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Préface


Ce que j’ai tout de suite apprécié chez Marie-Gabrielle Perrin, c’est sa façon remarquable et innovante d’exercer son métier de « Conseil et accompagnement en énergie nutritionnelle », ainsi que l’enthousiasme qu’elle met à expliquer et à appliquer sa méthode.

Tout semble couler de source dans son discours. Draconienne dans sa façon de promouvoir ou d’interdire certaines combinaisons de mets ou d’ingrédients, elle sait aussi rester souple et compréhensive sur les petites faiblesses de chacun, ayant très bien compris que le premier ennemi à combattre dans ce genre de situation, c’est le sentiment de culpabilité qui engendre du stress et risque de rendre vains tous les efforts consentis.

En tant que médecin généraliste, j’ai souvent suggéré à des patientes, des relations, des amies et même des membres de ma famille de la rencontrer. Et j’ai toujours eu d’excellents échos en retour de la part de celles et ceux qui ont suivi mon conseil.

Tous ont loué son professionnalisme, son écoute, les aspects psychologiques de son approche et surtout son appréciation — j’allais dire sa vision — précise des cas qui lui sont soumis et la pertinence des solutions proposées.

Tous ont aimé sa méthode qui — c’est plutôt une bonne surprise dans ce domaine — n’a rien de pénalisant, bien au contraire. En témoignent les menus très élaborés et personnalisés qu’elle adapte à chaque cas… et qui sont, par ailleurs, toujours excellents car, cerise sur le gâteau (si l’on peut dire !) qui compte beaucoup dans la sensation de bien-être ressenti lorsque l’on suit son programme, Marie-Gabrielle Perrin a un don certain pour la bonne cuisine. Sa passion pour l’art culinaire se traduit à travers toutes ses recettes originales.

Et les résultats sont encourageants. Une fois l’objectif atteint et la perte de poids acquise, c’est sans contraintes excessives que celles et ceux qui ont suivi ses conseils ont repris, en toute indépendance, leur « vie d’avant » mais avec de nouvelles habitudes, sans cet effet rebond que l’on déplore souvent dans d’autres méthodes.

Pour ma part, il me semble que la qualité de vie des patients que je lui ai envoyés en a été améliorée. J’ai même pu noter des progrès, à plus ou moins long terme, dans un certain nombre de pathologies telles que l’hypertension artérielle, le diabète, l’hyperlipémie, l’obésité… Sans parler du stress en général et des tendances dépressives.

 

En écrivant ce livre, Marie-Gabrielle Perrin a décidé de rendre sa méthode — qui jusqu’ici ne doit sa renommée qu’à un bouche-à-oreille très favorable — accessible à tous. Après une première phase assez « directive » d’une quinzaine de jours, elle rend à chacun son autonomie en lui donnant les moyens de composer soi-même son programme en fonction de ses goûts, ses besoins… et de ses envies.

À ce propos, je vous invite à tester ses recettes : elles sont plus irrésistibles les unes que les autres !

Docteur Bernard Duffez






Introduction


Si les régimes miracle se succèdent année après année comme les tubes de l’été ou les défilés de haute couture, laissant désabusé(e)s les candidat(e)s à la minceur, c’est avant tout parce qu’un régime a toujours une issue, une fin, qu’elle soit provoquée par un sentiment de privation, par la crainte de ne plus jamais avoir le droit de « se faire plaisir » ou tout simplement par la lassitude ; l’ennui naît un jour de l’uniformité…

Hypocaloriques, hyperprotéinés, low carb, soupe aux choux… tous les régimes font perdre du poids d’une manière ou d’une autre dans un premier temps. Et cela pour une bonne raison : ils présentent tous une composante de privations. Ils donnent aussi généralement des résultats car le corps est surpris et se laisse faire... Alors que, refait un an plus tard (ou même longtemps après), le même régime ne marche plus aussi bien car l’organisme se souvient de la privation qu’on lui a infligée. Et ces régimes draconiens, même s’ils donnent des résultats spectaculaires, ont un revers à leur médaille : ils provoquent généralement des carences et des déséquilibres sur le long terme.

Sans parler de l’obligation de contrôler ses envies, une exigence particulièrement difficile à respecter sur ce même long terme. On a tous besoin, à un moment ou à un autre, de se faire des petits cadeaux à soi-même, ne serait-ce que pour se féliciter des efforts consentis. Les craquages sont inéluctables. Ils sont malheureusement suivis d’un fort sentiment de culpabilité avant une ferme reprise en main, quelquefois avec un petit tour de vis supplémentaire… pour se punir d’un moment de faiblesse ou pour essayer de rattraper le temps perdu.

Ces restrictions fragilisent le mental. Elles laissent le cerveau et tout l’organisme désorientés devant des signaux comme la faim, la satiété et le plaisir. Résultat : 9 personnes sur 10 ayant entrepris un « régime minceur » reprennent les kilos perdus, souvent avec un bonus, quelque temps plus tard. C’est ce qu’on appelle « l’effet yoyo ».

Or, régime après régime, le corps développe des systèmes de résistance à la perte de poids, de manière inconsciente. Il stocke dès qu’il le peut et de plus en plus, en prévision des privations à venir, rendant chaque tentative plus laborieuse – et malheureusement inefficace sur la durée – que la précédente.

Eh oui, tous les régimes font maigrir… puis regrossir ! Ce qui leur assure un bel avenir…

C’est pourquoi, ce que je vous propose dans ce livre n’est pas un régime de plus mais une somme de conseils en nutrition s’appuyant sur les nombreux travaux entrepris depuis plus d’un siècle par les spécialistes du domaine et sur ma propre expérience, qui vous permettra de parvenir à un véritable rééquilibrage alimentaire.

 

Jusqu’à l’âge de douze ans on m’a appelée Fil-de-fer, puis j’ai commencé à prendre un peu de poids. Le phénomène est courant chez beaucoup de jeunes filles. C’est un passage difficile à l’adolescence, souvent à l’origine d’un mal-être qui n’est pas forcément décelé ni apprécié à sa juste valeur par l’entourage familial. Mon père était mort à la suite de ce que l’on appelait encore « une longue maladie ». Ma mère, qui l’avait accompagné pendant des mois, s’était enfermée dans sa douleur. Prise par son chagrin, elle ne pouvait pas comprendre ma propre souffrance d’adolescente. J’en arrivais à éprouver un sentiment de culpabilité, et j’essayais de ne pas trop l’importuner avec mes états d’âme. Et ce sentiment de solitude ne faisait qu’aggraver mon manque de confiance en moi.

