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3

C’est le nombre de minutes d’exercices brûle-graisses suffisant chaque jour pour renforcer les muscles, améliorer l’endurance et amorcer le processus de combustion des calories. Mais attention, il faut dépoter !




20 % DE VOTRE POIDS

Mettez ça dans un sac à dos, sous forme de bouteilles d’eau pleines ou de livres par exemple, et partez vous promener. Avec ce surpoids calculé dans votre dos, vous brûlerez 30 % de graisses en plus que si vous sortiez marcher sans rien.




29 KG

C’est la quantité d’oxygène qu’il faut inspirer pour éliminer 10 kg de graisses (ce sont de purs calculs de laboratoires). Cet oxygène transforme le gras en molécules que les poumons éliminent en grande partie.





1 MINUTE À 4 °C

Cela suffit pour enclencher le processus « grand froid » : votre graisse « brune », chargée de la régulation de votre température interne, brûle pour vous donner chaud.




20 %

C’est la quantité de calories en moins que vous consommez en croquant dans un fruit plutôt qu’en le buvant sous forme de jus.




6 H 30

C’est la durée minimum de sommeil indispensable chaque nuit pour : 1) brûler correctement des graisses, 2) éviter d’en stocker.




41 %

C’est le pourcentage de risques en plus de devenir obèse si vous vivez… au niveau de la mer ! Comparativement à vivre en montagne. Probablement une question de « moins d’oxygène dû à l’altitude = + d’hormones régulatrices d’appétit et + de combustion de calories ».





0,7 G

C’est la quantité de graisses que vous brûlez chaque seconde lorsque vous courez. Un running à 134 bpm (= battements cardiaques par minute) devrait être votre activité de prédilection. Équipez-vous d’un cardiofréquencemètre !




81

C’est le nombre de calories que vous brûlez en plus si vous focalisez sur les protéines plutôt que sur les glucides lors d’un petit en-cas. Prenez une tranche de jambon roulée, un œuf dur ou du poisson séché (typique en Islande d’un produit de grignotage) plutôt qu’une barre de céréales ou des biscuits.




8 – 12

Ce sont les deux chiffres magiques à retenir pour un exercice brûle-graisses au top : 8 secondes à fond et 12 secondes super-cool… puis à nouveau 8 secondes/12 secondes… C’est le rythme qui obtient le plus de combustion alors qu’il reste facile à maintenir pendant un assez long moment.





9 000

C’est la quantité de calories qu’il faut brûler pour éliminer 1 kg de graisses.




4

C’est le nombre de kilos qu’il faut perdre pour que l’entourage remarque que l‘on a maigri.




6,3 KG

pour les femmes et un peu plus de 8 kg pour les hommes : c’est la quantité de poids qu’il faut perdre pour que l’entourage nous trouve plus séduisant.












COMMENCER
PAR LE COMMENCEMENT


Vous voulez brûler vos graisses. D’accord. Mais lesquelles, et pour quoi faire ? Dans quel but, cela, on le sait : pour maigrir. Mais votre corps, lui, ne voit pas les choses de la même façon. Il brûle des graisses non pour vous faire maigrir, mais parce qu’il a besoin de les brûler pour accomplir une tâche. Par exemple :


	fabriquer de l’énergie, de la chaleur ;


	procurer du carburant ;


	construire du muscle…




Ce système brûle-graisses est comparable à une chaudière magique dans laquelle on mettrait des graisses qui en ressortiraient transformées en autre chose. Il est à la fois très performant et extrêmement économe. En effet, tandis que nous avons tendance à jeter et à gaspiller, lui recycle, récupère, réutilise d’une manière ou d’une autre. Alors brûler des graisses pour rien, autant vous dire que ce n’est pas dans sa philosophie. Il va donc falloir lui donner de bonnes raisons pour cela, sinon il ne brûlera rien du tout.

Vous, des bonnes raisons, vous en avez plein.


