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      Isabelle Lauras est diététicienne et maman de trois enfants.


    


  









  

    INTRODUCTION


    

      Deux, cinq, dix, vingt kilos à perdre… parfois plus ? Comme toujours : lundi, c’est promis, on se met au régime… après avoir copieusement vidé le frigo le week-end qui précède, juste histoire de se faire un peu de bien avant de mourir de faim pendant plusieurs semaines. Et chaque lundi, eh bien on repousse au lundi suivant, au lendemain du nouvel An ou après les vacances : se mettre au régime nous paraît insurmontable !


      Et chaque saison, on est à l’affût du nouveau régime miracle à la mode, forcément génial puisqu’il a marché pour les stars ou pour les copines. Et comme Internet regorge de témoignages alléchants, montrant des résultats au-delà de toutes nos espérances, on se lance, tête baissée, dans un nouveau parcours de perte de poids.


      Régimes Scarsdale, Mayo Clinic, sachets hyperprotéinés, dissociés, en fonction du groupe sanguin ou à base de protéines naturelles, tout le monde peut perdre du poids. Encore faut-il ne pas y perdre ses économies ou sa santé. Et surtout ne pas reprendre tous ses kilos par la suite !


      Rien de tout cela ici !


      Ce livre vous permettra non seulement de retrouver en toute simplicité les bases d’une alimentation saine et équilibrée, mais vous aidera surtout à adopter une alimentation qui vous permette de perdre des kilos sans les regagner, ni mettre en danger votre santé ! Une alimentation qui vous permette de vivre, de faire des écarts et de profiter de vos repas entre amis…


      Stop aux aliments interdits ! Stop aux privations !


      Ce guide malin vous réapprendra à manger équilibré pour maigrir en vous faisant du bien, sans stress et avec plaisir !
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  Chapitre 1 


  Fixez-vous des objectifs réalistes


  

    

      ÉVALUEZ VOTRE OBJECTIF DE POIDS


      S’il est facile d’imaginer votre poids de rêve, il est moins évident de connaître les capacités réelles de votre corps. Vous fixer comme objectif le poids que vous affichiez il y a 10 ou 15 ans est souvent utopiste. Depuis, votre corps a changé, vous avez moins de temps pour le sport, vous avez eu des enfants, vous avez fait une multitude de régimes, etc.


      

        Quel est votre poids idéal ?


        Dire que le poids idéal doit correspondre à la taille soustraite de 10 unités est faux. Par exemple, j’entends trop souvent que si l’on mesure 1,68 m, il faut peser 58 kg… Ce standard ne peut pas correspondre à tout le monde et, pour la plupart des personnes, est même inatteignable.


        Le poids idéal dépend de chacun, de la masse musculaire, de la génétique, de l’histoire individuelle… En réalité, chacun pourra se fixer un objectif de poids en fonction de son indice de masse corporelle (IMC, mesuré en kg/m2). L’idéal étant de se situer dans une fourchette de poids permettant d’avoir un IMC entre 18,5 et 25, n’ayant aucune incidence négative sur la santé.


        Pour calculer votre indice de masse corporelle, c’est très simple :


        

          [image: image]


        


        Par exemple : si vous faites 1,65 m pour 65 kg, multipliez votre taille par elle-même (1,65 x 1,65 = 2,72) puis divisez votre poids par le nombre obtenu (65/2,72 = 23,897). Votre IMC est de 23,9 (on arrondit à un chiffre après la virgule).


        Ainsi, une personne mesurant 1,70 m, devra peser entre 54 et 73 kg. Vous voyez comme la fourchette de poids peut être large. À chacun de savoir ce dont il est capable. Si la même personne n’a jamais pesé moins de 65 kg, se fixer comme objectif un poids inférieur à 60 kg sera voué à l’échec, avec le risque de reprendre tous les kilos perdus.


        

          À SAVOIR


          

            Si vous vous trouvez dans l’obésité (IMC supérieur à 30), il n’est pas forcément évident d’atteindre un poids donnant un IMC inférieur à 25. Le nombre de kilos à perdre est parfois tel que de tels objectifs de perte de poids sont impossibles. Se contenter de sortir de l’obésité et atteindre la fourchette du surpoids (IMC entre 25 et 30) sera déjà un grand pas avec une incidence positive sur votre santé.


          


        


      


      

        Fixez-vous des objectifs progressifs


        Je conseille souvent de se donner des petits objectifs réalisables rapidement. Ainsi, si vous avez 15 kg à perdre, cessez de vous le répéter ! Prenez comme objectif les 5 premiers kilos, ou encore celui de changer de dizaine (passer de 73 kg à 69 kg par exemple, puis à 64…). Cela vous procurera de petites victoires, essentielles à votre motivation.


        

          Objectifs pour les enfants


          L’objectif sera fixé par rapport à l’âge et à la courbe staturo-pondérale présente dans le carnet de santé. Il est souvent difficile de fixer un objectif de poids précis, puisque ce poids sera modifié au fur et à mesure de la croissance.


          Ainsi, un enfant en croissance et ayant pris trop de poids pourra, dans certaines situations, se contenter de stabiliser son poids. La croissance lui permettra de s’affiner au fur et à mesure de la prise de centimètres. Pour cela, je vous conseille fortement de faire le point régulièrement avec le médecin traitant.


        


        

          Objectifs pour les femmes enceintes


          Pendant la grossesse, vous prenez naturellement du poids. La majeure partie de ces kilos est liée au fœtus et aux annexes (placenta, liquide amniotique, poids de l’utérus, volume mammaire, volume hydrique dans les tissus). Tout cela pesant au moins 7 kg ! Par ailleurs, la femme enceinte stocke naturellement un peu de graisse qui lui permettra d’allaiter par la suite (même si vous ne désirez pas nourrir au sein, cela ne dépend pas de vous, mais bien de l’influence hormonale).


          Le but de l’équilibre alimentaire que je vous propose ne sera donc pas de vous faire perdre du poids, mais surtout de vous éviter d’en prendre trop, tout en assurant de bons apports nutritionnels pour vous et le fœtus.


          Au final, prendre entre 9 et 15 kg en fonction du poids de départ est tout à fait normal, et la masse graisseuse prise pendant la grossesse sera rapidement perdue par la suite. En revanche, prendre 18, 20 ou même 30 kg est beaucoup trop car cela peut favoriser certaines complications (diabète gestationnel notamment) et entraîner un mal-être après la grossesse ! Un bon équilibre alimentaire vous évitera donc de subir cette prise de poids excessive.