Ma prise de poids n’avait rien de catastrophique en fait, mais c’était très perturbant pour une gamine qui, chaque matin, épiait les transformations de son corps dans la glace et pour laquelle embellir ne pouvait rimer qu’avec maigrir.

Et j’étais prête à tout pour combattre mon mal-être, les crises d’angoisses et les complexes qui m’assaillaient. J’essayai tous les régimes les plus stupides pour perdre ces kilos qui me paraissaient superflus et me rendaient malheureuse. Comme toutes les filles de mon âge, je voulais simplement devenir belle et séduisante…

Je me concoctais des tisanes imbuvables, imaginant que cela allait manger ces maudites graisses qui m’envahissaient.

Les surdosages étaient systématiques. Si la notice d’un produit « amincissant » prescrivait deux gélules toutes les quatre heures, je doublais les doses et raccourcissais les délais, pensant accélérer les effets de la potion miracle. Mon comportement, malgré son incohérence, eut néanmoins une conséquence positive.

J’avais pris l’habitude d’analyser systématiquement les réactions de mon corps en fonction de ce que j’avalais. Avec les légumes, par exemple, je me rendais compte que les effets étaient différents selon qu’il s’agissait de légumes à pépins, à peau dure ou selon que je les consommais crus ou cuits… À l’époque, les nutritionnistes préconisaient déjà de boire 2 litres d’eau par jour. Je l’ai fait un temps mais, constatant que cela provoquait lourdeurs, ballonnements, fatigue et somnolence chez moi, j’ai rapidement arrêté de me forcer. J’ai aussi réalisé que plus je mangeais de sucre, plus j’en avais envie et qu’une dépendance (aujourd’hui on parlerait d’addiction) pouvait s’installer très rapidement…

En fait, je (re)découvrais à ma manière ce que Pythagore (le premier militant végétarien !) suggérait déjà il y a 2 500 ans :

« Donne à ton corps la nourriture et la boisson qui conviennent » (Ovide, Les Métamorphoses).

C’est alors qu’étudiante encore indécise, balançant entre un avenir de scientifique et une carrière d’architecte d’intérieur, j’ai découvert Herbert M. Shelton.


L’inventeur des combinaisons alimentaires

« Si l’humanité ne se dépêche pas de détruire sa médecine, ses médecins et ses médicaments, ceux-ci la détruiront irrémédiablement et pour toujours. » Le moins que l’on puisse dire, c’est que Herbert M. Shelton, naturopathe et chiropracteur américain, ne prenait pas de gants pour dire sa détestation de la médecine académique dans la préface de son livre Les Combinaisons alimentaires (Courrier du Livre, coll. « Le Système hygiéniste », Paris, réédité en 1988). Considéré comme le père des associations alimentaires, il est le fondateur de l’hygiénisme, une médecine non conventionnelle qui prône, entre autres, l’autoguérison, le crudivorisme, le jeûne et la vie naturiste. Édités dans les années 1920, certains de ses livres sont devenus des classiques en naturopathie.

Je suis très loin d’adhérer à toutes les idées du docteur Shelton, en particulier vis-à-vis de la médecine académique mais, en parcourant son livre, j’ai été frappée par la similitude entre ses observations de certains phénomènes physiologiques autour de l’alimentation et de la digestion et mon expérience d’adolescente en quête de réponses à ses problèmes existentiels, analysant les réactions de son corps. À près d’un siècle de distance, nos conclusions étaient très proches. Et ses préconisations rejoignaient les nouvelles habitudes que je m’étais imposées en réponse aussi à mes propres observations et à ce que j’avais pu glaner ici et là dans les traités de médecine traditionnelle chinoise, par exemple.

Au cours des années et au fil des nouvelles découvertes dans le domaine de l’alimentation, nombre d’intuitions du docteur Shelton se sont transformées en certitudes et la plupart de ses conclusions se sont vues confirmées.

La digestion est un mécanisme complexe et performant mais aussi très sensible. Un seul aliment peut venir perturber la digestion de tous les autres, provoquant des phénomènes de fermentation, de ballonnements, de rétention d’eau, le tout se concluant par un afflux de toxines non digérées dans le sang. Ces toxines vont alors alourdir la charge de travail des différents organes qui vont s’épuiser (et donc épuiser le corps) à tenter de les éliminer. Ces découvertes servent aujourd’hui de base de travail à de nombreux nutritionnistes.

Mon envie de faire profiter les autres de mon expérience (ainsi que, je l’avoue, une vocation refoulée de maîtresse d’école avide de « partager son savoir » !) sont à l’origine de mon activité de conseil en nutrition en France et en Espagne.




Des conseils, pas des injonctions

« Mangez cinq fruits et légumes par jour… évitez de grignoter entre les repas… Ne mangez pas trop gras, trop sucré, trop salé… trois produits laitiers par jour… ». Difficile de faire la part des choses entre les messages sanitaires destinés à prévenir l’obésité et ceux des industries agroalimentaires surtout préoccupées par l’accroissement de leur chiffre d’affaires. Une certitude toutefois, l’abondance de ce type de préceptes comminatoires a contribué à faire de l’alimentation une véritable dictature.

Sans parler des derniers concepts nutritionnels en vogue (parfois à juste titre) comme les dégâts occasionnés par le gluten (responsable de tous nos maux ou presque, y compris la prise de poids), les méfaits du lait consommé à l’âge adulte, la mauvaise influence des œufs sur la santé de nos artères… Si l’on y ajoute les ravages provoqués par les matières grasses et le sucre trop bon pour être honnête, la préparation des repas devient un véritable cauchemar. D’autant que certaines catégories d’aliments sont laissées de côté dans une chasse implacable aux calories. Les menus sont devenus si légers que l’organisme, obéissant à des réflexes innés de méfiance, se met en mode stockage à la moindre incartade. Car là est le nœud du problème : tout vient du ventre ou presque. Or, on le sait maintenant, notre ventre héberge deux cents millions de neurones qui veillent à notre digestion et travaillent en étroite collaboration avec notre cerveau.

Aussi, adopter tout simplement de bons réflexes faciles à mettre en place permet d’optimiser la digestion des aliments, de retrouver un regain d’énergie, un bon équilibre acido-basique (voir p. 32), un confort intestinal, un mieux-être et, parallèlement, de perdre du poids rapidement.




3 idées reçues à oublier

Difficile de se débarrasser des vieux poncifs tant ils nous ont été assénés, souvent par des experts crédibles et bienveillants. Pourtant, ces commandements auxquels il semble impossible de déroger sans se sentir hors-la-loi ne nous sont pas forcément salutaires.