QUE SE PASSE-T-IL DANS VOTRE CORPS
QUAND VOUSMANGEZ TROP ?
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De l’assiette à la cellule graisseuse, petit parcours du gras qui ENTRE.
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1. 100 % du gras de votre corps provient, d’une manière ou d’une autre, de notre alimentation. Soit parce que vous mangez du gras, mais aussi et surtout parce que vous mangez trop de sucre que votre corps transformera en gras (triglycérides). La salive commence à transformer les grosses molécules de nutriments en petites molécules assimilables.

2. Une fois la nourriture avalée, la digestion enzymatique fait son œuvre : les sucres sont convertis en glucose, qui est alors utilisé ou converti en acides gras par le foie puis stocké. Les graisses sont elles aussi réduites en petites fractions pour être utilisées par l’organisme (fabrication de membranes cellulaires, d’hormones…) ou… stockées.

3. Vos zones de stockage de graisses (= tissu adipeux) sont composées d’adipocytes, les cellules chargées d’accueillir les triglycérides devant être stockés. Selon notre morphologie, ils sont répartis différemment sur le corps, avec, chez les femmes, une préférence pour les cuisses (et la fameuse « culotte de cheval »), les fesses, le ventre, mais aussi les bras et la poitrine. Certaines zones sont presque dépourvues d’adipocytes : les mains, le dos, l’avant des tibias, le crâne…





QUE SE PASSE-T-IL DANS VOTRE CORPS
QUAND VOUS BRÛLEZ DES GRAISSES ?
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De la cellule graisseuse à l’aiguille qui baisse enfin sur la balance, petit parcours de la graisse qui SORT.
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1. Lorsque vous suivez un programme brûle-graisses, tel le nôtre, comment le « gras » sort-il de votre corps ? Pas tellement dans les toilettes, comme vous le supposez sans doute, mais plutôt par… les poumons.

	= 80 % des graisses sont éliminés par l’expiration sous forme de dioxyde de carbone. Nos poumons sont donc notre premier organe brûle-graisses !



2. En temps normal, on respire 17 200 fois par jour, et à chaque fois, on exhale 10 mg d’oxyde de carbone.

	= Plus on respire profondément, plus on élimine de dioxyde de carbone, donc… de gras « en phase finale ». Évidemment, respirer ne suffit pas : l’activité physique (ou intellectuelle de haute intensité) doit d’abord déstocker les graisses avant qu’elles soient « éliminables » par nos poumons.



3. Si vous faites du sport, votre corps continuera de « brûler des graisses » et de les éliminer sous cette même forme pendant la séance de sport ET durant de longues minutes après. C’est l’EPOC (Consommation d’oxygène post-exercice).

	= Après le sport, on continue à brûler bien plus de calories qu’au repos, grâce à l’EPOC. 5 calories partent en fumée pour chaque litre d’air inspiré et expiré !







11 BONNES RAISONS DE SUIVRE UN RÉGIME BRÛLE-GRAISSES

Perdre de la graisse, donc du poids ET du volume, c’est bon pour plein de choses.
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1. Moins de maux de tête chroniques. Plus on est gros plus on a de risques d’avoir souvent mal à la tête.

2. Plus de séduction. Une silhouette plus séduisante.

3. Plus d’esthétique dans le détail. Un ventre plus plat, des fesses, des cuisses, des genoux moins gros, mieux dessinés.

4. Plus de confort. Une meilleure circulation sanguine.

5. Plus de légèreté. Des jambes plus fines, moins lourdes.

6. Plus de sexe. Une libido accrue et de meilleures érections.

7. Moins de problèmes de santé et de maladies – attaque cardiaque, accident vasculaire cérébral, diabète, douleurs articulaires, cholestérol, hypertension artérielle, certains cancers, kystes aux ovaires, troubles de la thyroïde, troubles hormonaux, infertilité…

