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Faisons 

les présentations…

…les autrices

Céline De Sousa

Cheffe de cuisine de formation, j’ai 

eu la chance de travailler aux côtés 

de grands noms de la restauration 

française, 

comme 

Anne-Sophie 

Pic, Éric Briffard ou Cyril Lignac. En 

2012, je deviens maman, et ma vie 

change... Ma façon de consommer 

et de cuisiner aussi ! Aujourd’hui, 

en 

parallèle 

de 

mon 

activité 

de 

cheffe privée, j’aide les familles à 

mieux nourrir leur bébé in utero ou 

au moment de la diversiﬁcation ali-

mentaire.

J’ai la chance d’être continuellement formée 

par des diététiciennes et des nutritionnistes 

spécialisées en alimentation infantile et de 

la femme enceinte, ce qui me permet d’être 

toujours au fait des nouvelles recommanda-

tions et de pouvoir aider au mieux les familles.

Ce 

livre 

est 

pour 

moi 

le 

seul 

ouvrage 

complet qui vous donnera les clés de votre 

alimentation et de celle de votre bébé durant 

cette 

période 

si 

importante 

que 

sont 

les 

1 000 premiers jours de la vie de bébé, c’est-

à-dire de la conception aux deux ans de votre 

enfant. Bonne lecture à toutes et tous !

Christelle Perrin-Fayolle

Toute 

petite, 

j’affirmais 

: 

« 

Quand 

je 

serai 

grande, je ferai naître les bébés. » Mon orien-

tation de première et terminale a été littéraire. 

Difficile avec un bac L d’entrer en école de 

sage-femme. J’ai donc choisi des études de 

diététique 

pour 

apprendre 

les 

bases 

de 

la 

biologie. Mon BTS en poche, et avec mon 

désir d’enfance qui me taraudait toujours, 

je suis entrée en école de sage-femme. Ces 

deux formations sont aussi complémentaires 

que 

passionnantes. 

Elles 

me 

permettent 

d’exercer depuis sept ans en cabinet libéral 

le métier de sage-femme diététicienne dans 

l’ouest lyonnais.

Maman de trois petits garçons, 

c’est d’abord avec eux que j’ai 

pu me rendre compte de l’im-

portance 

des 

1 

000 

premiers 

jours. 

Nombre 

de 

rencontres 

avec des mamans et d’échanges 

avec d’autres professionnels ont 

conﬁrmé ce constat ; dans ma 

pratique, être particulièrement 

attentive 

à 

cette 

période 

est 

même devenu un engagement.
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Audrey 

Ndjave-Sulpizi

J’ai 

grandi 

dans 

une 

famille 

tournée vers les autres. Ma grand-

mère 

maternelle 

et 

ma 

mère 

m’ont 

appris 

ce 

qu’on 

appelle 

le « maternage proximal ». J’ai 

donc tout naturellement choisi 

de travailler auprès des enfants.  

À 

17 

ans, 

j’ai 

exercé 

pour 

la 

première 

fois 

auprès 

d’enfants 

porteurs d’un handicap, puis j’ai 

passé mon concours d’inﬁrmière 

après la naissance de mon pre-

mier enfant et exercé en pédiatrie, maternité, 

pédopsychiatrie, 

psychiatrie 

et 

néonatolo-

gie. J’évolue auprès des familles depuis dix-

huit ans.

Remettre en question mes pratiques fait par-

tie de mon identité professionnelle et de ce 

que j’ai appris en travaillant dans plusieurs 

pays 

(France, 

Gabon, 

Canada). 

Installée 

depuis 

2016 

au 

Canada 

et 

mère 

de 

trois 

enfants, 

j’ai 

pu 

y 

développer 

ma 

pratique. 

 J’ai fondé une agence périnatale en ligne, 

Happy Mum and Baby, aﬁn d’accompagner 

les 

femmes 

qui 

deviennent 

mères 

dans 

le 

monde. Formée sur le sommeil de l’enfant 

et en allaitement maternel, je crée quotidi-

ennement du contenu pour les familles du 

monde entier. Donner une place à la mère, 

à la famille et aux enfants de ce monde est 

pour moi une vocation !