1. Petit déjeuner de roi, déjeuner de prince et dîner de pauvre

L’aphorisme est joli mais loin d’être justifié. Partant du postulat que l’organisme au repos va mal digérer et stocker ses réserves, on recommande de dîner léger pour passer une bonne nuit et d’affronter la journée avec un petit déjeuner copieux.

Or, en suivant ce précepte, on risque seulement de se réveiller en pleine nuit avec une belle fringale (pour une nuit reposante, c’est réussi) et de court-circuiter le processus naturel matinal de lipolyse (déstockage des graisses).

En réalité, l’organisme n’est pas au repos pendant la nuit. Il affronte sa plus longue période de jeûne et a donc besoin d’énergie. En revanche, au moment du petit déjeuner, si l’apport est trop important, il va stopper net le processus d’utilisation des graisses, ce qui est à l’inverse du but recherché, puisque ces dernières vont rester stockées.




2. Il faut boire au moins 1,5 litre d’eau par jour

Boire selon ses propres besoins est beaucoup plus judicieux et, à moins de vivre dans un pays chaud ou d’être soumis à un effort physique intense et de longue durée, pourquoi se forcer à boire ? Le mythe selon lequel il faudrait boire avant d’avoir soif (un signe de déshydratation) ne repose sur aucune base scientifique. Boire beaucoup permettrait d’éliminer les toxines, de mincir ou d’avoir un plus joli teint ? Là encore, aucune étude sérieuse (c’est-à-dire réalisée par des laboratoires indépendants des lobbies) ne le prouve.

Ce qui est prouvé, en revanche, c’est que boire trop fatigue les reins, déstabilise la pression osmotique (l’équilibre de la concentration des électrolytes dans les milieux extra- et intracellulaires) et favorise les phénomènes de gonflement et la rétention d’eau.

Vous êtes jeune et en bonne santé ? Ne vous forcez pas à boire, attendez d’en avoir envie. Attention cependant, depuis certaines canicules catastrophiques, tout le monde sait qu’en vieillissant, l’organisme devient de moins en moins sensible à la sensation de soif. La déshydratation menace les personnes âgées. Les forcer à boire devient alors une obligation.




3. Il faut sortir de table avec la faim

C’est un conseil judicieux pour freiner les ardeurs des personnes qui dévorent à toute vitesse et mangent plus que nécessaire avant que la sensation de satiété n’ait eu le temps de se manifester. Mais pour les autres, quelle utilité de rester sur sa faim, sinon de pousser au grignotage avant le prochain repas ou de décupler l’appétit lors de celui-ci pour se rattraper de ne pas avoir suffisamment mangé ! Manger selon son envie, en prenant son temps, au calme, en savourant chaque bouchée optimise la digestion et laisse le temps à l’organisme d’envoyer le signal de son contentement.






Ce que je vous propose

MG Pep’s est une méthode naturelle, sans substitut de repas, sans complément alimentaire et sans médicament. Ce n’est pas un régime mais une façon de rééquilibrer son alimentation sans sacrifier totalement les plaisirs de la gourmandise. Comme vous allez sans doute le constater, c’est aussi la découverte d’un nouveau plaisir de cuisiner.

Si vous avez ce livre entre les mains, vous avez certainement un objectif. Et cet objectif est atteignable s’il est cohérent. Avoir l’ambition de copier la silhouette virtuellement longiligne d’un top model photoshopé ne serait pas raisonnable (ni enviable d’ailleurs). Chez toute personne normalement constituée, vouloir réaliser ce fantasme ne peut aboutir qu’à un désastre à plus ou moins longue échéance. En revanche, deux objectifs peuvent être atteints sans difficultés, votre « poids santé » d’abord et éventuellement le « poids esthétique » auquel vous pouvez prétendre. Le premier est défini selon des paramètres précis à partir de références médicales, le second respecte des valeurs cohérentes là aussi calculées. Tout objectif trop éloigné de ces deux valeurs est exclu car incompatible avec un comportement alimentaire sain et bénéfique.

 

Avant de passer à la pratique, mon premier conseil sera :

Ne cherchez pas la minceur à tout prix mais le bien-être… Et la minceur vous sera donnée en récompense.


JOUEZ LE JEU !

À deux reprises, dans les pages qui suivent, vous trouverez des quiz rapides. Prenez le temps de répondre aux questions posées et de consulter les réponses. Cela vous permettra, d’une part, de faire le point sur les connaissances acquises, d’autre part d’exercer vos réflexes lors de la préparation de vos menus ou devant une carte de restaurant.
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Qu’est-ce que la méthode MG Pep’s ?

                
                    Ce n’est pas un régime, encore moins une doctrine. MG Pep’s part du principe qu’aucun aliment n’est mauvais en soi (ni indispensable d’ailleurs), et que c’est la façon dont on le mange qui peut poser un problème. Loin des régimes d’éviction ou très restrictifs, le concept de nutrition physiologique de MG Pep’s repose sur la connaissance des mécanismes de la digestion. En respectant quelques règles physiologiques simples, il est facile de se débarrasser des ballonnements, des phénomènes de rétention d’eau, des toxines qui encrassent l’organisme et, par conséquent, de perdre du poids rapidement tout en retrouvant une belle énergie. Et en mangeant de tout !

                    Pour que l’organisme dispose d’une réserve d’énergie permanente, il faut manger en quantité suffisante mais pas n’importe quoi, ni n’importe quand.

                    Le rythme des repas s’inscrit dans une succession d’états : sensation de faim - prise d’aliments - satiété - retour de la faim - repas… dans laquelle le grignotage impulsif et les fringales subites n’ont plus leur place. Le bénéfice — bien-être et minceur retrouvés — est rapide.

                    
                        Ne pas subir ses plaisirs mais en profiter

                        Pour cela, il suffit de trouver ses propres repères en accord avec ses goûts, ses envies, ses habitudes, son style de vie… Le faire ne demandera pas de gros changements mais changera tout et définitivement. Il s’agit souvent de petites choses, comme éviter la moutarde avec le cassoulet, le quart de citron pressé sur des blinis et du saumon ou du vin blanc avec un risotto aux gambas. Ici, les ennemis ne sont pas toujours ceux que l’on croit. En l’occurrence, ce sont la moutarde, le citron et le verre de vin blanc qui gâchent la fête ! Mais, rassurez-vous, c’est seulement dans ce contexte qu’il faut les éviter. La même cuillerée de moutarde, le même citron pressé et le même verre de blanc pourront être appréciés sans la crainte d’une mauvaise digestion, mais dans d’autres configurations (le vin blanc avec un plateau de fruits de mer, par exemple).