8. Plus d’argent. Cela coûte cher de mal manger, de grignoter, d’acheter des crèmes minceur.

9. Plus d’idées. Un cerveau plus en forme, plus réactif, une mémoire plus performante.

10. Plus de confiance en soi. Moins de complexes, un quotidien plus insouciant.

11. Plus de réussite professionnelle. C’est injuste, mais c’est comme ça.





12 EXCELLENTES RAISONS DE VOUS Y METTRE
DÈS AUJOURD’HUI


1. C’est bon, vraiment bon !

Oubliez les poudres protéinées immangeables et les régimes sévères destinés à « faire fondre ». Ils ne font fondre que vos muscles, votre bonne humeur et votre plaisir à passer à table. Le vrai régime brûle-graisses consiste à mettre au menu de bons petits plats, mais en respectant des ratios protéines/graisses/sucres. Donc, vous allez manger différemment, certes (sinon vous n’en seriez pas là), mais pas moins bon, oh non !




2. C’est sain !

Si vous avez ce livre en main, c’est que d’une manière ou d’une autre, vous n’avez pas fait ce qu’il fallait pour rester mince. Vous avez accumulé les graisses sous forme de bourrelets. Et ce, probablement pour 3 raisons principales : vous avez mangé trop de sucres et/ou d’aliments à IG (index glycémique) élevé + vous n’avez pas eu une activité physique suffisante ces derniers mois/dernières années + vous êtes sujette au stress, à l’anxiété, vous n’êtes presque jamais détendue. Le régime brûle-graisses répond à chacun de ces 3 points stocke-graisses.




3. C’est efficace rapidement !

Si vous suivez tous nos conseils, vous aurez perdu 1 taille d’ici 2 à 3 semaines. Si vous n’en suivez qu’une partie, cela devrait prendre un peu plus de temps. Mais avouez que vous imaginer en plus mince d’ici 1 mois environ est une perspective alléchante.





4. C’est facile et ça ne coûte pas plus cher que de mal manger !

Acheter des aliments basiques, nature, sains, ne coûte pas plus cher que d’acheter des produits manufacturés gras, sucrés, salés avec plein d’additifs, et pas si bons que ça (souvent même franchement immondes). Il faut juste sortir de ses mauvaises habitudes, et nous savons que c’est le plus difficile !




5. Vous n’aurez pas faim du tout !

Un bon régime brûle-graisses est conçu pour « caler », non pour que vous ayez les crocs toute la journée. En augmentant la quantité d’aliments riches en protéines, en fibres ou en d’autres molécules naturelles coupe-faim, on mange naturellement moins de calories, mais plus de composés apaisants pour l’estomac.




6. Vous allez perdre du poids… mais gagner des muscles !

Le régime brûle-graisses est conçu pour perdre des graisses. Certainement pas du muscle, au contraire, vous allez même en fabriquer !




7. Vous serez plus belle !

On ne va pas vous faire un dessin, perdre 4 ou 5 kg se remarque tout de suite et les compliments de vos amis, collègues ou proches dans la famille vont donneront envie de poursuivre sur cette voie si vous en avez besoin.




8. Vous allez gagner de l’argent !

Plutôt que de passer des heures de votre vie, assise devant un ordinateur, à travailler pour acheter des pilules miracles inefficaces, si vous consacriez plutôt un peu plus de temps à une activité physique agréable ? En plus, cette stratégie sera efficace tandis que celle des pilules, non. Et enfin, vous pourrez employer votre argent sauvegardé à des achats nettement plus intéressants, comme des bonnes choses à manger (si, si !), des jolies petites robes ou chemisiers que vous n’osiez même plus regarder dans les boutiques.




9. Vous dormirez comme un loir !

Si vous êtes en surpoids ET insomniaque, le régime brûle-graisses est un bon moyen de retrouver le sommeil. Trop de kilos perturbent l’organisme aussi la nuit. Et favorisent les ronflements, donc votre conjoint va, lui aussi, mieux dormir, quelle magie !