            À SAVOIR


  

 On estime la prise de poids à environ 1 kg par mois de grossesse. Mais c’est une moyenne. Il arrive que durant certaines périodes la prise de poids soit quasiment nulle et qu’à d’autres périodes vous preniez beaucoup de kilos. Ainsi, si les trois premiers mois, vous ne prenez pas de poids, il se peut que vous en preniez 3 ou 4 le mois suivant. Cela ne veut pas dire que vous en prendrez systématiquement autant chaque mois suivant !


            


          


        


      


      

        Faut-il espérer un poids parfaitement fixe ?


        Fixez-vous un objectif, mais ne vous entêtez pas à vous maintenir à un poids fixe. Donnez-vous une fourchette de 2 à 3 kg. En effet, sur une période donnée, le poids peut varier légèrement sans que cela soit dû à une réelle prise de masse graisseuse.


        Chez la femme, notamment, le poids varie en fonction du cycle menstruel et d’une légère rétention d’eau ponctuelle, pouvant parfois monter à 4 kg au-dessus du poids habituel, pour redescendre ensuite tout naturellement.


        Vouloir se maintenir à un poids strict serait donc une vraie torture, puisque irréalisable !


      


    


    

    

      COMBIEN DE TEMPS FAUT-IL POUR PERDRE DU POIDS ?


      Vous avez fixé, éventuellement avec l’aide de votre médecin, votre objectif de poids. Suivant le nombre de kilos à perdre, vous mettrez quelques semaines ou plusieurs mois à l’atteindre. Peu importe, votre poids baisse régulièrement et vous vous sentez bien.


      Si vous avez pris du poids insidieusement sur plusieurs années, vous n’allez certainement pas tout perdre en 15 jours. Mais progressivement, vous vous sentez de mieux en mieux. Pensez que votre objectif est bien de perdre ces kilos superflus, mais également de ne plus jamais les reprendre !


      

        À SAVOIR


        

          Les kilos pris récemment au cours des derniers mois seront plus faciles à perdre que ceux pris 5 ans auparavant et bien installés. Ainsi, réagir rapidement à une prise de poids rendra plus aisée la perte des kilos !


        


      


      

        LE CONSEIL MALIN : peu importe à quelle vitesse vous perdez vos kilos ! Ce n’est pas une course… Surveillez votre poids 1 fois par semaine, consignez-le dans un carnet ou sur une courbe. Vous pourrez ainsi vous rendre compte de votre progression. L’important est de surveiller que votre poids descende de semaine en semaine.


      


      

        Les paliers


        Il n’est pas rare que durant un amaigrissement, vous vous trouviez confronté à des paliers, c’est-à-dire des périodes pendant lesquelles le poids ne descend plus. Cela peut s’expliquer par plusieurs raisons :


        

          •  Des erreurs ont pu s’immiscer dans votre équilibre alimentaire. Reprenez les bases du régime et contrôlez pendant quelque temps votre équilibre en consignant ce que vous consommez dans un carnet.


          •  Votre rythme de vie a pu changer : moins de sport, plus de stress, davantage d’invitations, un traitement médicamenteux, des petits écarts qui se sont multipliés. Essayez d’être un peu plus vigilant pendant quelque temps.


          •  Votre corps peut également avoir besoin de se stabiliser. Il s’adapte à ce nouveau poids et a besoin d’un peu de temps pour reperdre des kilos.


        


        Dans des phases de paliers, l’important est de ne pas reprendre de kilos. Le poids finira certainement par redescendre. Si, malgré tout, le poids ne descend plus, sans doute votre objectif de poids n’était-il pas réalisable. Ainsi, si après avoir perdu 12 kg, il vous en reste 3 de trop par rapport à l’objectif fixé, c’est peut-être que votre corps n’est pas capable de les perdre.


        

          [image: image] LE CONSEIL MALIN : tentez pendant 1 ou 2 semaines de faire exceptionnellement 3 menus booster (voir ici), afin de réamorcer une perte de kilos. Dès que le poids recommence à descendre, reprenez le rythme habituel de 2 menus booster par semaine. Si malgré tous vos efforts, vous ne parvenez pas à perdre, stabilisez, c’est déjà une très belle réussite !


        


        

          À SAVOIR


          

            Il peut arriver que suite à un régime, en maintenant un bon équilibre alimentaire, quelques derniers kilos soient éliminés très lentement. Sur une période de plusieurs mois, vous pourrez ainsi perdre encore 1 à 2 kg sans vous en rendre compte.


          


        


      


    


    

    

      L’ÉPREUVE DE LA PESÉE


      Épreuve ou moment de satisfaction, la pesée est un passage obligé de votre perte de poids. Chaque semaine, il est important de vérifier votre poids afin de connaître le résultat de vos efforts.


      Si la pesée est parfois perçue comme négative, telle une sentence, apprenez au contraire à voir votre balance comme une amie. Même si vous n’avez pas perdu de poids, dites-vous qu’elle est justement là pour vous rappeler à l’ordre et vous motiver à redoubler d’efforts.


      

        Comment se passe la pesée ?


        

          •  Rien ne sert de se peser tous les jours, contentez-vous d’1 fois par semaine, toujours le même jour, toujours à la même heure, le matin, à jeun, sur la même balance et au même endroit.


          •  Évitez de vous peser les lendemains d’écarts, alors que vous n’avez pas encore eu le temps de « rattraper », vous ne seriez que déçu.


          •  Prenez également le soin de noter dans un carnet ou sur une feuille votre perte de poids afin de vous rendre compte de l’évolution.


          •  Tant que votre poids descend, c’est que tout va bien. En revanche, s’il stagne trop longtemps ou s’il remonte, vérifiez tout de suite votre équilibre alimentaire… une erreur s’y est sans doute faufilée.


        


        

          RAPPELEZ-VOUS !


          

            [image: image] Définissez votre poids idéal en fonction de votre IMC mais restez réaliste, le principal est de vous sentir bien dans votre corps, pas de ressembler à un top model.


            [image: image] Acceptez que votre poids change légèrement selon les périodes du mois mais veillez à rester dans la fourchette que vous aurez définie.


            [image: image] Ne vous focalisez pas sur la régularité de votre perte de poids, pesez-vous seulement 1 fois par semaine et soyez patient, les paliers sont normaux.


          


        


      


    


    










  


  Chapitre 2


  Les mécanismes de prise et de perte de poids


  

    On ne sait plus manger, on a oublié. Entre le marketing de l’agroalimentaire nous menant vers des excès de sucres et de graisses, les régimes draconiens éliminant d’office des aliments essentiels à notre santé (matières grasses contenant des acides gras essentiels compensés pas la prise de gélules hors de prix, sucres lents interdits soi-disant pour éliminer la masse graisseuse, mais obligeant à une perte musculaire, engendrant fatigue, fringales et reprise de poids…), où se trouve le juste milieu ?