… les intervenantes

Mylène Bouchenot, 

coach sportive

Passionnée par le sport depuis mon 

plus jeune âge, j’ai toujours aimé 

suivre ma mère pendant ses cours 

de cuisses-abdos- 

fessiers ! J’ai fait 

de 

la 

voltige 

pendant 

onze 

ans, 

et de la danse dès l’âge de 6 ans. 

C’est donc tout naturellement que 

le sport est devenu mon métier.

Maman de deux enfants, j’ai beau-

coup 

appris 

par 

moi-même, 

en 

lisant, 

en 

cherchant, 

mais 

sur-

tout en apprenant à écouter mon 

corps. J’ai créé ma salle de sport il 

y a deux ans aﬁn de partager mon 

expérience et permettre à d’autres parents de 

ne pas faire les mêmes erreurs que moi.

Anne-Charlotte Garet, 

diététicienne

Curieuse 

et 

gourmande 

de 

nature, 

je 

me 

suis 

passionnée 

pour 

la 

diététique 

après 

un 

passage en faculté de médecine. 

Après 

diverses 

expériences 

professionnelles (centre de bien- 

 

être, prestations de santé à domi- 

cile, consultations libérales), c’est 

tout naturellement que je me suis 

orientée 

vers 

le 

domaine 

de 

la 

pédiatrie. Les échanges avec mon 

entourage, avec les spécialistes 

en pédiatrie et les parents de mes 

patients ont conﬁrmé mon envie 

de 

développer 

de 

nombreux 

projets autour de l’alimentation de l’enfant. 

Aujourd’hui, grâce au compte @astucedediet 

que 

j’ai 

créé 

sur 

les 

réseaux 

sociaux, 

je 

partage mes astuces et mes bonnes idées !
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introduction

Prendre soin 

de soi avant 

la grossesse
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Tout se joue les  

1 000 premiers jours !

Ça y est ! L’idée naît de fonder votre famille, de l’agrandir, ou bien vous découvrez que 

vous attendez un bébé. Bien sûr, votre vœu le plus cher est qu’il soit en bonne santé. Que 

peut-on faire pour favoriser cela ? Ce livre est là pour vous guider, vous accompagner dans 

la belle aventure de la maternité et du début de la parentalité, période que l’on appelle aussi 

les « 1 000 jours » et qui commence dès la conception de l’enfant jusqu’à ses 2 ans. Nous 

souhaitons vous aider pour que cette période se déroule le mieux possible, pour que vous 

puissiez offrir le meilleur à votre enfant en maximisant ses chances d’épanouissement, de 

croissance et de bonne santé.

Sachez tout d’abord qu’un ensemble de paramètres inﬂuence la santé de votre bébé à naître, 

et ce, avant même sa conception. C’est de votre santé à vous, mesdames, et à vous, mes-

sieurs, que vous devez prendre soin avant tout, pour avoir une inﬂuence positive sur celle 

de votre enfant.

L’environnement d’un fœtus ne se résume pas au ventre de sa maman – ce serait très 

réducteur ! Il s’étend plus largement à l’ensemble du mode de vie de sa mère et de son 

père : leur alimentation, leur activité physique, leur sommeil, leur bien-être psychique, leur 

rythme de vie, leur exposition aux toxiques… L’environnement est un ensemble complexe 

d’éléments et de situations que nous choisissons ou subissons. Et cet environnement sera 

incontestablement celui du bébé pendant la grossesse et après sa naissance.

Aujourd’hui, nous savons – grâce à la recherche médicale et scientiﬁque – que notre envi-

ronnement impacte notre santé et notre développement. Il peut même se répercuter sur 

celui de nos enfants et de nos petits-enfants. Pour comprendre cela, jetons un coup d’œil 

simple et rapide à la génétique. Vous savez sûrement qu’elle s’intéresse à l’étude de nos gènes. 

L’épigénétique, elle, est la petite sœur de la génétique. Une science assez nouvelle qui étudie 

les mécanismes modiﬁant la manière dont nos gènes réagissent. Qu’est-ce que cela signiﬁe ?

Notre corps est formé de plusieurs centaines de milliards de cellules, et chacune d’elles 

contient nos gènes hérités de nos parents. Les gènes stockent notre ADN, qui est porteur 

d’une information génétique. Toutes les cellules de notre organisme contiennent le même 

patrimoine génétique, les mêmes informations, mais elles ne l’expriment pas de la même 

façon. Cela explique que chaque cellule joue un rôle bien déﬁni dans l’organisme (les cellules 

de notre cœur ne sont pas les mêmes que les cellules de nos intestins par exemple).