10. Vous serez plus souriante et de meilleure humeur !

Perdre des bourrelets, voir votre ventre s’aplatir de jour en jour renforce l’estime de soi. Le régime brûle-graisses, très efficace, ne vous laissera pas sur un échec : vous allez brûler vos graisses et ne pas les reprendre. Mais ce n’est pas tout. Le choix des aliments brûle-graisses est également important pour votre mental : sans même y prêter attention, vous allez consommer plus de composants favorisant les neurotransmetteurs de la joie de vivre et du dynamisme dans votre cerveau. Youpi !




11. Vous aurez une plus jolie peau, de plus beaux cheveux !

Brûler vos graisses mais avoir la peau terne et le cheveu dévitalisé pour cause de déficiences alimentaires, non merci. C’est le cas avec la plupart des régimes faibles en calories ou farfelus, trop restrictifs. Rien de tout cela ici, au contraire : des bonnes graisses pour une peau souple, des antioxydants pour un joli teint, du soufre pour des cheveux en forme… un vrai soin de beauté, ce régime brûle-graisses !





12. Vous serez en bien meilleure santé !

Cela va sans dire, mais une petite piqûre de rappel ne nuit pas. Le surpoids est mauvais pour la santé et ce sur tous les plans. Surtout la « mauvaise graisse » présente dans votre corps, autour des organes vitaux comme le cœur et le foie. Par exemple détaillons cette dernière : qui dit « gros ventre » dit en réalité « trop de graisses dans le ventre », tout spécialement dans le foie. Problème : cette graisse-là n’est pas inerte, ce n’est pas comme un simple bourrelet « moche ». Elle envoie des signaux inflammatoires qui non seulement perturbent le fonctionnement de divers organes et dérèglent le mécanisme hormonal fin qui nous maintient en bonne santé, mais en plus nous fatiguent et nous incitent à la flemme, exactement comme si nous étions malades ou blessés. Résultat : on n’a pas envie de se bouger et on aggrave son cas. La graisse qui se dépose autour du cœur n’est guère plus avenante et augmente le risque d’accident cardiaque.

Protection cardiaque, anticancer, antidiabète et anticholestérol, amélioration du confort digestif et du transit intestinal, meilleur équilibre acido-basique, prévention antidouleurs notamment articulaires : le régime brûle-graisses, c’est aussi tout cela, et encore bien d’autres choses bonnes pour votre santé, et pas seulement une belle silhouette.






MANGER BRÛLE-GRAISSES

Voilà, vous êtes motivée. Pour parvenir à vos fins, une véritable stratégie s’impose. Il n’est pas question de faire n’importe quoi, vous ne tiendrez pas 3 jours. Vous partez en guerre, ne sous-estimez pas l’ennemi. Vous avez mis des années à accumuler ces bourrelets, ce n’est pas en un week-end de stage intense d’aquazumba qu’ils vont s’envoler. Vous êtes plus maline que cela !

Dans ce contexte, l’alimentation joue un rôle primordial pour différentes raisons.


	Certains aliments sont plus faciles à brûler que d’autres.


	Certaines molécules alimentaires stimulent le métabolisme, c’est-à-dire votre « machine personnelle à brûler » ; c’est le cas de la caféine du thé et du café.


	D’autres aident à dégrader les graisses stockées pour stimuler leur élimination.


	Les rythmes et biorythmes sont également à prendre en considération. Certaines heures sont plus propices à la digestion, d’autres à l’activité physique brûle-graisses. Autant en profiter, c’est plus malin !




Le tout, évidemment, dans un contexte d’alimentation et d’hygiène de vie sain.