    

      POURQUOI EST-CE QUE JE GROSSIS ?


      La prise de poids peut être liée à plusieurs facteurs.


      

        •  Un excès de calories : vous mangez trop (hyperphagie) ou trop riche (en matières grasses et en sucres). Dans les deux cas, vous apportez trop de calories par rapport à vos dépenses. Votre corps n’arrive pas à tout brûler et stocke le trop-plein d’énergie dans les réserves adipeuses…


        •  Un manque de calories : c’est l’hypophagie, vous ne mangez rien, ou presque et pourtant vous grossissez. Avec le temps, les apports caloriques trop faibles aboutissent à une perte de masse musculaire, même en consommant de la viande. C’est l’effet pervers des régimes draconiens. Et en perdant cette masse musculaire, vous dépensez de moins en moins d’énergie, même au repos et vous prenez du poids…


        •  Des causes incontrôlables : changement de travail, problèmes pour prendre les repas, stress, soucis personnels ou professionnels, diminution de l’activité physique par manque de temps, problèmes endocriniens, prise de certains médicaments… Vous n’aviez jamais eu besoin de régime auparavant mais vous commencez depuis quelque temps à voir votre poids grimper. Et pourtant vous mangez correctement… du moins, vous avez l’impression. Appliquez les conseils qui suivront, dans la majorité des cas ils vous aideront à rétablir le cap rapidement…


      


       


      Vous avez tout essayé. Tout ? Vraiment tout ? Ou juste des régimes draconiens à la mode qui marchaient sur les autres et pas sur vous ? Le problème est bien là… tous ces régimes qui forcent le corps à maigrir de façon anarchique sont la porte ouverte à la prise de poids. C’est l’effet yoyo : on maigrit vite, on a du mal à stabiliser, on reprend le poids perdu puis on refait un régime express… Au bout de plusieurs régimes de ce type, on se retrouve avec quelques kilos de plus qu’au départ… voire quelques dizaines de kilos !


      Dans tous les cas, réapprenez à manger, à vous réconcilier avec votre corps… N’oubliez pas que c’est votre corps qui maigrit et qui aura le dernier mot sur votre volonté… alors donnez-lui ce dont il a besoin et qu’il trouvera dans l’équilibre alimentaire, il vous le rendra en rétablissant votre poids sur la balance.


    


    

    

      COMMENT FAIRE POUR MAIGRIR ?


      Il n’y a pas de secret, pour perdre du poids il faut que le corps dépense plus d’énergie que les calories apportées par l’alimentation. En soi, ça a l’air facile, une évidence…


      

        3 possibilités s’offrent à vous


        

          	

            Vous diminuez vos apports alimentaires pour réduire le nombre de calories, tout en conservant le même niveau d’activité physique.


          


          	

            Vous gardez la même alimentation en augmentant la dépense énergétique quotidienne, grâce à une activité physique plus importante.


          


          	

            Vous diminuez vos apports caloriques en augmentant vos dépenses.


          


        


        Évidemment, la troisième solution me semble la meilleure. En plus d’équilibrer votre alimentation et donc de diminuer vos apports caloriques, vous prenez soin de votre corps et de votre bien-être en pratiquant une activité physique régulière (voir « Les alliés malins de la perte de poids »).


      


      

        Gérez vos calories


        Diminuer ses apports énergétiques est souvent résumé à réduire les calories d’un repas en les comptant inlassablement. La méthode semble facile, on calcule un certain nombre de calories pour la journée, en dessous des besoins, et on maigrit. Dans la réalité, c’est un peu plus compliqué.


        D’abord parce que pour maigrir, il faut manger de tout… et trop souvent pour réduire le nombre de calories, on supprime les aliments les plus énergétiques comme les féculents. Mais éliminer certains aliments ou encore limiter ses calories en ne mangeant que des légumes et des salades aboutit à des manques en nutriments, vitamines et oligoéléments que le corps ressent très rapidement. Des carences s’installent tout doucement, ce qui aboutit à une « autopréservation » du corps qui non seulement élimine de moins en moins bien les kilos, mais en plus va se mettre à protéger ses réserves. Et donc arrêter de maigrir…


        Ensuite parce que le corps est programmé pour lutter contre la famine, mais qu’il ne sait pas faire la différence entre un régime amaigrissant et une réelle famine. Il sait donc se défendre contre cette diminution énergétique et protéger ses propres kilos. Votre corps se vengera, en stockant davantage par la suite. Ainsi, le moindre écart au régime, le moindre excès de calories, sera immédiatement stocké, le corps détectant cet apport comme une opportunité de récupérer ce que vous l’avez forcé à perdre.


        Enfin, diminuer les calories ou éliminer des familles d’aliments réputés énergétiques, comme les féculents ou les matières grasses, favorise la lassitude… et surtout la faim. Si la méthode est euphorisante au début, par la perte immédiate de quelques kilos, vous risquez de vite craquer et d’avoir beaucoup de mal à reprendre le régime par la suite.


        

          CONTRÔLEZ VOS CALORIES, MAIS PAS N’IMPORTE COMMENT !


          

            Toutes les calories ne sont pas stockées de la même manière. Ainsi, une alimentation limitée en calories mais portée vers des produits riches en matières grasses favorisera davantage de stockage que le même apport calorique sous forme de glucides lents et de protéines.


            Les mécanismes d’absorption seront plus économiques dans le premier cas, favorisant le stockage dans le tissu adipeux, alors que dans le second cas, le corps dissipera une partie plus importante des calories. Des calories dépensées qui ne seront pas stockées.


            Donc, s’il est intéressant de réduire l’apport calorique, il reste avant tout primordial d’équilibrer l’alimentation. La perte de poids n’est pas qu’une simple histoire de comptabilité calorique, comme le montre cette histoire dont j’ai été témoin.


            Dans un lieu public, en dehors de toute heure de repas, une petite fille, manifestement en surpoids, dit à sa maman qu’elle a faim. Celle-ci, consciente du besoin de limiter les apports caloriques de sa fille, sort de son sac un petit paquet de chips et scrute les calories indiquées sur le paquet avant de le tendre à sa fille en lui disant « ce n’est pas trop riche, tu peux les manger »… et l’incite alors à consommer un produit excessivement gras, alors qu’un petit fruit riche en fibres et en vitamines aurait certainement suffi…


            Quelle conclusion ? Ayez du bon sens et apprenez à rechercher des aliments équilibrés avant de vous entêter à compter les calories… Car 200 kcal de fruits seront toujours moins stockés que 200 kcal de chips… C’est le principe de l’équilibre alimentaire !


