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Avertissement
Cet ouvrage de recettes saveur est un livre différent car évolutif.


          • Ce livre va vous permettre de mincir là où vous voulez sans vous priver, en mangeant tous les aliments habituellement interdits par les régimes classiques… mais au bon moment.

          • Toutes les quantités des recettes (conçues pour deux personnes sédentaires mesurant 1,70 m) doivent être adaptées à votre morphotype et à votre activité. Pour cela, remplissez votre fiche « journée type personnelle » (p. 174).

          • Attention : si vous suivez strictement les règles de la Chrononutrition
            et les conseils de la Morpho-nutrition, vous verrez que
            votre morphotype évolue avant d’atteindre le parfait équilibre. Au fur
            et à mesure que votre morphotype changera, il vous faudra donc
            changer vos proportions en fonction de votre nouveau morphotype.
            C’est pourquoi, vous devrez faire le point régulièrement sur l’évolution
            de votre silhouette pour connaître les quantités qui vous sont
            autorisées au moment où vous voulez faire une recette.

        

        Pour des raisons de lisibilité, nous avons choisi d'écrire lesmarques déposées avec une majuscule, sans les faire suivre du sigleTM.

        
        
      

    

  
    
      
        Ouvrage publié sous la direction de Laure Paoli

        Du même auteur, aux Éditions Albin Michel

        
Mincir sur mesure grâce à la Chrono-nutrition, 1999, 2005, 2012

        
Mincir en beauté grâce à la Morpho-nutrition, 2002, 2007, 2009

        
Le Régime starter, 2006

        
Vaincre le cholestérol grâce à la Chrono-nutrition, 2008

        
Mincir vite et rester mince, 2011

        En collaboration avec Guylène Neveu-Delabos,
aux Éditions Albin Michel

        230 recettes gourmandes pour mincir sur mesure, 2000, 2012

        Mincir gourmand spécial Chrono-nutrition, 2007

        La Chrono-nutrition spécial Ramadan, 2007

        220 recettes rapides pour mincir vite et rester mince, 2011

      

      
      
        [image: ]

        [image: ]

        [image: ]

        [image: ]

        [image: ]

        
        
         

      

      
        [image: ]

        [image: ]

        [image: ]

        [image: ]

         

      

    

  
    
      
        Sommaire

        
        Message de bienvenue

        
        
        1. Les bases de la Chrono-nutrition

        
        
        2. Les principes de la Morpho-nutrition

        
        
        3. Identifiez votre morphotype

        
        
        4. Votre journée type selon votre morphotype

        
        
        5. Votre journée type personnelle (fiche)

        
        
        6. Les recettes

        
        
        
        
        IREN’S

        
        
        Où trouver…

        
        Table des recettes

        
      



    
      [image: ]  =  petit déjeuner

      [image: ]  =  déjeuner

      [image: ]  =  goûter

      [image: ]  =  dîner




    
    
    
      Chrono-box

      Chrono-box no 1  =  5 cl  =  1 cuil. à soupe bien pleine

      Chrono-box no 2  = 10 cl  =  2 cuil. à soupe bien pleine

      Chrono-box no 3  = 15 cl  =  3 cuil. à soupe bien pleine

      Chrono-box no 4  = 20 cl  =  4 cuil. à soupe bien pleine

      Chrono-box no 5  = 25 cl  =  5 cuil. à soupe bien pleine

    


    
      1 verre = 15 cl

    


  
    
    

Message de bienvenue

aux gourmands et gourmandes,
aux gourmets et… gourmettes


Bonjour à toutes celles et tous ceux qui désespèrent de ne pas maîtriser leur appétit et souhaitent perdre des centimètres sans abandonner pour cela leur joie de vivre.

Re-bonjour à toutes celles et tous ceux qui, nous ayant déjà lus, testés, suivis et appréciés, veulent continuer à suivre les principes de la Chrono-nutrition et se régaler en notre compagnie sans perdre leur minceur.

À celles-ci comme à ceux-là, nous apportons dans cet ouvrage la solution inespérée à leurs tourments caloriques, leurs déchirements gustatifs et leur expansion volumétrique autant que pondérale.