BOUGER BRÛLE-GRAISSES

Maintenant, le processus « brûle-graisses » proprement dit. Ne prêtez pas attention aux produits (pilules…) estampillés « brûle-graisses » : aucun ne fonctionne si, en plus, vous ne bougez pas. Certains d’entre eux facilitent effectivement la mobilisation des graisses c’est-à-dire leur extraction des cellules graisseuses. Mais si dans les minutes ou heures qui suivent vous n’avez pas une activité physique, elles retourneront se loger bien sagement où elles étaient, c’est-à-dire dans leurs douillettes cellules graisseuses. Comment ça marche ? Lorsque vous courez, nagez ou pédalez, vos muscles ont besoin d’énergie pour accomplir les gestes que vous leur demandez. Ils réclament alors auprès des cellules graisseuses, qui stockent l’énergie sous forme de calories, de transformer cette énergie stockée en carburant. Voilà exactement comment le processus brûle-graisses fonctionne. Vous comprenez facilement que même si vous mangez le mieux du monde, le moins gras, le moins ceci ou cela, vous ne brûlerez pas plus de graisses que d’habitude : seul l’exercice en est capable.

Nous démarrons donc ce livre par cette affirmation claire : vous ne brûlerez pas si vous ne bougez pas. Il n’est pas question de devenir champion du monde de squash ni de s’inscrire au marathon de Paris, au contraire. Des exercices brefs mais répétés seront bien plus utiles (voir ici).

Pas d’inquiétude si vous détestez le sport, ce livre est parsemé de conseils faciles à mettre en œuvre à la maison ou au travail, des réflexes brûle-graisses à acquérir pour brûler subrepticement quelques calories, y compris pendant que vous dormez.

Une fois ce décor brûle-graisses planté dans votre vie quotidienne, vous serez dans une dynamique brûle-graisses. Les choses sérieuses pourront commencer et vous deviendrez une véritable « serial killeuse » de gras. Chaque seconde sera tournée, organisée en mode brûle-graisses, vous ne laisserez aucune chance à l’ennemi. Ce système global brûle-graisses est hyper-efficace, mais si vous préférez piocher simplement des petits « trucs » isolés, libre à vous. Il y en a à toutes les pages, ou presque. Bienvenue dans votre nouvelle vie brûle-graisses !











  


  LE PROGRAMME BRÛLE-GRAISSES EN 20 QUESTIONS/RÉPONSES


  

    Nos aliments sont principalement composés de graisses, de sucres et de protéines : ce sont les macronutriments. Parmi eux, les graisses font l’objet d’une attention particulière car ce sont les plus caloriques et aussi celles qui se stockent le plus facilement sous forme de bourrelets disgracieux. Ce programme brûle-graisses les attend au tournant, avec la ferme intention de les remettre à la place qu’elles n’auraient jamais dû quitter : en quantité raisonnable dans votre assiette, et non autour de votre ventre, de vos hanches, de vos cuisses. Viennent ensuite les vitamines, fibres, minéraux et autres micronutriments, petites mains brûle-graisses plus que précieuses : indispensables.


    Pour mieux comprendre pourquoi il faut se méfier des graisses et comment en rester maître, c’est-à-dire comment fondre sans pour autant suivre un régime compliqué et encore moins mettre sa santé en danger, suivez le guide.


    

      1. LE PROGRAMME BRÛLE-GRAISSES, C’EST QUOI ?


      Son nom est explicite ! Il est conçu pour éliminer les graisses stockées dans l’organisme, donc les kilos en trop. Éviter les aliments trop gras est évidemment fondamental, mais souvent insuffisant. Vous devez concentrer votre lutte sur différents niveaux en consommant :


      

        	

          Des aliments pauvres en graisses, surtout en mauvaises graisses – il y en a plein !


        


        	

          Des aliments qui participent à l’élimination – ce sont surtout les fruits et les légumes.


        


        	

          Des aliments qui aident à déstocker la graisse et à fabriquer du muscle – protéines, nous voilà !


        


        	

          Des aliments qui empêchent l’absorption des graisses par le corps – les fibres sont les championnes.


        


      


    


    

    

      2. QUEL EST LE PROBLÈME AVEC LES GRAISSES ?


      Il y en a plusieurs, hélas…


      Les graisses sont très caloriques et, en plus, le corps les stocke très facilement. Il dispose de peu de moyens de défense pour limiter les « entrées ». Ce n’est pas le cas avec les protéines et glucides qui, eux, induisent un réflexe de l’organisme, alors capable de dire « assez ! » en coupant la faim. C’est tout le problème des graisses « cachées », qui passent comme une lettre à la poste et viennent grossir le bilan calorique (et le tour de taille) sans qu’on s’en rende compte.