          


        


      


      

        Optez pour un vrai équilibre alimentaire


        Sans avoir à compter vos calories, le seul fait de vraiment équilibrer une alimentation, en consommant de tout, vous aidera à perdre du poids. De façon durable, un équilibre alimentaire vous permet de ne pas avoir faim, tout en diminuant naturellement les calories…


        Augmenter le volume d’une assiette, en favorisant les légumes et les crudités, en associant des sucres lents et des protéines vous donnera les meilleures armes pour perdre du poids sur le long terme. Votre corps a tout ce dont il a besoin et ne peut donc pas détecter de carence. Votre estomac est suffisamment rempli de manière régulière, ce qui provoque naturellement une perte de poids, et vous n’en reprenez donc pas… À condition bien sûr de continuer à préserver l’équilibre.


        Vous n’avez même plus besoin de compter vos calories à chaque repas (souvent compliqué au restaurant, à moins de demander au chef les secrets de sa sauce…) et vous pouvez même vous octroyer un petit excès de temps en temps sans qu’il soit stocké immédiatement par le corps.


      


      

        Mangez suffisamment pour perdre du poids


        N’ayez pas peur de remplir un peu plus votre assiette… l’important est bien l’équilibre alimentaire plus que les quantités.


        Ainsi, chez beaucoup de personnes, notamment les femmes, on retrouve un phénomène d’hypophagie : elles mangent moins, quitte à avoir faim entre les repas (une vraie torture !), les poussant parfois au grignotage et, malgré tous leurs efforts, elles ne perdent pas de poids, voire en prennent progressivement. Elles s’affament encore plus, toujours sans résultat…


        Pourquoi ? Tout simplement parce que le corps réagit fortement en diminuant ses dépenses pour les adapter aux apports, mais également parce que le corps va proportionnellement stocker davantage qu’une personne ayant des apports caloriques supérieurs. Le moindre petit écart devient alors catastrophique.


        Ainsi, faites confiance à l’équilibre alimentaire qui vous permettra de mieux remplir votre assiette pour maigrir et rester mince sans avoir faim !


      


    


    

    

      LE COCKTAIL MALIN : FIBRES + SUCRES LENTS + PROTÉINES


      Manger de tout pour bien maigrir, ce n’est pas un secret mais un principe de bon sens. En associant fibres, sucres lents et protéines, vous avez là le cocktail parfait pour vous faire plaisir tout en maigrissant. Chaque nutriment joue son rôle pour que votre régime devienne un jeu d’enfant.


      

        Les fibres


        Contenues dans les crudités, les légumes et les fruits, les fibres apportent du volume à votre alimentation et permettent donc de remplir convenablement l’estomac avec un moindre apport calorique. Des capteurs permettent de détecter cette tension au niveau de l’estomac, envoyant alors un message aux centres nerveux. Vous n’avez plus faim… Par ailleurs, les fibres vont bloquer les sucres et les graisses, un peu comme dans les mailles d’un filet.


        Ainsi, non seulement elles vont éviter la faim pendant de longues heures après le repas en restant plus longtemps dans l’estomac, mais elles réduisent également l’absorption des graisses et des sucres au niveau intestinal.


      


      

        Les sucres lents


        Si le sucre appelle le sucre, cela n’est vrai que pour les sucres rapides : plus vous en consommez, plus votre corps vous en réclamera.


        À l’opposé, les sucres lents (trouvés dans les féculents) ne provoquent pas de montée importante et brutale de la glycémie. Leur structure est complexe et l’énergie qu’ils fournissent est libérée progressivement au cours de la journée. Ces sucres complexes permettent donc d’éviter la baisse de la glycémie entre deux repas, évitant ainsi la faim et donc la recherche de prise alimentaire.


        S’ils ont été montrés du doigt dans bon nombre de régimes draconiens, c’est qu’ils étaient trop souvent consommés agrémentés de matières grasses et surtout sans légumes associés.


        Non seulement les sucres lents apportent une énergie nécessaire au bon fonctionnement de votre corps, mais ils vous aideront aussi à maigrir. En effet :


        

          •  ils permettent, par leur douceur et leur goût sucré, de satisfaire les papilles et donc de compléter agréablement vos plats (associés aux légumes) ;


          •  ils sont nécessaires pour éviter les fringales, la fatigue en cours de régimes et la perte musculaire ;


          •  ils favorisent un maintien de vos dépenses énergétiques de base. Le corps ne se sent pas privé d’énergie et donc continue de brûler des calories naturellement ;


          •  ils apportent eux aussi des vitamines et minéraux nécessaires au bon fonctionnement de l’organisme.


        


        

          À SAVOIR


          

            Au-delà de leur effet énergétique, les sucres lents participent au maintien et à la construction de la masse musculaire. Si les protéines sont indispensables pour éviter une fonte musculaire, sachez que les glucides apportent notamment l’énergie nécessaire, sous forme de glycogène, pour protéger cette masse « maigre ».


          


        


        

          DES INDICATIONS TROP COMPLIQUÉES


          

            C’est l’apanage des industriels… indiquer une quantité de glucides totaux en prenant soin de vous préciser ensuite une ligne « dont sucres ». Impossible de comprendre s’il s’agit de sucres lents ou rapides, puisque même en langage diététique, un glucide reste un sucre. En réalité, la seconde ligne correspond aux sucres rapides. Ainsi, on peut se rendre compte que dans des produits comme des céréales pour les enfants, censés apporter surtout des sucres lents, les glucides sont pour moitié des sucres rapides, ne garantissant pas une bonne satiété jusqu’au repas de midi. Mais garantissant à terme une prise de poids, notamment chez les personnes à risques…


            Pire, certains industriels prennent le soin de vous indiquer soit la part d’amidon, soit de sucres lents, sauf que leurs modes de fabrication, de cuisson notamment, détruisent justement les chaînes d’amidon qui se comportent alors comme des sucres rapides !


            Plutôt que de vous indiquer ici toutes les formulations industrielles avec les pièges qu’elles cachent, je préfère vous inviter à consommer des aliments les moins transformés possibles et finalement de les cuisiner vous-même ! Vous pourrez ainsi mieux contrôler vos apports en matières grasses et en sucres.


          


        


      


      

        Les protéines


        Les protéines, trouvées principalement dans la viande, le poisson, les œufs, les produits laitiers, mais également les légumes secs, permettent l’apport d’acides aminés indispensables à la construction tissulaire, notamment musculaire. Ainsi, il faut en consommer un minimum afin que le corps ne soit pas en manque d’acides aminés, auquel cas il serait obligé de puiser dans ses propres réserves, principalement le muscle : c’est le catabolisme musculaire, appelé plus souvent fonte musculaire.


