit prendre dans la soirée 1 barre ou 1 sachet Chrono,
                                    meilleure solution pour ne pas risquer d’être réveillé par une
                                    fringale dans le courant de la nuit.

                                 

                                Cela vous permettra de pouvoir de nouveau :

                                – très bien petit-déjeuner au lever sans vous
                                    forcer ;

                                – augmenter la viande au déjeuner ;

                                – ne pas goûter avant d’avoir réellement faim, même s’il
                                    est tard, en prenant soin de ne surtout pas augmenter ce
                                    goûter ;

                                – dîner légèrement le soir, ou même ne pas dîner, à
                                    condition que cela ne vous prive pas.

                                 

                                Le tour sera joué parfois dès le lendemain et, au pire, quelques
                                    jours suffiront à tout faire rentrer dans l’ordre.

                            

                        

                        
                            
                                Ne mangez au dîner que si vous avez faim 
                                

                                et pas avant d’avoir faim
                            

                            Pour d’obscures raisons, on nous a toujours seriné qu’il était
                                indispensable de manger au dîner. C’est là une affirmation
                                totalement dénuée de fondement scientifique.

                            Aucune faim nocturne ne se fera sentir si l’on a correctement suivi
                                son programme alimentaire personnel et si l’on a pris soin de
                                satisfaire l’appétit du soir.

                             

                            Ne sautez votre dîner qu’en toute sérénité et à la condition expresse
                                d’avoir fort bien mangé le matin, bien mangé au
                                déjeuner et goûté tard dans l’après-midi, voire repoussé votre
                                goûter jusqu’à l’heure de votre dîner (mais attention, dans ce cas,
                                à bien respecter les conseils que je vous ai donnés p. 75).

                            Si vous avez faim, même tard, dînez ! Sinon la nuit risque
                                d’être pour le moins agitée, votre estomac criant famine.

                            Mais souvenez-vous que les grosses faims se calment avec le poisson
                                ou les fruits de mer. Si vous voulez passer une bonne nuit, inutile
                                de surcharger votre estomac !

                        

                        
                            
                                Apprenez à programmer la journée commençant 
                                

                                par un lever tardif
                            

                            Sachez tout d’abord qu’il y a deux cas de figure :

                            
                                • Soit la journée est décalée et se terminera très
                                    tard.


                                Il vous suffira alors de vivre à l’espagnole et de décaler tous
                                    vos repas, sans rien changer à leur organisation.

                            

                            
                                • Soit cette journée succède à une soirée très fatigante, ou
                                        pire encore, particulièrement festive !


                                Dans ce cas, faites un « brunch » à ma façon :
                                    vous ferez ce « petit grand déjeuner » entre 10 et
                                    14 heures, selon l’heure de votre lever et le retour de votre
                                    appétit.

                                Il est évident que si vous faites votre brunch très tard, cela
                                    vous amènera à goûter plus ou moins légèrement dans la soirée et
                                    à sauter le dîner, voire à ne prendre ni goûter ni dîner.

                                Cela vous permettra en prime de corriger les excès de la veille
                                    sans souffrir et de mieux dormir pour vous réveiller le
                                    lendemain matin avec une faim de loup, que vous pourrez
                                    satisfaire sans remords.

                            

                        

                        

                            
                                Faites disparaître les petits creux
                            

                            
                                • Les petits creux du matin


                                Si l’on suit bien le déroulement de la journée prévu par la
                                    Chrono-nutrition, on ne peut pas avoir de « petit
                                    creux » le matin, sauf en cas de matinée trop longue,
                                    auquel cas on a deux solutions, suivant les
                                    circonstances :

                                – soit on sait que la matinée sera anormalement longue et,
                                    dans ce cas, on augmente le petit déjeuner en lui ajoutant œufs
                                    et charcuterie autant qu’on pourra en manger ;

                                – soit on s’aperçoit qu’on a vraiment faim mais qu’il
                                    reste plus de une heure et demie avant de pouvoir déjeuner et on
                                    mange alors 1 box Chrono de 5 cl de gras végétaux, ou 1 avocat,
                                    l’idéal étant 1 barre ou 1 sachet Chrono.