      Par conséquent, pédale douce sur les assaisonnements quels qu’ils soient, même s’ils sont bons pour la santé. Ce n’est pas parce que l’huile d’olive protège le cœur qu’elle est moins calorique qu’une autre, ne confondons pas « léger » et « bénéfique » !


      Les graisses sont des exhausteurs de goût, c’est-à-dire qu’elles rendent une préparation plus onctueuse et plus savoureuse. C’est pourquoi les gâteaux et les desserts sont toujours « meilleurs » lorsqu’ils sont bien gras. C’est aussi pourquoi les plats cuisinés industriels sont souvent très gras : la médiocre qualité des ingrédients principaux (viande, céréales, légumes) doit être compensée par un artifice, souvent le gras sous toutes ses formes. Accompagnés d’additifs, ce qui n’est guère mieux.


      Plutôt que de consommer des plats « tout prêts », préférez systématiquement les aliments bruts, « nature » à préparer soi-même. Et, si vous achetez des surgelés, optez pour les aliments non cuisinés (haricots verts plutôt que poêlée cuisinée, carrés de poisson blanc plutôt que panés, etc.). Des ingrédients de qualité se suffisent à eux-mêmes : ils n’ont besoin que d’une touche d’huile comme ponctuation finale. Des épices leur vont aussi très bien, ou des herbes aromatiques.


    


    

    

      3. LES GRAISSES SONT-ELLES OBLIGATOIREMENT MAUVAISES


        POUR LA SANTÉ ?


      Non, c’est bien là toute la subtilité. Certaines graisses sont bénéfiques à la santé, d’autres non. Les « bonnes graisses » (oméga 3, oméga 9) sont anticholestérol, protègent le cœur et la circulation du sang et sont même des alliées antikilos (mais si !), tandis que les « mauvaises » (saturées, oméga 6, trans), en excès, bouchent les artères et rigidifient les vaisseaux.


      Une question de quantité. Nous mangeons trop de graisses. Les instances officielles recommandent de consommer 30 % de notre ration alimentaire sous forme de graisses (= gras). Comme nous abusons souvent des bonnes choses, nous en avalons en réalité parfois jusqu’à 50 %, ce qui est beaucoup trop.


      Une question de qualité. Plutôt que de se lancer dans une chasse effrénée au gras, il est judicieux de remplacer les « mauvaises graisses » par des « bonnes », amies à la fois de la ligne et de la santé.


      Les graisses ne font pas que se concentrer autour de notre ventre ou de nos fesses. Elles servent aussi de « manteau » à la totalité des cellules de notre corps, sont nécessaires à divers échanges indispensables à la communication cellulaire, constituent la majeure partie de notre cerveau, bref, elles sont partout, vitales. C’est pourquoi fournir des « bonnes graisses » à notre organisme est si important. Si l’on avale trop de « mauvaises », c’est l’ensemble du corps qui s’en trouve affecté. Mais si l’on avale trop peu de « bonnes graisses », toutes nos cellules crient famine et le résultat n’est guère plus enviable. Il existe des graisses dites saturées, d’autres mono-insaturées, d’autres encore polyinsaturées.


      Entre ces trois grandes familles, c’est avant tout l’équilibre qu’il faut rechercher. Car sans entrer dans les détails, même les graisses saturées ou les oméga 6 sont utiles à la santé, à condition d’être consommés en quantité adéquate. Inutile de retenir ces noms compliqués, jetez plutôt un œil au petit tableau ci-dessous. Et sachez que nos recettes respectent précisément les recommandations officielles des nutritionnistes en matière d’équilibre entre tous ces aliments.