                        On peut manger de tout, mais pas en même temps, là est la seule contrainte. Une contrainte toute relative et, somme toute, temporaire, les bonnes habitudes devenant une seconde nature avec l’expérimentation d’un bien-être global retrouvé.

                        Il y aura un temps d’adaptation, le temps d’apprendre à votre corps de nouvelles habitudes. Vous commencerez donc par une étape de démarrage en douceur (épisode 1) qui durera 2 semaines, suivie d’une période plus ou moins longue (selon le poids que vous estimez devoir perdre, épisode 2) qui devrait vous permettre de revenir à votre poids bien-être. Viendra ensuite la stabilisation (épisode 3), la période la plus délicate car elle est destinée à ancrer les bonnes habitudes. Celles-ci prises, il va vous falloir apprendre enfin à maîtriser (et à réparer aussi, car il y en aura !) les écarts, petits et grands.

                    

                    
                        Retrouver son poids santé

                        Les modèles de beauté sont omniprésents dans notre société qui, à travers la télévision, les magazines féminins et la publicité, diffuse des messages laissant entendre que la perfection corporelle est essentielle pour « réussir sa vie ». Symbole de cette réussite : la minceur. D’où le boom de tous les moyens censés aider à maîtriser son apparence physique et donc à maigrir coûte que coûte : régimes divers, prise de médicaments, séances intensives de sport, opérations chirurgicales…

                        Une obsession qui, chez certaines et certains (car le phénomène est de plus en plus masculin !), ne peut être totalement jugulée par un discours de raison, même si elle risque de devenir dangereuse pour leur santé.

                        La plupart des personnes qui viennent me consulter et choisissent de suivre la méthode nutritionnelle MG Pep’s ont un problème de surpoids plus ou moins important (quelques-unes seulement souhaitent grossir). Et veulent revenir le plus rapidement possible à une minceur davantage en accord avec leur morphologie, ce que les spécialistes appellent le poids santé.

                        Ce poids santé est défini comme celui qu’il ne faut pas dépasser si l’on veut limiter les risques de troubles ou de maladies dus au surpoids, des apnées du sommeil au diabète en passant par l’hypertension artérielle et les accidents vasculaires cérébraux (AVC).
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                        Exemple : pour une personne de 1,68 m dont le tour de poignet fait 16 cm, le poids santé équivaut à (68 + 64)/2 = 132 / 2 = 66 kg.

                    

                    
                        Poids santé, poids de forme, poids d’équilibre, etc.

                        Cette formule, dite de Monnerot-Dumaine, a le mérite d’être particulièrement simple, même si le résultat dépend beaucoup de l’endroit où est mesurée la circonférence du poignet. Ce n’est que l’une des nombreuses approches (IMC, IMG, etc.) proposées par les spécialistes pour déterminer le poids idéal. Surprise : aucune n’arrive au même chiffre. Mais les résultats ne sont pas très éloignés et c’est dans une fourchette relativement restreinte que réside la vérité.

                        Dans mon activité professionnelle, j’ai rencontré des femmes de tous âges n’ayant qu’un objectif : perdre un certain nombre de kilos, le plus rapidement possible pour atteindre un poids qui se révèle souvent inférieur au poids santé calculé par la formule Monnerot-Dumaine.

                        J’ai donc mis au point ma propre formule me permettant de calculer la limite sous laquelle ne pas descendre, sous peine de s’attaquer au gras indispensable au bon fonctionnement de l’organisme ainsi qu’au muscle, au risque de rentrer dans la maigreur et de mettre en grand danger sa santé.

                        Cette formule n’a qu’un défaut : elle n’est pas universelle car chaque cas est unique. Je l’adapte à la personnalité et à l’histoire de chacun(e) de ceux qui sollicitent mes conseils. Elle prend en compte non seulement des critères physiques mais aussi la dimension psychologique de la démarche qu’entreprend la personne qui vient me voir et cherche à maigrir. Et mon discours ne varie pas sur ce point : la méthode MG Pep’s est d’abord faite pour retrouver un poids bien-être… et la minceur vient en récompense.

                    

                    
                        À quoi vont ressembler vos repas ?

                        Comme je vous en ai brièvement parlé dans l’introduction de ce livre, apprêtez-vous à remettre en cause quelques idées reçues et, en premier lieu, le petit déjeuner de roi. En effet, vos nouvelles journées vont commencer… le soir, par un bon dîner. C’est le repas essentiel durant lequel il sera indispensable que vous mangiez à votre faim, viandes, poissons ou œufs et légumes crus ou cuits… Rassurez-vous, après ce dîner, vous disposerez d’une nuit entière de repos, que votre organisme consacrera à une digestion tranquille, sans effort physique, sans stress ni événements perturbateurs consommateurs d’énergie.

                        Ce dîner à satiété, ce sera la preuve donnée à votre cerveau (votre inconscient) que même si vous avez décidé de « prendre en main votre bien-être », vous n’envisagez pas de vous priver et qu’il est inutile de faire des provisions, ce qui se traduirait par un stockage des graisses pour compenser d’éventuelles périodes de disette à venir.

                        Un bon dîner, c’est aussi la garantie de démarrer la journée du lendemain avec des batteries chargées et sans risque de fringale au réveil. Votre petit déjeuner sera donc léger, constitué le plus souvent d’un fruit et d’un laitage dont vous varierez la nature le plus souvent possible. Les fruits apportent les vitamines essentielles dont le corps a besoin et réveillent votre organisme. Le fruit du petit déjeuner pourra occasionnellement être remplacé par un laitage (fromages exceptés). Et, toujours pour ménager votre inconscient et en finir définitivement avec tout sentiment de culpabilité, vous pourrez, si vous en avez envie, prendre un croissant, mais pas dans l’épisode de démarrage et seulement une fois par mois dans l’épisode suivant, « Retour au poids bien-être ».

                        Votre déjeuner sera désormais un repas léger incluant deux ou trois aliments, pas plus, dans le but de faciliter leur digestion. Car il faut bien comprendre que c’est la multiplicité des aliments ingérés, propice aux associations malheureuses, qui est la première responsable du « coup de barre » que l’on ressent, de temps en temps, en début d’après-midi.