        En plus de leur rôle sur la construction, les protéines ont un effet satiétogène reconnu. Cette sensation de satiété ressentie plusieurs heures après un apport protéique s’explique par des échanges entre le système digestif et le cerveau, initiés par les protéines alimentaires.


        

          SATIÉTÉ ET RASSASIEMENT : QUELLE DIFFÉRENCE ?


          

            On est rassasié après un repas. Le volume alimentaire remplit l’estomac, de sorte que l’on n’a plus faim. Mais cette sensation peut jouer des tours… Ainsi, un repas riche en sucres rapides et en matières grasses, peu protéique et sans fibres, déséquilibré, vous coupera rapidement l’appétit mais il reviendra peu de temps après, bien avant l’heure de repasser à table. Le risque qui en découle est bien évidemment le grignotage.


            La satiété, au contraire, correspond à l’effet « coupe-faim » sur le long terme. Vous mangez équilibré, vous sortez de table suffisamment rassasié, mais l’effet satiétogène du complexe fibres + protéines + sucres lents vous permet de maintenir une satiété plusieurs heures après le repas. L’intérêt sera donc de rechercher l’équilibre, notamment au petit déjeuner et au déjeuner, afin de ne pas souffrir de la faim entre deux repas…


          


        


      


    


    

    

      BOUGEZ POUR VOTRE LIGNE ET VOTRE MORAL


      Augmenter votre dépense physique, vous « vider la tête » en bougeant davantage vous aidera, notamment grâce à des mécanismes hormonaux, à mieux réguler votre alimentation. Bouger vous procurera les mêmes plaisirs que de manger un aliment sucré comme du chocolat en favorisant la sécrétion d’endorphines. Ces hormones procurent au corps un effet euphorisant, anxiolytique et antalgique… Parfois appelées hormones du plaisir, leur sécrétion permet un réel bien-être. C’est justement ce bien-être qui vous pousse à croquer un carré de chocolat… alors à vos baskets ! Marcher 30 minutes vous procurera le même effet. Et la pratique d’une activité physique régulière deviendra vite une véritable partie de plaisir.


      Voir aussi « Le sport, un allié de choix »,. 


      

        RAPPELEZ-VOUS !


        

          [image: image] Pour perdre du poids efficacement, pensez équilibre alimentaire plutôt que calories.


          [image: image] Adoptez midi et soir le trio fibres + sucres lents + protéines.


          [image: image] Ne supprimez pas les sucres lents, indispensables à la réussite de votre perte de poids.


          [image: image] Cessez de vous affamer et, bien évidemment, faites bouger votre corps.


        


      


    


    










  


  Chapitre 3


  Stop aux régimes draconiens et farfelus


  

    

      DERRIÈRE DES RÉSULTATS BLUFFANTS, GARE AUX DÉGÂTS !


      Vous avez tout essayé, et à chaque régime vous avez réussi à perdre du poids, un peu ou beaucoup de kilos, vous étiez fier de vous et de votre nouveau maillot de bain. Pendant un temps seulement ! Quelques semaines ou mois plus tard (le délai étant de 6 à 24 mois suivant les individus), vous avez tout repris, parfois un peu moins mais souvent un peu plus. C’est l’effet yoyo, cette période de désillusion pendant laquelle vous perdez totalement le contrôle de votre poids et que votre corps vous fait payer cher ces mois de privations.


      Car dans la plupart des régimes amaigrissants, il s’agit bien de privations… Privation de sucreries (là, c’est à peu près logique), mais aussi de sucres lents, de certains légumes et fruits, de matières grasses indispensables à la santé, de catégories entières d’aliments. Certains auteurs vont même plus loin en vous proposant des régimes exclusifs à base de protéines sans vous mettre en garde contre le risque pour la santé.


      C’est vrai qu’en proposant une liste succincte d’aliments autorisés, au moins on ne s’y perd pas. La liste de courses n’a jamais été aussi courte. Mais le porte-monnaie n’a jamais été aussi vide… et vous ne vous êtes jamais senti aussi seul à table. Fuir à tout prix les repas en famille pour ne pas être tenté (vous vous souvenez, vous avez promis de tenir le régime jusqu’au bout, donc aucun écart, aucun plaisir !). Redouter le restaurant où vous verrez votre voisin se régaler avec un faux-filet garni aux petits légumes et pommes de terre pendant que vous vous contenterez d’une pauvre grillade sans salade et sans sauce (votre assiette paraît bien vide !). Tout cela n’est pas bien grave, c’est tellement euphorisant cette perte TGV des kilos !


      Le groupe d’aliments le plus absent de ces régimes draconiens : les féculents. Ces sucres lents (voir ici) qui restent justement les meilleurs alliés pour une perte de poids certaine et stable, sans fatigue, sans fringale, sans grignotage… et surtout sans reprise. Car dans la plupart des cas, si vous reprenez du poids par la suite, c’est bien à cause du régime en lui-même et non à cause d’un manque d’assiduité !


    


    

    

      L’EFFET YOYO, OU COMMENT PRENDRE DU POIDS EN VOULANT MAIGRIR


      Déséquilibre, absence de nutriments essentiels, carences vitaminiques, danger pour la santé, impossibilité à tenir sur la durée… Les régimes express vedettes cumulent quantité de défauts. Le pire ? Bon nombre de personnes ayant suivi ce type de régimes pour quelques petits kilos à perdre se retrouvent en échec par la suite, sans réussir à gérer leur poids, et parfois même dans le surpoids et l’obésité.


      Le problème, ce sont les pertes de poids calculées sur le court terme… Se mettre au régime au mois d’avril pour perdre 15 kg afin de se montrer sur la plage sans complexe peut fonctionner au début mais reste voué à l’échec sur le long terme.


      À chaque régime, à chaque perte de poids trop rapide, la stabilisation est de plus en plus difficile, la reprise de poids s’accélère, il faut se remettre au régime une fois de plus, de plus en plus difficilement… pour se retrouver au final avec un malus de kilos ! D’où le besoin de passer enfin à un régime équilibré pour maigrir sans avoir à se battre contre notre corps.


      Il n’y a pas de recette miracle, seulement des solutions de bon sens !


      Le rythme de la perte de poids est différent pour chacun, mais à vouloir perdre trop vite, on va droit dans le mur ! Le principe, c’est la patience pour que chaque kilo perdu le soit définitivement.