      

      

        

          

            

            

            

            

            

              

                	LES MAUVAISES GRAISSES*


                	LES BONNES GRAISSES


              


              

                	Huiles de palme, de coprah, de tournesol, de maïs, saindoux


                	Huiles d’olive, de colza, de caméline, de soja, de noix, de germe de blé


              


            

          


        


      


      * Par « mauvaises graisses » nous entendons « excès de mauvaises graisses ». Préparer un plat avec de l’huile de tournesol n’a jamais tué personne, mais la composition de ce corps gras n’est pas adaptée à une consommation quotidienne.


      

        À RETENIR


        

          Toutes les huiles totalisent exactement la même valeur calorique : 9 calories par gramme.


        


      


    


    

    

      4. DANS QUELS ALIMENTS Y A-T-IL LE PLUS DE GRAISSES ?


      Les aliments les plus gras sont évidemment les corps gras. Huiles végétales, beurre et margarine remportent la palme de la teneur en graisses. Les huiles ne sont même constituées quasiment que de cela ! Mais, sauf à manger de la friture à chaque repas, ce ne sont pas vraiment elles qui posent problème. En réalité, nous en consommons relativement peu, sauf mauvaises habitudes que vous aurez perdues d’ici 30 jours. À moins d’ensevelir chaque matin ses tartines sous des montagnes de beurre, de les tremper dans une tasse de café au lait concentré sucré et de faire cuire tous ses aliments dans des bains d’huile, le problème réside davantage dans les graisses dissimulées au cœur des aliments. On les appelle les graisses cachées.


      

        
Graisses visibles, graisses cachées


        Les graisses visibles sont celles que l’on voit parce qu’on les ajoute nous-mêmes aux préparations. L’huile, le beurre, la margarine, la crème fraîche, la crème Chantilly, la graisse d’oie, le lard ou le saindoux… sont faciles à quantifier.


        Les graisses cachées sont intégrées aux aliments, naturellement (viande) ou artificiellement (produits finis industriels). Elles se « cachent » dans les produits laitiers (fromages, beurres, desserts lactés, glaces…), les céréales pour petit-déjeuner, la charcuterie, les viandes grasses (mouton, entrecôte, travers de porc…), les viennoiseries, les plats préparés (y compris à base de légumes), les pâtes à tartes industrielles, les chips… parfois en quantité astronomique. Tous ces aliments à l’apparence innocente servent de cheval de Troie aux graisses, souvent des « mauvaises » en plus.


        

          

            

              

              

              

              

              

                

                  	10 G DE GRAISSES DANS CHACUNE DE CES PORTIONS D’ALIMENTS


                


                

                  	10 G DE GRAISSES « VISIBLES » DANS…


                  	10 G DE GRAISSES « CACHÉES » DANS…


                


                

                  	

                      	

                        1 mini-plaque de beurre (ou 1 « noix »)


                      


                      	

                        3 cuillères à café rases de margarine (ou 1 « noix »)


                      


                      	

                        1 cuillère à soupe d’huile


                      


                      	

                        1 bonne cuillère à soupe de crème fraîche 30 %


                      


                      	

                        2 « noix » de matière grasse allégée à 40 %


                      


                      	

                        1 cuillère à café bombée de mayonnaise


                      


                      	

                        3 cuillères à soupe de vinaigrette allégée


                      


                    


                  	

                      	

                        1 croissant


                      


                      	

                        1 poignée de cacahuètes ou 40 g de biscuits apéritifs


                      


                      	

                        4 à 6 rondelles de saucisson sec


                      


                      	

                        1 mini-sachet de 30 g de chips


                      


                      	

                        30 g de gruyère


                      


                      	

                        6 carrés de chocolat au lait


                      


                      	

                        6 à 7 biscuits sablés


                      


                      	

                        1 macaron


                      


                      	

                        2 à 3 boules de glace vanille


                      


                      	

                        15 à 20 frites


                      


                      	

                        150 g de faux-filet


                      


                      	

                        300 ml de lait entier


                      


                      	

                        ½ côtelette de porc
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