Pendant longtemps, nous avons cru que notre destin était inscrit dans nos gènes. De récentes 

études ont montré qu’une petite partie seulement de l’ADN est responsable de la personne 

que nous sommes (sexe, couleur de peau, physique, caractère, etc.) et qu’une grande partie 

de l’ADN est liée à notre environnement, c’est-à-dire à notre qualité de vie, notre alimentation, 

notre stress, notre pratique sportive, notre exposition aux toxiques…

L’épigénétique étudie donc la manière dont l’environnement laisse des marques sur la réaction 

de nos gènes. Cette empreinte de l’environnement peut parfois se répercuter sur plusieurs 

générations mais, rassurons-nous, elle est modiﬁable et réversible.
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La période pré ou périconceptionnelle – c’est-à-dire juste avant et juste après la fécondation –  

constitue une étape critique pour le développement de la santé

1

. C’est à ce moment-là que 

beaucoup de modiﬁcations épigénétiques interviennent sur l’ADN, qui sera ensuite susceptible 

ou non de développer certaines maladies chroniques et non transmissibles comme le diabète, 

l’obésité, l’hypertension… Plus nous sommes exposés jeunes et longtemps à un environne-

ment défavorable, plus nous affectons le capital santé et bien-être de notre vie d’adulte. Les 

1 000 premiers jours constituent la période la plus fragile, la plus vulnérable face aux effets de 

l’environnement, mais aussi la plus opportune pour agir en cherchant à préserver le potentiel 

et le capital santé et bien-être de l’enfant.

Face à ce constat, il vous est souvent conseillé à vous, parents, de modiﬁer certaines de vos 

habitudes de vie pour favoriser votre santé et celle de votre enfant en devenir, car vous avez la 

capacité de choisir, d’analyser et de modiﬁer ce que votre enfant, lui, ne maîtrise pas. Certains 

comportements sont modiﬁables, comme des habitudes alimentaires ; d’autres le sont nettement 

moins, comme un rythme de vie ou des émotions. Le monde actuel est exigeant et appelle à 

beaucoup de vigilance. On peut facilement se laisser entraîner sur la pente de la culpabilité et du 

découragement, d’autant plus si l’on sait ou si l’on sent que son comportement est éloigné d’un 

idéal. Alors vous, parents, n’oubliez pas que c’est votre enfant et lui seul qui décide de vivre et que 

vous ne pouvez agir que sur son environnement.

1. Selon la Société francophone pour la recherche et l’éducation sur les origines développementales, 

environnementales et épigénétiques de la santé et des maladies (DOHad).
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Notre mode de vie en équilibre

Il est fondamental d’adopter un mode de vie sain avant même la conception (le chapitre 

suivant vous donnera quelques conseils). En ayant une bonne alimentation et en portant une 

attention particulière à votre environnement, c’est votre fertilité que vous augmentez, c’est votre 

santé que vous préservez, et c’est votre bébé que vous aidez.

Messieurs, avant la conception, votre mode de vie est tout aussi important que celui de votre 

conjointe car il détermine la qualité de vos cellules et de tout ce que vous transmettrez à votre 

bébé. Même si vous ne participez pas au milieu dans lequel baignera votre enfant pendant 

neuf mois, vous fournissez la moitié de ce que deviendra l’embryon !

Prendre soin de ce que l’on mange

L’idéal, pour tous, est de se diriger vers une alimentation saine, grossesse ou non. Dans le 

cas d’un projet de grossesse ou au cours de celle-ci, l’incidence d’une alimentation saine est 

encore plus grande.

Avant la conception, n’imaginons pas qu’il existe un régime spéciﬁque pour tomber enceinte 

(quel dommage diront certains !), mais une chose est sûre, c’est que notre alimentation joue 

un rôle fondamental dans la fertilité, tant féminine que masculine, et qu’elle devient ensuite 

un facteur clé des 1 000 premiers jours.