Découvrez un livre de recettes minceur différent

Ce livre va vous permettre d’appliquer au quotidien un art de mincir sans vous priver, en mangeant tous les aliments habituellement interdits par les régimes classiques… mais au bon moment et à condition de respecter les règles de la Chrono-nutrition, car tout aliment est bénéfique s’il est consommé en fonction de l’horloge biologique du corps, donc au bon moment de la journée. Ses principes essentiels peuvent alors parvenir jusqu’à leur site d’action cellulaire, alors que le même aliment, pris à un autre moment de la journée, s’oriente vers une voie de stockage et se transforme en graisse ou en cellulite.

 

• Les habitués, qui ont déjà lu dans l’ordre Mincir sur mesure grâce à la chrono-nutrition, 230 recettes gourmandes pour mincir sur mesure, puis Mincir en beauté là où vous voulez grâce à la Morpho-nutrition, pourront continuer à se régaler sans se lasser, en découvrant les nouveaux plats savoureux contenus dans cet ouvrage.

• Et aux petits nouveaux qui découvrent la Chrono-nutrition et la Morpho-nutrition grâce à ce livre de recettes, nous proposons d’en finir avec l’insoutenable grand écart intellectuel entre gourmandise et minceur.

Nous leur indiquons les bases de cette rééducation alimentaire naturelle, dont le résultat pratique va leur permettre d’associer gourmandise et raison.

Car nous avons maintenant prouvé des centaines de milliers de fois que chacun d’entre vous peut manger à sa faim, se nourrir selon ses goûts et être mince, à la seule condition de respecter les principes de la Chrono-nutrition énoncés dans mon premier livre Mincir sur mesure. Et comme une bonne nouvelle ne vient jamais seule, non seulement vous pourrez satisfaire votre appétit à votre gré et gérer votre poids, mais vous pourrez également maîtriser votre silhouette – c’est-à-dire vos volumes – en suivant les règles simples de la Morpho-nutrition décrite dans mon livre Mincir en beauté.



À chaque ouvrage technique traitant de la nutrition, nous avons donc joint un livre de recettes toutes plus agréables les unes que les autres, vous permettant de tenir aujourd’hui entre vos mains 210 recettes saveur pour mincir en beauté, qui succède aux 230 recettes gourmandes pour mincir sur mesure.

Ces nouvelles recettes sont destinées, comme les précédentes, à vous faire oublier avec bonheur la diététique et à jeter aux orties, sans regrets, les mets sans saveur, les plats insipides et autres nourritures tristes à pleurer.




Retrouvez le bonheur de manger avec plaisir

Le but essentiel de ce livre de recettes est en effet de vous apprendre à restructurer votre alimentation, sans risque de carences.

Que vous soyez grand ou petit, gras ou maigre, affamé ou non, vous apprendrez ou continuerez à manger naturellement, accédant ainsi à la minceur, sans jamais plus avoir l’impression de vous priver ni, à l’inverse, éprouver la sensation d’avoir trop mangé.

Vous n’aurez plus à faire preuve de courage et encore moins d’héroïsme – son fugace paroxysme – en vous imposant un régime, ce qui vaudra mieux pour vous comme pour votre entourage. Ces vertus se trouvent, hélas, vite épuisées par les tentations du quotidien, perfides génératrices de dérapages incontrôlés eux-mêmes responsables de remords et de fâcheuses sautes d’humeur !



Notre but essentiel est de vous faire retrouver, grâce à nos livres de recettes, les joies simples d’une alimentation naturelle et sans interdits aussi punitifs qu’inutiles. Ainsi, deux plats chaleureux comme la choucroute ou le cassoulet, auxquels certains attribuent à tort le même symbolisme tentateur que le cochon de saint Antoine, se trouveront en bonne place dans nos riches déjeuners d’hiver, sans regrets ni remords.

Aucune fantaisie ne vous sera non plus refusée dans les accommodements et les sauces de vos plats préférés, à condition de respecter les bonnes quantités et les bonnes proportions des aliments qui les composeront.




Respectez les schémas alimentaires de la Chrono-nutrition

Pour que ce livre soit efficace, il vous faudra bien entendu respecter le schéma nutritionnel de base (p. 15) et lire attentivement tous les conseils donnés pour chaque moment de la journée : petit déjeuner (p. 33), déjeuner (p. 45), goûter (p. 53), dîner (p. 63), mais aussi tenir compte de votre morphotype du moment (p. 71) pour connaître les quantités recommandées pour votre cas et remplir votre journée type personnelle (fiche à remplir, p. 174).