      

        FOCUS SUR LE RÉGIME HYPERPROTÉINÉ


        

          C’est le régime draconien le plus en vogue ces dernières années, et de plus en plus pointé du doigt par le corps médical.


          Qu’il se présente sous forme de substitut de repas hyperprotéinés ou sous forme de protéines naturelles à consommer sans modération (je ne vois toujours pas ce qu’il y a de naturel à ne manger que des protéines !), le principe est le même : vous faire maigrir vite, en limitant la sensation de faim tout en limitant les calories. En d’autres termes, vous forcez votre corps à puiser dans ses propres réserves graisseuses à vos risques et périls !


          Ce type de régime était prescrit uniquement sous contrôle médical strict. Mais avec le temps il s’est démocratisé et il est aujourd’hui possible de le suivre sans contrôle médical. Le simple achat d’un livre de poche ou l’ouverture d’une page Internet ou encore l’achat de sachets hyperprotéinés en vente libre, vous donnera toutes les astuces pour suivre un régime hyperprotéiné sans réel conseil d’un professionnel sérieux !


          Et qui dit perdre du poids sans avis médical, sans équilibre alimentaire, dit aussi danger pour votre santé !


          Les raisons de fuir les régimes hyperprotéinés :


          [image: image] Ils sont totalement déséquilibrés : excès de protéines animales, manque de fibres alimentaires, carences en vitamines.


          [image: image] Ils provoquent une destruction de la flore intestinale : absence d’amidon et de fibres alimentaires.


          [image: image] Ils sont dangereux pour la santé : risques rénaux, cardio-vasculaires, maladies du foie, risques de cancer colorectal.


          [image: image] Ils favorisent la reprise de poids : 80 % des personnes ayant suivi ce type de régime ont repris du poids avec le plus souvent un malus dans les trois années (tout en continuant de suivre strictement les recommandations !).


          [image: image] Ils favorisent la fonte musculaire : une partie du poids (10 %) perdu provient des muscles, et moins de muscle = moins de dépense énergétique par la suite, donc reprise de poids. Plus vous perdez de poids, plus vous risquez un malus de kilos.


          [image: image] Une partie du poids perdu est factice (40 %) : sans glucides, le muscle perd son glycogène, et l’eau l’accompagnant… d’où les kilos perdus très rapidement dès les premiers jours, mais repris aussi rapidement par la suite.


          [image: image] Ils favorisent l’isolement : vous ne pouvez plus faire une sortie chez des amis sans refuser tout ce qui est proposé.


          [image: image] Il n’y a pas de vrai rééquilibrage alimentaire : on élimine les kilos sans se soucier de la cause de la prise de poids. Par la suite, le régime devient alors lui-même une cause de prise de poids accélérée.


          [image: image] Ils coûtent très cher (comparez le prix de 1 kg de viande et de 1 kg de pâtes).


        


      


    


    

    

      COMMENT REPÉRER UN RÉGIME DRACONIEN ?


      S’il est facile pour un professionnel de santé de distinguer un régime équilibré et de bon sens d’un régime draconien, il n’en est malheureusement pas de même pour Monsieur ou Madame Tout-le-Monde.


      Avant de foncer tête baissée dans un régime autoprescrit trouvé sur Internet, dans la presse ou dans un livre à succès, faites un bilan nutritionnel avec votre médecin ou avec un diététicien.


      Les indices qui signalent des régimes déséquilibrés :


      

        •  ils vous promettent des pertes de poids prodigieuses en peu de temps ;


        •  ils vous interdisent certaines familles d’aliments comme les sucres lents, les matières grasses ou les fruits ;


        •  ils sont monotones et affamants donc impossibles à tenir sur la durée ;


        •  ils sont impossibles à suivre en famille, vous excluent ;


        •  ils vous suggèrent de consommer des compléments vitaminiques pour pallier les aliments supprimés ;


        •  ils excluent parfois toute éventualité d’écart.


      


      Posez-vous la question : vaut-il mieux une perte de poids rapide grâce à un régime ultra-draconien et frustrant aboutissant à une stabilisation difficile voire impossible ou bien une perte de poids un peu plus lente mais définitive et non dangereuse pour la santé ?


      Le but étant de perdre du poids pour de bon, je vous invite à choisir la seconde solution…


    


    









[image: image]








  


  Chapitre 4 


  Les bases pour retrouver l’équilibre


  

    

      SEULEMENT 3 REPAS PAR JOUR : PETIT DÉJEUNER, DÉJEUNER ET DÎNER


      Si vos repas sont complets et équilibrés, si vous n’oubliez aucun ingrédient de l’équilibre alimentaire, vous n’aurez pas faim entre deux repas et vous ne rechercherez ni les collations, ni les grignotages.


      Nombreux régimes ont prôné les collations dans la matinée ou l’après-midi. Attention, c’est une erreur ! Après la prise alimentaire, il y a sécrétion dans notre corps d’insuline. Celle-ci bloque la lipolyse, c’est-à-dire le brûlage des graisses au niveau des tissus. Il faut au moins 2 heures après un repas ou une prise alimentaire pour que le corps puisse de nouveau puiser dans ses réserves donc si l’on multiplie les petits repas, en prenant 1 fruit vers 16 heures par exemple, on retarde la perte de poids !


      Je conseille ainsi d’éviter autant que possible le grignotage et les collations, ce qui est assez facile si vous équilibrez vos repas principaux car vous ne serez plus tenté de vous jeter sur le repas suivant.


      

        [image: image] EXCEPTION : on pourra instaurer une collation à 16 heures chez les enfants, les adolescents, les femmes enceintes ou allaitantes ou chez les personnes âgées. Les besoins énergétiques sont un peu plus importants dans leur cas et nécessitent un apport en milieu de journée.


      


      

        1 semaine, c’est 21 chances d’équilibrer votre alimentation !


        Puisque l’équilibre alimentaire se construit tout au long de la semaine, cela laisse un peu de place aux erreurs ou aux écarts. Ainsi, un écart sur un repas pourra être rattrapé sur les repas suivants. Évidemment, il ne s’agit pas de faire des écarts tous les jours, mais cela vous donne une raison de ne jamais baisser les bras. Et surtout de ne pas culpabiliser lorsque vous vous retrouvez invité à la énième raclette-party de l’hiver !


        Vous avez bien compris : enfin un régime où les écarts sont autorisés ! En tout cas pas totalement interdits… En réalité, le principal ennemi de votre perte de poids, ce n’est pas l’écart proprement dit. Vos 2 principaux ennemis sont :


        

          	

            La répétition des écarts. 1 ou 2 petits extras par semaine n’auront pas d’incidence sur votre perte de poids. En revanche, plus vous faites d’écarts, plus il est difficile d’équilibrer votre alimentation.