Les aliments qui vous veulent 

du bien et ceux à éviter



• Les fruits et les légumes 

• Les féculents 

• Les laitages 

• Les viande/poisson/œuf



• Les produits sucrés 

• Les produits salés 

• Les produits gras 

• L’alcool
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Le bon moment pour commencer à prendre de bonnes habitudes alimentaires, c’est main-

tenant ! Il n’est jamais trop tard pour bien faire, même en cas de grossesse découverte tar-

divement. Nul besoin d’adopter une alimentation spéciale, juste une alimentation variée et 

équilibrée. Objectif : manger de tout mais en quantité adaptée. Alors, en pratique, que met-on 

dans son assiette ?

L’équilibre entre tous ces aliments se fait au cours de la journée, voire au cours de la semaine. 

Arrêtons donc de culpabiliser après un repas festif occasionnel et adaptons plutôt les repas 

suivants !

Suivre le rythme

En ayant un rythme régulier et en consommant des repas complets, nous apportons à notre 

corps toute l’énergie dont il a besoin tout au long de la journée, ce qui favorise notre satiété 

et évite les grignotages inutiles et délétères. Lorsque nous sautons des repas, nous mettons 

notre organisme à rude épreuve, il se met en état d’alerte et aura tendance à stocker plus, en 

prévision d’une nouvelle privation. Bien entendu, il n’est pas question de se forcer à manger. 

Écoutons notre corps et notre sensation de faim.

Manger lentement, c’est tout d’abord apprécier ce que l’on mange et aider notre processus de 

digestion, qui commence déjà dans notre bouche. Lorsque les aliments sont bien mastiqués, 

le travail de l’estomac est allégé et la digestion facilitée. D’autre part, en mangeant lentement, 

notre cerveau est capable de recevoir le signal de satiété, ce qu’il est incapable d’entendre si 

nous ingurgitons trop vite notre repas.

es fruits et les légumes au centre de notre alimentation

Dégustons-les à chaque repas et en cas de petits creux. Ils peuvent être crus ou cuits, natures 

ou préparés, frais ou surgelés. En préférant les fruits et les légumes locaux et de saison, nous 

évitons qu’une partie des vitamines et minéraux ne se dégradent ; nous participons aussi à 

la préservation de notre planète et nous échappons aux traitements ajoutés pour les longs 

trajets (eh oui, on retrouve des conservateurs partout, même sur les végétaux, sous forme 

de gaz ou de cire !). D’autant que les fruits et légumes du bout du monde n’étant pas cueillis 

à maturité – c’est-à-dire lorsque leur développement est optimal –, ils sont pour la plupart 

dépourvus de nutriments mais aussi de saveur. Plus le végétal est frais, plus nous proﬁtons de 

ses qualités nutritives, de ses vitamines et de ses minéraux. Autre avantage non négligeable : 

un aliment de saison et local est souvent moins cher, tout simplement parce qu’il est moins 

coûteux à produire et à acheminer.

Reconnaissons que manger sainement prend du temps, qu’acheter local est moins pratique, que 

consommer « de saison » peut être monotone. C’est vrai. Mais rappelons-nous surtout que ce 

temps est un investissement. Un investissement payant pour notre santé, pour nos enfants, donc 

pour les générations futures – et accessoirement pour notre planète.
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Quelques astuces pour faciliter votre quotidien

• Téléchargez sur internet le calendrier des fruits et légumes de saison.

• Privilégiez les marchés de producteurs près de chez vous.

• Il existe maintenant le concept de livraison de paniers de fruits et légumes frais, de 

saison et locaux (avec des livraisons possibles à votre domicile ou sur votre lieu de 

travail).

• Trouvez aussi des magasins près de chez vous qui rassemblent les producteurs des 

environs.

• Si vous en avez la possibilité, plantez votre potager. Ce n’est pas compliqué et c’est 





cueillette de fruits et légumes. Une idée ludique (très appréciée des enfants) qui permet 

de payer moins cher son panier.

es féculents, pas si méchants

Les féculents ont la réputation de faire grossir et sont parfois supprimés à tort de l’alimentation. 

Ce n’est pas le féculent qui peut faire grossir (sauf s’il est consommé en excès), c’est plutôt 

son accompagnement. Misez donc sur les bonnes associations en préférant un ﬁlet d’huile 

plutôt qu’une sauce en bocal.