                        À midi, vous éviterez les desserts, réservez-les plutôt pour le soir. En effet, le sucre a un gros défaut : il appelle… le sucre. Et conclure son déjeuner par un dessert occasionne immanquablement un pic de glycémie et donc une fringale physiologique trois heures plus tard. Croyez-moi, vous vous habituerez en quelques jours seulement à ce « sacrifice ». Cela en vaut la peine car si vous savez résister, vous éviterez fatigue, dépendance et, à terme, prise de poids.

                        À l’heure du goûter, sans que ce soit une obligation, faites-vous plaisir avec un fruit ou un laitage que vous prendrez au minimum quatre heures après le déjeuner et trois heures avant le dîner. Cette coupure n’a pas de conséquence et vous évitera les grignotages compulsifs beaucoup plus dommageables.

                    

                    
                        Les 4 règles de base

                        
                            1. Mangez moins mais à satiété

                            Contrairement à l’idée reçue, mieux vaut n’avoir plus faim quand on sort de table. Manger à satiété, c’est satisfaire la demande de l’organisme lorsqu’il réclame des nutriments et un apport énergétique. Mais, ce n’est un secret pour personne, la sensation de satiété survient avec un certain retard par rapport à l’acte de manger, d’où le fameux conseil maintes fois répété : « Il faut sortir de table avec la faim », état qui ne peut que favoriser les tentations de grignotage entre les repas.

                            La solution ? Mangez moins mais de façon à être rassasié. Prendre son temps, manger lentement pour laisser à son cerveau le loisir de prendre conscience de ce que l’on avale et de signaler, le moment venu, que l’organisme est repu. Découvrir un nouveau plaisir de manger n’est pas le moindre des avantages de ce comportement !

                        

                        
                            
2. Mangez des produits de qualité

                            Privilégiez les produits sains de proximité et de saison. Évitez les aliments raffinés. Préférez les aliments complets, plus riches en vitamines, oligoéléments, minéraux, enzymes et acides gras assimilables.

                            En refusant aussi de vous empoisonner lentement avec des nitrates, des résidus d’engrais industriels, de pesticides, des additifs chimiques et des OGM dont on ne connaît pas encore l’action sur la santé à long terme.

                            Pour l’instant, le mode de production biologique se traduit par une meilleure qualité de produits et par une teneur en nutriments plus importante. Les produits « bio » sont moins beaux mais meilleurs car plus un aliment est riche en nutriments, plus il est savoureux. ou les goûts et la subtilité des saveurs (naturelles et non artificielles) devraient être, pour tous, le premier critère d’évaluation de la qualité d’une alimentation.

                            Dernier avantage de cette recherche de qualité, elle contribue à promouvoir les filières ayant le souci de préserver les ressources naturelles et l’environnement.

                        

                        
                            3. Diminuez la quantité de protéines animales

                            Consommées régulièrement et en trop grande quantité, les protéines animales — en particulier les viandes rouges et les charcuteries — apportent à l’organisme plus de toxines et de graisses de mauvaise qualité que les poissons, les volailles ou les œufs. Attention, il ne s’agit pas de les supprimer complètement, à moins d’avoir fait le choix d’une nourriture exclusivement végétarienne.

                        

                        
                            4. Facilitez votre digestion pour économiser votre énergie

                            Économiser son énergie est une des dés essentielles pour préserver ou pour renouer avec le bien-être. Il est inutile de la gaspiller par une digestion lourde et laborieuse. Lorsqu’on consomme des aliments « lourds » à digérer, les fonctions digestives s’épuisent, tandis qu’une carence en énergie se fait sentir. Ces aliments, au lieu de nourrir l’organisme, stagnent plus qu’ils ne devraient dans l’estomac et les intestins, et un processus de fermentation et de putréfaction s’enclenche, avec tous les désagréments que cette activité interne entraîne. L’objectif de départ, qui était nutritionnel, n’est pas atteint et, à la place, un « empoisonnement » s’installe avec fabrication de toxines et dégradation de l’état de santé général. Certains signes cliniques permettent de diagnostiquer cette détérioration : une langue blanche et chargée, une mauvaise haleine, des selles irrégulières et d’apparence anormale, une urine foncée, etc.

                            En fait, avant de manger quelque chose, l’idéal serait de se poser deux questions :

                            – Cet aliment va-t-il m’apporter les nutriments essentiels dont j’ai besoin ?

                            – Ai-je les capacités énergétiques suffisantes pour digérer, assimiler et éliminer les déchets provenant de cet aliment ?

                        

                    

                

            



                Accords et désaccords

                
                    La digestion est le processus de transformation des aliments par l’organisme. Elle est d’abord mécanique avec la mastication, puis immédiatement chimique grâce à la salive dans la bouche, aux sucs gastriques dans l’estomac et aux enzymes libérées par le pancréas, le foie et la vésicule biliaire. L’action de ces sucs digestifs transforme le bol alimentaire — on appelle ainsi la masse des aliments mastiqués et imprégnés de salive et autres sucs gastriques — en nutriments assimilables par l’organisme au niveau de l’intestin grêle. L’eau disponible est réabsorbée par l’organisme et ce qui ne passe pas dans le sang se solidifie dans le gros intestin pour être éliminé.

                    Lorsque l’on digère mal, c’est principalement à cause de sécrétions insuffisantes de sucs digestifs. Ces anomalies engendrent des fermentations et des putréfactions intestinales et prédisposent à une dysbiose intestinale (un déséquilibre de la flore intestinale). Elles constituent une entrave majeure à la transformation et à l’absorption des nutriments. Or, certains aliments consommés ensemble peuvent provoquer ce type de dysfonctionnements parce qu’ils mettent en concurrence des éléments chimiques antagonistes. Mangés séparément (et lors de repas différents), ces aliments sont inoffensifs et parfaitement digestes, alors qu’associés ils nuisent au bon déroulement du processus de digestion. Cette mauvaise digestion génère des toxines dont l’organisme mettra longtemps à se débarrasser en occasionnant une importante dépense d’énergie et donc une fatigue inhabituelle. Sans parler du phénomène de stockage qui résulte d’une mauvaise digestion.

                    Les plus récentes recherches scientifiques tendent en effet à démontrer que les bactéries qui séjournent dans notre flore intestinale déterminent ce que nous sommes plus que nous le croyons (voir ci-après l’encadré « Le cerveau sous influence »). Rappelons que la flore intestinale est constituée par l’ensemble des micro-organismes vivant dans l’intestin, environ 100 000 milliards, soit au moins deux fois plus que le nombre moyen de cellules de l’organisme, comme l’indiquent les docteurs Louis Berthelot et Jacqueline Warnet dans leur livre Les Secrets de l’intestin, filtre de notre corps (Albin Michel, 2011).