          


          	

            La frustration liée aux privations. Parce que s’interdire un aliment vous poussera vers cet aliment-là justement… Interdisez-vous le chocolat et vous ne rêverez que de chocolat (pour finir par craquer, puis culpabiliser…).


          


        


        

          [image: image] LE CONSEIL MALIN : apprenez à manger dans le calme, assis, en mastiquant bien ! Un repas doit durer une vingtaine de minutes au minimum pour que votre corps comprenne que vous avez mangé et qu’il n’a plus de raison d’avoir faim. Il est donc essentiel de prévoir le temps nécessaire à chaque repas.


        


        Vous l’aurez compris : interdit de sauter des repas, les 3 principaux repas de la journée étant indispensables pour tenir tête aux fringales et éviter les petits creux.


      


      

        L’incontournable petit déjeuner


        Il est le repas charnière de votre journée car il permet au corps de recharger ses batteries après la nuit et de vous sentir en forme toute la journée.


        En sautant le petit déjeuner, vous ne faites que favoriser les fringales et envies de grignotage, même de longues heures après. Ainsi, réglez votre réveil suffisamment tôt pour avoir le temps de vous mettre à table !


        

          MENU DU PETIT DÉJEUNER


          

            [image: image] 1 grand verre d’eau au lever.


            [image: image] 1 boisson chaude (thé, café noir…) sans sucre ou édulcoré.


            [image: image] 1 produit laitier (1 yaourt, 100 g de fromage blanc, 30 g de fromage – voir ici ceux à éviter – ou 15 cl de lait demi-écrémé) ou 1 tranche de jambon ou 1 œuf.


            [image: image] 1 fruit ou 15 cl de jus de fruits ou 100 g de compote.


            [image: image] 1 portion de pain (60 à 120 g, voir ici les indications de quantités et ici les recommandations sur le choix du pain).


            [image: image] 2 noix de beurre allégé (38 % de matière grasse).


          


        


        Évitez les ajouts de sucre sur vos tartines. Miel, confitures et gelées de fruits ne feront qu’apporter une quantité supplémentaire de sucre dans votre ration, donc de calories. Ce sont des sucres rapides, donc rapidement absorbables. De plus, leur index glycémique élevé favorisera un pic d’insuline au niveau sanguin, avec pour conséquence le risque de fringale ou de sentiment de faim quelques heures après. Si vous êtes adepte de miel ou de confiture sur vos tartines, réservez-les pour le week-end, petite gourmandise du dimanche matin par exemple. Votre corps ne vous en tiendra pas rigueur !


        

          [image: image] LE CONSEIL MALIN : si vous n’avez pas l’habitude de prendre de petit déjeuner, instaurez ce repas progressivement. Ainsi, augmentez petit à petit la quantité de pain, puis ajoutez un produit laitier. Au bout de quelques jours, il ne vous paraîtra plus insurmontable, vous ressentirez vite les bienfaits en cours de journée et vous ne pourrez plus vous passer de ce repas ! Et si vous n’avez pas faim en vous levant, commencez par vous préparer, avant de vous mettre à table. La prise d’un petit déjeuner vous paraîtra plus facile que directement au réveil.


        


        

          PORTION, DE QUOI PARLE-T-ON EXACTEMENT ?


          

            Dans ce livre, j’utilise fréquemment le mot « portion », donc pour savoir à quoi correspond 1 portion, voyez à partir d’ ici les rubriques « Quelles quantités ? » pour toutes les catégories d’aliments (protéines, laitages, féculents…). Rappelez-vous néanmoins qu’il n’est pas question de tout peser à chaque repas ni de comptabiliser scrupuleusement chaque gramme. Pesez une fois votre pain habituel et vos produits courants pour reconnaître à peu près les quantités que je recommande et restez-en là. Faites-vous confiance, équilibrez bien vos repas selon mes conseils et cela suffira pour donner des résultats.


          


        


        

          L’esprit brunch


          Vous vous levez tardivement, le dimanche matin par exemple ? Inutile de vouloir à tout prix consommer un petit déjeuner puis de vous forcer à déjeuner deux heures plus tard, sous prétexte d’obéir à la règle des 3 repas par jour.


          Exceptionnellement, optez pour un brunch, complet et équilibré qui vous permettra de tenir jusqu’au dîner.


          

            EXEMPLE DE BRUNCH


            

              [image: image] 1 portion de pain


              [image: image] 1 portion de protéines (jambon, œufs en omelette…)


              [image: image] 1 belle salade de crudités assaisonnée de 1 cuillère à soupe de vinaigrette


              [image: image] 1 portion de fromage ou 1 laitage


              [image: image] 1 fruit ou 15 cl de jus de fruits


            


          


        


      


      

        Le déjeuner


        C’est sans doute le repas le plus copieux de votre journée. Pensez qu’il vous faudra patienter jusqu’au soir pour vous mettre de nouveau à table donc n’oubliez rien !


        Pour garder une sensation de satiété jusqu’au soir, vous avez besoin de toutes les composantes : des crudités et des légumes cuits pour les fibres, des protéines qui favorisent la satiété et des sucres lents pour éviter l’hypoglycémie. L’alchimie de tous ces ingrédients vous permettra de ne pas avoir de sensation de faim jusqu’au dîner.


        

          MENU DU DÉJEUNER


          

            [image: image] 1 assiette de crudités avec 1 cuillère à soupe de vinaigrette


            [image: image] 1 plat composé d’une portion de protéines1 et de légumes cuits


            [image: image] 1 portion de fromage


            [image: image] 1 fruit


            [image: image] 1 portion de pain ou de féculents
  


          


            

              [image: image] ATTENTION : tel qu’il est indiqué dans la structure du déjeuner, il faut bien consommer 1 crudité ET 1 légume cuit… et non pas l’un ou l’autre. Les deux étant peu caloriques, ils vous permettront d’avoir un plat supplémentaire dans votre repas, et donc de mieux structurer votre alimentation. Ainsi, vous ressentirez moins la faim entre les repas.


          

        


      


      

        Le dîner


        C’est le repas le plus léger. Il arrive en effet juste avant une période d’inactivité. Il est donc essentiel de ne pas manger trop afin de ne pas restocker ce que votre organisme a déstocké pendant la journée.


        On retrouve le même équilibre que pour le déjeuner, à un détail près : pas de pain ni de féculents… bref pas de sucres lents !