En réalité, les féculents sont des alliés majeurs de notre équilibre alimentaire grâce à l’énergie 

qu’ils libèrent progressivement et à leur richesse en ﬁbres. Tout est question de quantité et 

de variété. Les féculents les plus consommés en France sont le pain et les pâtes. Toutefois, 

 

ce ne sont pas les aliments qui possèdent les plus grandes qualités nutritionnelles. Consommez 

en priorité des féculents dits « complets » : pain complet, riz complet, pâtes complètes, 

farine 

complète, 

etc. 

« 

Complet 

» 

signifie 

que 

l’enveloppe 

de 

la 

graine 

est 

conservée,  

ce qui augmente la richesse de l’aliment en vitamines, en minéraux et en ﬁbres. Ces dernières 

contribuent à l’effet de satiété et à un bon transit intestinal.

Quelques féculents à consommer  

Les légumes secs

• Haricots blancs, haricots 

rouges, haricots mungo

• Lentilles vertes, lentilles 

corail, lentilles blondes

• Pois cassés, pois chiches, 

petits pois



• Riz complet, riz sauvage, 

riz blanc

• Orge

• Maïs

• Flocons d’avoine

• Boulgour, quinoa, millet, 

sarrasin

Les tubercules

• Pomme de terre

• Patate douce

• Topinambour
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e sucre, notre faux ami

Le sucre dont il est question ici ne fait pas référence aux glucides, qui jouent un rôle essentiel 

dans notre métabolisme en tant que carburant de l’organisme. Notre ennemi, c’est plutôt le 

sucre blanc, aussi appelé « sucre raffiné » ou « saccharose ».

Tout le monde connaît les effets néfastes de ce sucre, et pourtant il nous est difficile de nous 

en séparer. La raison en est simple : il a le pouvoir phénoménal de nous rendre dépendants. 

Une étude réalisée en 2008 a montré que les rats exposés à de la cocaïne puis à de l’eau 

sucrée devenaient rapidement dépendants à l’eau sucrée dans neuf cas sur dix ; et que lors-

qu’ils avaient le choix, ils préféraient l’eau sucrée à la cocaïne.

Le sucre est omniprésent dans notre alimentation. Le sucre pur (sucre en morceaux ou en 

poudre) ne représente qu’un quart du sucre que nous consommons dans la journée. La plus 

grosse quantité se trouve cachée dans notre alimentation. Mais où ? Dans le pain de mie, les 

biscottes, les sauces, les plats préparés et cuisinés, les jambons sous vide, les soupes indus-

trielles, les cubes de bouillon…

Le problème, c’est qu’il est très difficile de l’identiﬁer car il est bien caché sous une multitude de 

noms très mignons comme « amidon modiﬁé », « sirop de glucose », « sirop de maïs », « sirop de 

riz », « maltodextrine », « mélasse », « jus », « concentré », « maltose », « fructose », etc. La liste 

serait trop longue à dresser. Prenez l’habitude de lire les étiquettes avant de choisir un produit.

Le sucre présente un effet délétère sur notre santé en favorisant la prise de poids et l’obésité, 

et l’apparition de certaines maladies chroniques, comme le diabète. Il serait aussi en cause 

dans un certain nombre de cancers.





[image: image16]
es produits transformés et ultratransformés

Les produits ultratransformés ne sont pas uniquement les plats préparés ou cuisinés. Ce sont 

tous les aliments et les boissons dont la fabrication comporte plusieurs étapes et techniques 

de transformation, et dans lesquels on retrouve au moins un ingrédient dénaturé. Vous seriez 

surpris de la quantité de ces produits que nous consommons au quotidien.

Il est fréquent de trouver dans ce type d’aliments des ajouts de sucre, de sel, de gras, des additifs 

et des ingrédients qu’on ne trouve ni dans notre cuisine ni dans nos supermarchés : gluten, huile 

hydrogénée, sucre inverti, caséine, gluten… Tout cela pour créer des aliments et des boissons 

de longue conservation, faciles à consommer ou à préparer, et peu coûteux. En plus d’être des 

concentrés de calories, ils sont dépourvus de nutriments, de ﬁbres, de vitamines et de minéraux.

Pour mieux comprendre, voici la classiﬁcation NOVA, qui répartit les aliments en quatre groupes 

en fonction de leur degré de transformation :

La classification NOVA

 les seules transformations  

sont l’épluchage, la cuisson à l’eau, la congélation, la stérilisation ou encore le broyage. 