                    Les bactéries auraient un impact sur notre appétit, notre digestion et notre métabolisme – et pourraient être la cause de certaines inflammations et de la prise de poids. En effet, les personnes minces n’auraient pas le même type de bactéries présentes dans l’intestin que celles souffrant de surpoids ! 

                    
                        
[image: ../Images/picto2.jpg]LE CERVEAU SOUS INFLUENCE

                        
                            Les chercheurs estiment que l’obésité est due pour 10 % à des facteurs génétiques et pour 10 % à des bactéries. Les 80 % restants dépendent de notre comportement. Mais notre comportement ne dépend-il que de nous ?

                            L’expérience du professeur Stephen Collins, gastroentérologue de l’université MacMaster d’Hamilton (Canada) pourrait apporter une réponse à cette question. En effet, cette expérience menée sur de petits rongeurs laisse entendre que les bactéries qui constituent leur flore intestinale exercent une influence sur leur tempérament.

                            L’expérience a été conduite sur deux souches de souris ayant des comportements et des flores intestinales différents. Les unes étaient calmes et sédentaires, les autres agitées et plus aventureuses. Après échanges des microbiotes intestinaux (la flore), les souris timides sont devenues de vraies risque-tout, tandis que les plus intrépides s’accordaient un repos bien mérité. Certes, entre les souris et les hommes, quelques pas restent à franchir… Mais les observations sont néanmoins troublantes. 

                        

                    

                    La digestion est donc un enchaînement complexe de processus chimiques d’autant plus efficaces que la variété d’aliments mélangés au sein d’un même bol alimentaire est faible et que certaines associations alimentaires ont été évitées. Tout l’enjeu de ce livre est de vous faire découvrir comment associer des aliments qui impliquent des substances ayant des caractéristiques similaires lors de leur transformation, et ainsi éviter les pertes de nutriments, une surcharge d’activité et, au final, une fatigue, un mal-être latents, un déséquilibre sanguin acido-basique et une prise de poids.

                    On peut distinguer 4 groupes d’aliments présentant des caractéristiques communes à chaque groupe. Nous les avons baptisés AMI pour les amidons, ACI pour les acides, UNI pour le groupe des universels et enfin CARNI pour les protéines issues des viandes, poissons et fruits de mer.

                    
                        Les AMI, un apport d’énergie

                        L’amidon est un glucide complexe et la réserve énergétique principale des végétaux. On le trouve en plus ou moins grande quantité dans les farines (pain, pâtisseries, semoule, pâtes…), dans les céréales, les légumineuses, les tubercules, les fruits et les racines. Les amidons font partie des sucres lents, difficiles et longs à digérer. La consommation d’aliments riches en amidon est cependant conseillée dans le cadre de la pratique de certains sports.

                        Ils ne sont pas à bannir mais, comme nous le verrons plus loin, ils présentent le défaut de s’accorder difficilement avec les autres groupes. Les amidons ne sont pas mauvais s’ils sont pris tout seuls ou avec des aliments compatibles.

                        Certains régimes préconisent carrément de supprimer tout aliment contenant de l’amidon. Mais cela ne va pas sans risques. Si ces aliments disparaissent complètement de l’alimentation (régime sans pâtes, sans pommes de terre, etc.), l’organisme va perdre rapidement la capacité de les digérer correctement. Et dès qu’il se retrouvera en présence d’amidon, vont apparaître des phénomènes (gonflements, ballonnements, brûlures d’estomac, etc.) que l’on va prendre pour des intolérances, alors qu’il s’agit seulement d’une mauvaise digestion due en quelque sorte à un « oubli » du processus à mettre en œuvre. Des fermentations vont se déclencher, l’acidité va arriver dans l’organisme, créant un déséquilibre sanguin, une partie des aliments non digérés va se transformer en toxines, que le corps va s’épuiser à éliminer. En manque d’énergie, votre corps va vous demander un surcroît d’énergie rapide, que vous trouverez souvent dans des aliments contenant du sucre. Sachant que le sucre appelle le sucre, une dépendance s’installera parallèlement à l’accumulation de toxines et de fatigue. Ce sera le début de l’engrenage…

                        Aujourd’hui, de nombreuses « intolérances au gluten », évoquées lorsqu’une personne digère mal un morceau de pain, ne sont qu’une réaction de l’organisme lorsque ce pain a été consommé dans de mauvaises conditions (avec un jus d’orange, du tarama ou des huîtres citronnées, par exemple).

                        Certains concluent donc qu’il est plus simple de supprimer complètement l’amidon, mais ce n’est pas une bonne solution…

                    

                    
                        Les ACI, des apports de vitamines

                        Les aliments acides (ACI) sont les aliments naturellement riches en composés acides, comme le citron. Dans un organisme en bonne santé, ces aliments acides sont métabolisés et neutralisés. En revanche, chez une personne présentant un déficit métabolique, la neutralisation des acides se fait mal et les composés restent acides dans l’organisme. Ils attaquent alors certaines cellules de la même manière que le vinaigre dissout du calcaire. Ils ne peuvent alors être neutralisés que par des bases prélevées dans les tissus osseux, provoquant une déminéralisation. Trop d’acides dans le corps provoque alors une inflammation générale ayant une incidence sur la vitalité, le sommeil et l’équilibre nerveux.

                        Il faut savoir, en outre, que plus une digestion est longue et laborieuse, plus elle produit de l’acidité.

                        La solution consisterait-elle à ne se nourrir que d’aliments basiques (c’est-à-dire non acides) ? Non, car c’est l’équilibre acido-basique qui est important ; celui que notre organisme cherche à maintenir à un pH idéal, le pH étant la mesure de l’acidité (voir encadré p. 32).

                        Les choses se compliquent singulièrement quand on sait qu’à côté des aliments acides (ACI), il existe des aliments « acidifiants ». Ces derniers ne sont pas acides (dans la bouche) mais ont la particularité de libérer des métabolites acides lors de leur transformation dans l’organisme (digestion, utilisation cellulaire). En un mot, ce sont des producteurs d’acides. Pour la plupart, ces aliments renferment néanmoins des nutriments essentiels, c’est-à-dire que leur consommation ne doit pas être complètement supprimée. Les principaux aliments acides sont : les viandes, les œufs, les produits laitiers, les huiles végétales, le sucre raffiné, les boissons industrielles sucrées… 
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                                Pour être équilibrée, une alimentation doit de préférence être riche en aliments alcalins et faible en aliments acides. Cet équilibre se mesure dans l’urine à l’aide d’un réactif qui détermine le pH (potentiel d’hydrogène) indiquant le degré d’acidité ou d’alcalinité de l’organisme.