        

          POURQUOI RAYER LES SUCRES LENTS DE VOTRE DÎNER


          

            Les sucres lents ingérés au dîner apportent une source énergétique importante qui ne pourrait pas être brûlée pendant le sommeil. Le corps, qui a horreur de « jeter », stocke cette énergie en prévision des besoins futurs.


            Si les calories apportées par les sucres lents sont en trop le soir, vous ne prendrez pas forcément du poids… mais vous n’en perdrez pas non plus ! Avec une belle déception au moment de la pesée hebdomadaire !


          


        


        

          MENU DU DÎNER


          

            [image: image] 1 assiette de crudités avec 1 cuillère à soupe de vinaigrette


            [image: image] 1 portion de protéines


            [image: image] 1 portion de légumes cuits


            [image: image] 1 laitage


          


        


      


    


    

    

      LE MENU BOOSTER


      Vous avez craqué sur votre gâteau préféré à la boulangerie (difficile à éviter, puisque je vous conseille d’y acheter votre pain), le restaurant ne servait plus de légumes verts, vous avez été obligé de choisir les frites ? Après tous ces efforts de la semaine, forcément ça fait culpabiliser…


      Pas de panique ! Un menu booster est prévu pour le dîner suivant. Il vous permettra de réguler cet écart et de pouvoir monter sereinement sur la balance !


      Vous allez donc remplacer le menu classique par un menu plus léger, protéiné et sans matières grasses. Ce menu sera consommé 2 soirs par semaine (pas plus tout au long du régime, et jamais 2 soirs de suite !), en priorité après les écarts. Cependant, si vous êtes sérieux et ne faites aucun écart, vous pourrez tout de même les instaurer, cela boostera votre perte de poids.


      

        Quand faire le menu booster


        Pendant tout votre régime, suivez ce menu 2 soirs par semaine, pas plus (j’en autorise un troisième exceptionnellement en cas de palier), que vous ayez fait ou non un écart.


        

          COMPOSITION DU MENU BOOSTER


          

            Exemple 1 :


            [image: image] 1 ou 2 tomates nature (sans vinaigrette)


            [image: image] 2 œufs durs


            [image: image] 100 g de fromage blanc (ou faisselle) à 0 %


            Exemple 2 :


            [image: image] 200 g de légumes verts cuits à la vapeur (haricots verts, courgettes, poireaux…), sans ajout de matière grasse


            [image: image] 150 g de poisson blanc


            [image: image] 100 g de fromage blanc 0 %


            Exemple 3 :


            [image: image] 1 soupe de légumes verts (sans pomme de terre)


            [image: image] 2 tranches de jambon blanc de Paris


            [image: image] 100 g de fromage blanc 0 %


            Attention : ces menus ne contiennent ni matière grasse, ni sucre. Ils vont obliger votre corps à puiser dans ses réserves récentes. Cependant, faire ces menus de manière quotidienne conduirait votre corps à bloquer la perte de poids. Il est donc impératif de continuer à suivre l’équilibre alimentaire le reste du temps.


          


        


        Suivez également les quelques consignes suivantes :


        

          •  Faites toujours ce menu après un excès, jamais juste avant.


          •  Si l’excès a eu lieu un midi, faites ce menu le soir même.


          •  Si l’excès a eu lieu le soir, faites ce menu le lendemain soir, en mangeant normalement dans la journée.


          •  Ne faites jamais ce menu 2 soirs de suite.


        


      


    


    

    

      L’IMPORTANCE DE L’EAU


      Si boire de l’eau ne permet pas en soi de perdre du poids, en consommer régulièrement tout au long de la journée permet au corps d’éliminer plus facilement les toxines libérées lors de la perte de poids.


      L’absorption de 1,5 litre d’eau par jour permet en outre au corps de maintenir une bonne fonction rénale. Cette quantité, pour un adulte, pourra être augmentée facilement en cas d’activité sportive, de fortes chaleurs, et même en cas de travail dans des pièces climatisées.


      Ayez donc toujours à portée de main des bouteilles d’eau de 0,5 litre que vous remplissez au fur et à mesure. Soit :


      

        •  ¼ de litre avant le petit déjeuner (le grand verre d’eau) ;


        •  ½ litre le matin ;


        •  ½ litre l’après-midi ;


        •  1 à 2 verres d’eau à chaque repas.


      


      Si 1,5 litre vous paraît beaucoup, en les prenant en petites quantités réparties sur toute la journée, vous vous rendrez vite compte qu’il n’en est rien et que c’est surtout une question d’habitude.


      

        RAPPELEZ-VOUS !


        

          Voilà à quoi doit ressembler une journée minceur, une journée où l’équilibre est le maître mot !


       

      

        

          

            

            

            

            

            

              

                	Lever


                	1 grand verre d’eau


              


              

                	Petit déjeuner


                	
1 boisson chaude


                  1 portion de pain


                  2 noix de beurre allégé


                  1 produit laitier


                  1 fruit ou 15 cl de jus de fruits ou 100 g de compote



              


              

                	Matinée


                	½ litre d’eau


              


              

                	Déjeuner


                	
1 assiette de crudités avec 1 cuillère à soupe de vinaigrette


                  1 portion de protéines


                  1 portion de légumes cuits + 1 cuillère à café de matière grasse


                  1 portion de fromage


                  1 fruit


                  1 portion de pain ou de féculents


                  2 verres d’eau



              


              

                	Après-midi


                	½ litre d’eau


              


              

                	Dîner


                	
1 assiette de crudités avec 1 cuillère à soupe de vinaigrette


                  1 portion de protéines


                  1 portion de légumes cuits + 1 cuillère à café de matière grasse


                  1 laitage


                  2 verres d’eau


                  Pas de pain, pas de féculent


                  Ou


                  1 menu booster (voir ici)



              


            

          


        


      


       


      


    


    

    

      LES CAS PARTICULIERS (FEMMES ENCEINTES, ADOLESCENTS, ENFANTS…)


      Voilà bel et bien un avantage de plus à un régime équilibré : pouvoir être suivi par tous ceux qui veulent perdre du poids ou faire attention à ne pas trop en prendre.


      Vous vous êtes en effet rendu compte que dans cet équilibre alimentaire, aucun nutriment n’est éliminé. Cela permet à votre corps de ne pas subir de carences.


      L’intérêt est donc de pouvoir proposer cet équilibre à ceux qui en ont le plus besoin : les enfants et adolescents en croissance, ainsi que les femmes enceintes dont les besoins en nutriments sont essentiels.


      Si vous vous trouvez dans ces cas de figures, vous garderez le même équilibre alimentaire que celui indiqué ci-dessus mais :


      

        •  Consommez en plus 1 petite part de pain ou de féculent le soir.
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