Exemples : les fruits, les légumes et légumineuses frais ou cuits, les jus de fruits sans 

sucre ajouté, les viandes et volailles, les œufs, le lait et les yaourts nature, les fruits à 

coque, la farine, le thé, le café, etc.

ce sont les aliments  



séchage. Ces aliments sont rarement destinés à être consommés tels quels. Ils sont utilisés 

en association avec des produits du groupe 1 en vue de leur préparation et de leur 

assaisonnement. Par exemple : huiles végétales, sucre, sel, amidon, farine, etc.

ce sont des produits simples fabriqués  

avec des aliments du groupe 1 et l’ajout de produits du groupe 2. Ces aliments sont en 

quelque sorte une version « revisitée » des aliments du groupe 1 et comprennent en 

général deux ou trois ingrédients. Par exemple : fromages, pains, graines salées, frites, 

fruits au sirop, légumes en bocal…

  ce sont des produits réalisés  

avec divers ingrédients et additifs, qui comprennent peu ou pas d’ingrédients du 

groupe 1 et qui sont hautement transformés. Ils comportent en général plus de quatre  

ou cinq ingrédients, ce qui en fait des produits énergétiquement riches et 

nutritionnellement pauvres. Par exemple : yaourts aux fruits, saucisses, pain de mie, 

nectars de fruit, laits infantiles, etc.

Prenons une pomme de terre épluchée (groupe 1), à laquelle on ajoute de l’huile végétale 

(groupe 2) : nous en faisons des frites (groupe 3) ou des chips (groupe 4). Un poisson 

(groupe 1) mis en conserve avec de l’huile (groupe 2) devient un aliment de groupe 3 et 

peut être aussi préparé en poisson pané ou en nuggets (groupe 4).
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Cette classiﬁcation est à lire avec prudence car elle ne différencie pas les produits du commerce 

des produits « maison ». Par exemple, un couscous préparé dans notre cuisine avec des légumes 

de saison et locaux est très sain pour notre santé ; si nous achetons ce plat dans le commerce, 

il appartiendra très certainement au groupe 4.

Une forte consommation de produits ultratransformés est directement liée à une alimentation de 

moins bonne qualité. L’idéal est donc de consommer des aliments bruts, peu transformés, et de 

bannir les aliments ultratransformés. Mais cela est devenu presque illusoire dans le monde actuel.  

Il faut reconnaître que ces produits achetés nous font gagner un temps précieux dans nos vies 

bien remplies, qu’ils sont pratiques, se conservent longtemps et sont parfois très bons. Pour 

choisir le moins mauvais, faites l’effort de déchiffrer la liste des ingrédients. N’oubliez pas que 

plus elle est longue, moins le produit vaut la peine d’être consommé. Un bon produit a une 

composition simple et ne contient pas d’ingrédients dont vous ne connaissez pas le nom.

Le conseil de la coach sportive

Nous avons tendance à manger trop rapidement, souvent avachis dans un canapé ou sur un 

tabouret. Vous avez cuisiné un repas fabuleux, prenez donc le temps de le déguster dans 

une position convenable. Votre corps vous dira merci !

• Approchez-vous de la table afin de pouvoir y poser les mains jusqu’aux poignets (les 

coudes, quant à eux, restent près du corps).

• Pour manger, portez les couverts à votre bouche, sans courber le dos (vos coudes ne 

bougent pas).

• Pour boire, levez le coude vers l’avant ; votre tête doit se relever également afin que vous 

puissiez déglutir.

Le sel, il en faut peu pour être heureux

Le sel est nécessaire au bon fonctionnement de notre organisme s’il est pris en petite quantité. 

Or, l’alimentation actuelle en contient trop. En excès, il est responsable de nombreuses 

maladies (hypertension, maladies cardiovasculaires, maladies rénales). Selon l’Inpes

2, le sel 

que l’on ajoute dans notre assiette, appelé « sel visible », compte seulement pour 10 à 20 % des 

apports quotidiens. Le reste (soit 80 à 90 %) est du « sel caché » qui est dû au sel naturellement 

présent dans l’aliment et surtout au sel ajouté lors de la fabrication. L’industrie agroalimentaire 

utilise massivement le sel pour augmenter la conservation et rehausser la saveur des aliments 

qui en sont dépourvus. L’autre caractéristique du sel est qu’il retient l’eau : or, plus l’aliment 

contient de l’eau, plus il pèse lourd et plus il coûtera cher au consommateur.