                                 

                                Un pH est dit :

                                - neutre quand il est égal à 7 ;

                                - acide quand il est inférieur à 7 ;

                                - basique (ou non-acide) quand il est supérieur à 7.

                                Pour un être humain, le pH idéal se situe à 7,4.

                                Lorsque le corps reçoit et produit plus de déchets acides qu’il ne peut en éliminer, l’équilibre acido-basique est rompu et l’organisme va puiser des molécules neutralisantes dans ses réserves, à savoir les os et les dents (carbonate de calcium, magnésium…) ou dans les muscles (potassium), entraînant un risque de déminéralisation. L’accumulation de déchets acides peut entraîner une acidose métabolique latente (AML), affectant directement l’activité enzymatique (la digestion) et la nutrition des cellules. Le système immunitaire, alors fragilisé, se bat plus difficilement contre les maladies.

                            

                        

                        La difficulté est bien de reconnaître un ACI d’un acidifiant, parce qu’une acidité au goût ne signifie pas forcément qu’un aliment est acidifiant. Le citron, par exemple, est très acide au goût, mais les résidus qu’il produit après la digestion et l’assimilation sont alcalins, donc le citron, acide dans la bouche, est alcalisant une fois dans l’estomac. L’inverse est aussi vrai : un aliment acidifiant n’a pas fatalement un goût acide. Ainsi, la viande (CARNI) est neutre en bouche, mais laisse un résidu très acide dans le corps après la digestion. Elle est donc très acidifiante.

                        Parmi les aliments acidifiants, on trouve les fruits crus (les agrumes surtout) – avec un cas particulier, la banane : verte elle est un AMI, mûre elle devient ACI –, les fruits secs, certains légumes comme la choucroute, l’oseille, le cresson, les blettes, la tomate (surtout cuite), le chou-fleur… et certains laitages comme les yaourts, le caillé, les petits suisses, le fromage blanc et la crème fraîche.

                        Parmi ceux qui sont à la fois acides (ACI) et acidifiants, on trouve les condiments, le vinaigre, les sodas, les vins blancs et rosés, le champagne et les alcools forts.

                        Difficile de s’y retrouver ? Nos listes en annexe (p. 283) sont là pour vous aider.

                    

                    
                        Les UNI, aliments passe-partout

                        Les aliments
                            universels sont neutres sur le plan digestif. Cela veut dire qu’ils peuvent être associés indifféremment aux aliments CARNI, AMI et ACI en fonction des recettes prévues. Dans cette catégorie figurent les aliments suivants : acides cuits, laitages, légumes hors amidon, oléagineux (huiles, amande, noix, noisette…), protéines végétales (soja, avocat…), protéines dérivées (œufs), vin rouge, vins cuits, sucre (y compris miel, confiture…), chocolat.

                        Important : les aliments ACI deviennent des aliments UNI par la cuisson. Ainsi une pomme crue est acide, mais, une fois cuite, elle perd son acidité et devient UNI.

                    

                    
                        Les CARNI, un rôle majeur

                        Les protéines appartiennent à la famille chimique des protides qui constituent, avec les glucides et les lipides, l’ensemble de nutriments dont le corps humain a besoin quotidiennement. Elles sont indispensables à la croissance, au renouvellement et à la restauration des tissus de l’organisme.

                        Les CARNI sont d’origine animale (viandes, charcuterie, poissons, volailles, crustacés, fruits de mer…). Ce sont les protéines les plus consommées dans nos pays développés, même si le végétarisme connaît un boom important depuis quelques années. Leurs qualités nutritionnelles sont excellentes car elles contiennent en général tous les acides aminés indispensables.

                        Attention : les CARNI ne sont jamais obligatoires (ils peuvent même être interdits à certains moments de la méthode MG Pep’s). Pour celles ou ceux qui ne consomment pas de protéines animales, ils peuvent être remplacés par les protéines végétales contenues dans un plat de légumineuses (AMI), de céréales complètes (AMI), et de quelques graines (AMI)… tout en bénéficiant d’un apport suffisant d’acides aminés, de fer et de vitamines et en faisant bien attention aux associations permises. Les végétaux les plus riches en protéines sont les fruits oléagineux comme les noix, noisettes et amandes, les légumineuses comme les lentilles, les haricots secs, les pois chiches, les pois cassés, les céréales complètes et les graines. À noter : les protéines végétales rassasient plus vite. C’est la raison pour laquelle elles sont souvent recommandées dans les régimes amaigrissants.

                    

                    
                        Au cœur de la méthode

                        Les bons accords alimentaires se fondent sur le principe que les 4 groupes se digèrent très différemment. Selon la famille à laquelle ils appartiennent, la digestion se fait ni au même endroit (bouche, estomac, duodénum…) ni avec les mêmes sucs digestifs. La durée de leur digestion est variable et chaque aliment est dégradé par des enzymes différentes. La ptyaline, par exemple, que l’on trouve dans la salive, dégrade les amidons et craint les milieux acides qui neutralisent son action. Dans l’estomac, la pepsine s’attaque aux protéines dans un milieu acide cette fois ; et dans le duodénum, la lipase sécrétée par le pancréas et la bile venant du foie se liguent contre les graisses…

                        Tout ceci explique que demander à votre organisme de digérer correctement dans un même repas de la viande, qui demande un milieu acide, et des amidons, qui ne sont transformés qu’en milieu alcalin, relève de la mission impossible. Et qu’il n’y a rien d’étonnant qu’à la fin d’un repas ainsi « mal assorti », vous vous sentiez lourd et ballonné.

                    

                    
                        Le temps de la digestion

                        Il est difficile, même dans la littérature médicale, de trouver des informations sur le temps nécessaire à l’organisme pour digérer les différents types d’aliments, car cette durée est susceptible de varier pour chaque individu. Tout est important, de l’état des aliments (crus, cuits, en soupe, hachés…), du temps passé à mastiquer, de la santé des organes et de leur capacité à fournir suffisamment de sucs digestifs…

                        Le parcours de l’alimentation dans le tube digestif se fait à des vitesses variables. Du duodénum au gros intestin, par exemple, le parcours peut prendre entre 2 et 6 heures. Le processus complet peut durer de 18 à 48 heures en fonction du nombre d’aliments différents avalés qui peut ralentir considérablement la digestion. N’oubliez pas que les aliments contenant des graisses ajoutées (raie au beurre noir, poulet à la crème, bulots mayonnaise, pomme vapeur beurre, par exemple) se digèrent plus lentement. Et que lorsque les légumes sont mixés en purée ou en soupe, l’absorption et l’assimilation des vitamines, des minéraux est environ 5 fois plus rapide que pour des légumes non mixés.