                            

                            
                                • Les petits creux de l’après-midi


                                On peut également avoir faim plus tôt que d’habitude dans
                                    l’après-midi lors d’une journée passée à courir dans tous les
                                    sens.

                                Surtout pas de faux-semblants. Si le petit creux s’installe, il
                                    ne faut pas lui résister : quelle que soit l’heure,
                                    goûtez !

                                Mais le lendemain, veillez à mieux gérer votre petit déjeuner
                                    et/ou votre déjeuner… en n’oubliant pas que bien gouverner c’est
                                    prévoir !

                                 

                                Retenez que vous ne pouvez faire un goûter complet que s’il y a
                                    moins de cinq heures après le déjeuner de midi.

                                Cette période de cinq heures dépassée, il faudra alors vous
                                    limiter aux gras végétaux du goûter ou, mieux, à 1 barre ou
                                    1 sachet Chrono.

                                Selon le grand principe de la Chrono-nutrition, vous dînerez
                                    ensuite si vous avez faim, quand vous aurez faim et autant que
                                    vous aurez faim.

                                Vous pourrez donc dîner juste après un goûter tardif, ou au
                                    contraire très tard.

                            

                        

                        

                            
                                Obéissez à votre appétit
                            

                            La réponse à une grosse faim est simple : calmez votre appétit
                                le matin, au déjeuner et le soir avec un des trois aliments
                                principaux, comme je vous l’ai expliqué p. 36.

                            Le fromage et la viande seront en effet les mieux adaptés à l’apaiser
                                sous un faible volume et vous pourrez vous gaver de poisson ou de
                                fruits de mer sans risquer les problèmes de digestion nocturne.

                            Mais attention à ne pas augmenter en même temps l’aliment
                                complémentaire, ni les aliments additionnels comme les
                                sauces :

                            – le matin, augmentez le fromage ;

                            – au déjeuner, augmentez la viande ;

                            – au dîner, augmentez le poisson ou les fruits de mer, mais
                                pas la viande blanche.

                             

                            Et n’oubliez pas : vous ne devez jamais augmenter votre goûter,
                                que vous devez au contraire réduire s’il est tard, comme je l’ai
                                mentionné p. 65.

                        

                        
                            
                                Faites disparaître les accès de boulimie
                            

                            La différence essentielle entre une crise de boulimie et un petit
                                creux est que celle-ci peut survenir alors qu’on n’a pas vraiment
                                faim mais une folle envie de manger :

                            – le petit creux du matin ou de l’après-midi est simplement
                                lié à une insuffisance d’apports nutritionnels au repas qui le
                                précède ;

                            – la boulimie est beaucoup plus grave, car elle traduit une
                                carence qui peut être très bien qualitative et non quantitative.

                            On a peut-être beaucoup mangé, mais pas suffisamment de l’aliment
                                dont l’organisme avait absolument besoin, d’où cette
                                impression pénible qu’on n’arrivera jamais à calmer son appétit.

                             

                            Or il est facile de se délivrer des pulsions alimentaires par un
                                moyen si incroyablement simple qu’on n’y pense jamais. Il suffit
                                tout bonnement de manger ce qu’il faut, quand il faut, pour
                                s’empêcher de manger n’importe quoi, n’importe quand.

                             

                            La boulimie est en effet liée à un manque d’apport de protéines
                                essentielles contenues dans les aliments principaux. L’erreur la
                                plus commune, véhiculée par pratiquement tous les diététiciens, est
                                de croire que peu importe la qualité de l’aliment qu’on mange pourvu
                                que le nombre de calories soit respecté. On oublie dans ce cas la
                                notion de qualité alimentaire, laquelle n’a rien avoir avec la
                                quantité.

                            Cela explique pourquoi on peut manger énormément et pourtant crever
                                de faim !

                            
                                • Au petit déjeuner


                                On calera tout simplement son appétit avec la part maximale de
                                    fromage correspondant à sa taille. Part à laquelle on ajoutera
                                    même de la charcuterie et/ou des œufs, s’il reste de la
                                    place !

                                On apportera ainsi à l’organisme les gras saturés dont il a
                                    absolument besoin en quantité suffisante dans la première heure
                                    suivant le réveil.

                                Après cela, pas de risque d’écarts intempestifs pendant au moins
                                    quatre heures.
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