Ne prenez pas peur : dans votre cuisine, moins de sel ne rime pas avec moins de saveur ! 

Les aromates et les épices – qui ont des propriétés nutritionnelles intéressantes – peuvent 

sublimer vos plats en les parfumant. Le palais peut mettre parfois un peu de temps à s’adapter 

au changement mais ﬁnit par y prendre goût. Le jus de citron est un excellent rehausseur 

de goût pour les légumes et les poissons. Arrêtez de saler inutilement les eaux de cuisson et 

prenez le réﬂexe de goûter votre plat avant de le saler.

2.  Inpes : Institut national de prévention et d’éducation pour la santé.
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Diminuez le sel caché

Il est important de comprendre les étiquettes nutritionnelles pour mieux détecter les 

produits trop salés et les éviter. Le sel a plusieurs petits noms sur les étiquettes : « sel », 

« sodium » ou « chlorure de sodium ». Mais ce qu’il est utile de savoir, c’est que 1 g de 

sodium équivaut à 2,5 g de sel. Lorsque l’étiquette indique 3 g de sodium, il y a en fait 



jour maximum. Il semblerait qu’en France nous en consommions le double…

En lisant les étiquettes, vous constaterez qu’une majorité de plats contiennent des quan-

tités qui dépassent largement nos besoins journaliers. Sachez reconnaître les aliments qui 

en contiennent le plus : le pain (il n’a pas d’étiquette nutritionnelle qui en fasse mention), 

les biscuits apéritifs, les charcuteries, les fromages, et bien sûr les plats préparés.

Varier les sources de protéines

Le terme de « protéines » s’applique d’emblée à la viande, au poisson, aux œufs, au fromage 

et au lait, qui sont effectivement des sources de protéines, mais animales uniquement. Il y a 

aussi des protéines d’origine végétale qui proviennent des légumineuses, des céréales, des 

graines et des noix, et qui sont de très bonne qualité nutritionnelle. Ne les oubliez pas :

– les légumineuses : le soja (tofu), les lentilles (corail, vertes, blondes, etc.), les haricots et les 

fèves (haricots rouges, haricots blancs, etc.), les pois (pois chiches, pois cassés, petits pois) ;
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– les céréales : quinoa, riz complet, avoine, maïs, blé, etc. ;

– les graines et les noix : amandes et arachides (beurre de cacahuète), graines de chanvre, 

graines de courge, graines d’amarante, graines de chia, graines de sésame, graines de pavot, 

etc. ;

– la spiruline.

Les particularités de l’alimentation végétarienne et végétalienne seront abordées plus loin 

(voir « Une prise de poids maîtrisée », p. 33).

Consommer du bon gras

Les graisses sont un autre sujet de désinformation. Elles ont, à tort, la réputation de provoquer 

des maladies cardiovasculaires et de participer à notre prise de poids. Les graisses sont 

essentielles à l’organisme et servent de carburant lorsque le glucose n’est plus disponible. 

Toutes les graisses ne se valent pas, il faut bien les distinguer. Certaines d’entre elles sont à 

limiter : les acides gras saturés et les acides gras trans. D’autres sont, au contraire, à privilégier, 

comme les acides gras essentiels, c’est-à-dire les oméga-6 et les oméga-3.

Les acides gras à limiter

Les acides gras saturés se trouvent principalement dans les graisses d’origine animale : 

viande, charcuterie, jaune d’œuf, fromage, beurre, crème, et dans certaines huiles végétales 

(notamment l’huile de palme, très utilisée en agroalimentaire). L’huile de palme est souvent 

cachée sous l’appellation « huile végétale » dans les listes d’ingrédients. Consommés en 

excès, ces acides gras augmentent le cholestérol, le diabète et l’hypertension.

Les acides gras trans sont synthétisés par des procédés industriels puis utilisés comme 

conservateurs et stabilisateurs dans de nombreux produits : viennoiseries, biscuits, pizzas, 

quiches, plats cuisinés… Une partie des acides gras trans est aussi produite par l’estomac 

des ruminants et se retrouve ensuite dans la viande, le lait et les produits laitiers. Ces acides 

gras trans augmentent notre risque cardiovasculaire lorsqu’ils sont consommés en excès.
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