Vérifiez votre état de santé biologique

Avant de commencer cette rééducation alimentaire, je vous invite à demander à votre médecin traitant de procéder à un bilan biologique.

Ce bilan devra vérifier qu’il n’existe pas une éventuelle anomalie dans le fonctionnement de votre métabolisme.

 

Mais rassurez-vous, c’est seulement si vous êtes sujet à un diabète insulino-dépendant ou à une hypercholestérolémie importante qu’il vous faudra restreindre un peu le choix des recettes proposées dans ce livre, en prenant bien soin de lire les paragraphes « Bon à savoir » placés après les recettes. Vous saurez ainsi à quoi vous en tenir sur ce qui vous est permis et ce qui ne l’est pas.

En revanche, si votre bilan a révélé des carences causées par un régime amaigrissant ou de mauvaises habitudes alimentaires, puisez dans nos recettes avec bonheur et vous retrouverez votre équilibre nutritionnel en joignant ainsi l’utile à l’agréable !









	
Bilan biologique




	
Organes


	
Examens biologiques





	
foie


	
– Cholestérol total




	
– HDL



	
– LDL



	
– Triglycérides



	
– Gamma GT




	
pancréas endocrine

pancréas exocrine


	
– Glycémie




	
– HbA1C



	
– Amylasémie




	
reins


	
– Créatinine




	
– Clearance de la créatinine 



	
– Acide urique




	
sang et moelle osseuse


	
– NFS




	
– Ferritine



	
– Fer sérique




	
thyroïde


	
– T4




	
– T3




	
hypophyse


	
– TSH








Toute anomalie constatée devra être prise au sérieux et il vous faudra consulter un chrono-expert (voir p. 417) qui vous fera faire un bilan plus approfondi, dont les résultats pourront vous obliger à certaines restrictions alimentaires, ou au contraire à augmenter la consommation d’éléments ayant fait défaut dans votre alimentation, comme je l’indique dans Mincir sur mesure.







    

  
    
      
1.

Les bases de la Chrono-nutrition



Qu’est-ce que la Chrono-nutrition ?

La Chrono-nutrition est l’art et la manière de manger de tous les aliments, aux moments de la journée où ils seront les plus utiles, afin de satisfaire chaque jour les besoins en énergie de notre organisme, sans que les aliments et les graisses ne soient pour autant stockés dans certaines parties du corps, créant ainsi des rondeurs malvenues.

Il s’agira donc de répartir de manière raisonnée les aliments et les proportions en fonction du moment de la journée où ils seront absorbés, de votre activité, de votre taille et de l’intensité de votre appétit.


Un schéma ancestral

Pour parvenir à équilibrer son alimentation au cours de la journée, il suffit de suivre les rythmes naturels du corps. Car la Chrono-nutrition est l’application à l’être humain moderne des critères de nutrition millénaires que la civilisation lui a fait perdre. En cela, elle s’adapte très précisément à la chrono-biologie du corps.





 

L’être humain primitif était carnivore-frugivore et suivait un schéma alimentaire journalier et saisonnier qui assurait sa survie.

Si on se réfère aux études des paléontologues, il apparaît que l’être humain primitif, régi par ses pulsions instinctives, suivait pour se nourrir une immuable chronologie quotidienne de la nutrition. Carnivore-frugivore, cet être primitif était chasseur et cueilleur, conditionné pour :

– boire au lever ;

– chasser et tuer sa proie ;

– manger toujours en premier, dans celle-ci, les abats, organes riches en graisses, puis les entrailles (remplies de végétaux prédigérés riches en sucres lents s’il s’agissait d’animaux herbivores) ;

– laisser ensuite la proie se ressuyer à l’air, au vent et au soleil, puis manger les muscles riches en protéines ;

– enfin, à la réapparition de l’appétit dans la journée, cueillir fruits, graines ou racines suivant les saisons et l’environnement.

 

Un animal carnivore-frugivore va manger inéluctablement :

– gras le matin ;

– dense à midi ;

– sucré l’après-midi.




Changement de mode de vie, changement de mode d’alimentation

Au cours des millénaires, ce schéma alimentaire naturel simple s’est progressivement modifié et, surtout, compliqué, car nous sommes passés depuis bien longtemps de l’être primitif à l’Homo nobilis actuel.

