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Tous les aliments (sauf de rares exceptions comme l’eau) apportent des calories à notre organisme. C’est le fondement même du principe de l’alimentation ! Les aliments apportent des nutriments et des calories à notre corps afin que celui-ci puisse les convertir en énergie. Cependant, un certain nombre d’aliments sont en mesure de nous aider à retrouver ou à garder notre ligne. Il s’agit surtout des aliments provenant du monde végétal, et en particulier des légumes et des fruits.Quelles sont leurs caractéristiques et comment les utiliser pour perdre du poids ?







Les causes du surpoids
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Les problèmes de surpoids apparaissent lorsque nous ingérons une quantité de calories (ou d’énergie)  supérieure aux calories  que nous  dépensons. Les entrées étant plus importantes que les sorties, à la longue, nous stockons des graisses et prenons du poids. Affolés par ce que nous dit notre balance, nous voilà prêts à tout pour maigrir. Mais avant de se lancer, il est bon de rappeler quelques principes de base. Les aliments dits « brûle-graisses » ne font pas maigrir par le simple fait de les manger ! Ils ont certes tout leur intérêt quand ils sont intégrés dans un régime alimentaire équilibré et sain, mais ils n’ont aucune action « miraculeuse ». Ils présentent tout de même des avantages. Certains peuvent avoir un apport calorique limité, comme c’est le cas pour la plupart des légumes, d’autres ont un pouvoir drainant – ce qui signifie qu’ils aident notre corps à éliminer la quantité excessive d’eau qu’il peut contenir, ou encore qu’ils agissent sur notre métabolisme.


L’exemple de la soupe « brûle-graisses »


[image: images]


Qui n’a jamais entendu parler de la soupe « brûle-graisses », de la soupe aux choux ou de la soupe « miraculeuse ». Il s’agit, dit-on, d’une soupe aux mille vertus, qui fait maigrir n’importe qui. En réalité, c’est une soupe de légumes toute simple, sans féculent (pomme de terre, riz, pâtes), qui n’a rien d’extraordinaire ni de magique ! Les gens qui suivent ce régime ne consomment que cette soupe pendant un temps
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variable pouvant aller jusqu’à une semaine. La perte de poids est assurée. L’explication est simple : la personne a introduit dans son organisme une quantité de calories net- tement inférieure à celles qu’elle consomme. C’est pour cette raison qu’elle a perdu du poids. En effet, les légumes contiennent très peu de calories tout en ayant une grande quantité de fibres, ce qui donne
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De plus en plus préoccupés par notre ligne,
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de moyens pour maigrir. Mais existe-til
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