                        Si la phase de digestion se passe mal (mastication insuffisante, repas trop riche, faiblesse enzymatique, etc.), l’assimilation sera d’autant perturbée. On connaît l’adage « la résistance d’une chaîne n’est jamais supérieure à celle de son maillon le plus faible ». Il est aisément transposable au processus de la digestion : la durée d’une digestion sera toujours celle de son aliment le plus difficile à assimiler. Car, pour quitter l’estomac, la constitution du bol alimentaire implique que les aliments qui se digèrent rapidement doivent attendre l’aliment le plus « lourd » à digérer. En attendant, les fruits, les légumes crus ou cuits et les amidons (dont l’assimilation s’arrête en milieu acide) subissent décomposition et fermentation avec production de gaz et apparition d’une sensation de lourdeur.

                        Une mauvaise digestion se caractérise par des troubles digestifs, de la fatigue après le repas, des flatulences, des ballonnements, des maux de tête, des crampes… Ces différents problèmes sont, la plupart du temps, simplement dus à de mauvaises associations alimentaires qui, si elles perdurent, aboutissent à un dérèglement de la santé.

                         

                        Tous ces phénomènes sont complexes mais, au-delà des généralités, quelques exemples familiers vont vous permettre de mieux les comprendre.

                        
                            Pourquoi faut-il éviter d’associer des frites et un steak ?

                            Grâce à la salive, les amidons (pommes de terre, riz, pâtes, pain, etc.) subissent une première phase digestive dans la bouche, en milieu basique, pendant la mastication. Ce travail de transformation se poursuit dans l’estomac, toujours grâce au suc salivaire basique.

                            En revanche, la salive n’a pas d’action chimique sur les protéines qu’elle se contente d’enrober pour faciliter la descente dans le tube digestif. C’est dans l’estomac, là où l’organisme libère de l’acide chlorhydrique pour activer le processus, que la digestion des protéines commence.

                            Conclusion évidente : le mélange amidon-protéine est difficilement compatible puisque, pour être bien digéré, il nécessiterait un milieu tout à la fois basique et acide. Mieux vaut donc éviter de choisir trop souvent l’association steak / frites. CQFD.

                            Notez que ce principe est aussi valable pour le poisson et le riz, le poulet et les pâtes, le jambon et la purée.

                        

                        
                            Au petit déjeuner, avec votre tartine de pain, préférez une compote à un jus de fruit

                            Le pain est un amidon (AMI), le jus de fruit cru est un acide (ACI). Un mélange qui ralentit considérablement la digestion et l’effet de satiété. Une ou deux heures plus tard, crise d’hypoglycémie… L’envie de grignoter un petit quelque chose se fait pressante. En revanche, la compote est faite de fruits cuits donc UNI. La digestion est normale.

                        

                        
                            Une pizza aux quatre fromages plutôt qu’une pizza au jambon

                            La digestion du jambon (CARNI) et de l’amidon de la pâte à pizza (AMI), qui est en fait une pâte à pain, demande plus d’énergie que celle du fromage (UNI) associé à la pâte à pizza (AMI). Elle est plus longue aussi. En effet, les produits laitiers (UNI) sont des protéines qui se digèrent plus rapidement et plus facilement.

                        

                        
                            Avec le champagne, des cacahuètes mais pas de biscuits, même allégés

                            Nous sommes toujours dans le cadre d’un désaccord acide/amidon (champagne/biscuit). Alors évitez les biscuits apéritifs et préférez-leur les cacahuètes qui sont des fruits oléagineux (UNI). Et si vous craquez pour les crackers, préférez le vin rouge. Vous pourrez aussi associer le vin rouge (UNI) à de la charcuterie (CARNI) — saucisson, pâté, foie gras… — qu’il aidera à digérer. Mais, si vraiment vous préférez associer la charcuterie à un vin blanc ou à un rosé, c’est possible, mais sachez que ce sera un peu moins digeste… Et le tout avec la plus extrême modération, évidemment.

                        

                        
                            Un saint-honoré plutôt qu’un fraisier

                            Le seul problème avec les fraises, par ailleurs délicieuses, c’est qu’on les consomme crues la plupart du temps, donc acides. Or, ACI + AMI ne font pas bon ménage… Alors que le saint-honoré a le mérite d’annoncer la couleur : pâte à choux faite avec de la farine (AMI), des œufs (UNI), du beurre (UNI) et crème faite de lait (UNI), d’œufs (UNI), de farine (UNI) et de sucre (UNI)…

                            Pour vous aider à mémoriser les associations conseillées, voici le trèfle des 4 groupes d’aliments de la méthode MG Pep’s. Vous pourrez trouver une version plus grande à photocopier p. 282.
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                                    N’oubliez pas :

JAMAIS ACI-AMI
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Comment calculer votre poids santé?
(Taille au-dessus de 100 ¢cm) + (4 x le tour de poignet en ¢cm)
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UNI

Tous les ACI aprés cuisson, fruits
crus, herbes et épices, Iégumes sans
amidon, fruits oléagineux (amande,
cacahuete...), huiles végétales, beurre de
cacahueéte, pates et purée d’oléagineux
(amande, noisette, pistache...), laitages
animaux (beurre, yaourt, fromage....), et
végétaux (d'amande, de soja, de coco.
ceuf, avocat, soja, tofu, chocolat,
confiture, glace, miel, sucre, vins
cuits, vin rouge, etc.

Céréales, farines, biscottes, pains,
pates, riz, graines oléagineuses
(courge, lin, sésame, tournesol...), laits
végétaux avec amidon (avoine, chataigne,
riz, quinoa...), légumes racines (betterave,
carotte, céleri-rave, crosne, igname, manioc,
navet, panais, patate douce, pomme de
terre...), chataigne, mais, petit pois,
potiron, légumineuses (féve, haricot sec,
lentille, pois cassé, pois chiche...),
etc.

OCCASIONNELLEMENT

Boissons acides (alcools forts, champagne,
cidre, vin blanc, vin rosé...), condiments
acides (capres au vinaigre, cornichons,
ketchup, mayonnaise, moutarde, sauce

CARNI

Poissons, fruits de mer, crustacés, viandes
et charcuterie.

béarnaise, sauce tartare, vinaigre...), fruits
crus, fruits secs ou séchés, sorbets, etc.
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