Nos habitudes de vie ont, en effet, très nettement évolué, notamment en raison d’une activité prolongée et plus intense, justifiant l’apparition d’un repas du soir et la modification du repas de l’après-midi ; en outre, la longévité de l’être humain s’est considérablement allongée au cours des siècles, malgré une augmentation notable de son activité quotidienne.

Si l’amélioration de nos conditions de vie ne nécessite plus d’aussi grosses dépenses d’énergie pour lutter contre le froid, la chaleur et tous les aléas d’un environnement terriblement hostile, nous en déployons quotidiennement au moins autant dans des activités plus longues et tout aussi stressantes.

Pour assurer une bonne stabilité à son organisme, l’homme moderne va donc manger gras le matin, dense (c’est-à-dire « lourd » au sens « pesant », et non pas « gras ») à midi, sucré l’après-midi et léger le soir.

 

Mes recherches au sein de l’IREN’S (Institut de Recherche Européen sur la Nutrition et la Santé, voir p. 415), m’ont amené à intercaler – entre midi et soir – le goûter, que chaque parent donne très intelligemment à son enfant… mais que les adultes négligent trop souvent. Et nous avons ajouté à ce rythme naturel un repas du soir léger, qui tient compte de l’évolution des modes de vie et s’ajoute au rythme nutritionnel primitif.






La chrono-biologie des hommes et des femmes d’aujourd’hui

La chrono-biologie se réfère aux sécrétions enzymatiques et hormonales de l’organisme humain, dont les variations ou les apparitions sont inéluctablement réglées par des stimuli horaires d’activité, de lumière, de nuit ou de sommeil, de froid ou de chaud, de faim ou de satiété.

Les scientifiques ont ainsi déterminé avec précision certains stimuli fondamentaux chez l’être humain : lever du soleil, coucher du soleil, fatigue, soif, faim et, récemment, des stimuli liés à la mise en route ou à la fin d’activité des différents organes digestifs.

À chaque stimulus correspond le déclenchement des sécrétions enzymatiques en parfaite harmonie avec les besoins énergétiques et caloriques de l’être humain qui, eux-mêmes, correspondent aux besoins de fonctionnement de son organisme, selon le schéma suivant :

 

Le matin

– Forte sécrétion de lipases afin de métaboliser les graisses qui seront utilisées pendant la nuit suivante pour la fabrication des parois cellulaires.

– Sécrétion des protéases pour métaboliser les protéines qui ont permis également, pendant le sommeil (de la nuit précédente), le processus de fabrication des contenus cellulaires.

– Ces deux sécrétions étant précédées par une sécrétion de cortisol puis d’insuline permettant, à la fin du sommeil, la mise en route de l’utilisation des sucres lents afin d’assurer progressivement les transferts et, surtout, permettre dès le réveil l’apport d’énergie nécessaire au travail de tous les organes en activité et ce, pour toute la journée.

 

À midi

– Sécrétion des protéases et des amylases, pour assurer l’assimilation des aliments.

– Commencement du processus de mise en place des protéines cellulaires par transfert progressif vers les cellules des éléments métabolisés.

– Stockage des réserves protéiniques et des globulines de défense, dans le sang, les espaces intracellulaires et le foie.

 

L’après-midi

Apparition d’un petit pic de cortisol provoquant une sécrétion d’insuline nécessitant l’utilisation des sucres rapides et semi-rapides pour éviter le déstockage des protéines et compenser la fatigue liée au fonctionnement des organes.

 

Le soir

Il n’y a pratiquement plus de sécrétions digestives, ce qui ralentit considérablement l’assimilation des aliments. Et comme l’organisme attaque sa période de restructuration cellulaire (souvenez-vous : on grandit la nuit !), il ne sera plus en mesure de métaboliser des apports nutritionnels trop importants aussi bien en qualité qu’en quantité. Conséquence fâcheuse pour la silhouette, ce qu’on ne métabolise pas va être stocké !








Que manger ?

L’important est donc de manger les bons aliments, au bon moment, dans la bonne quantité : 

 

– gras le matin ;

– dense à midi ;

– léger l’après-midi ;

– et le soir… ne pas dîner ou dîner léger.

 

Grâce à ce schéma nutritionnel de base, vous démarrerez la journée en offrant à votre corps le taux de lipides nécessaire pour tenir toute la matinée. Le fait de manger dense à midi et sucré au goûter vous permettra de contrôler votre faim en vous empêchant de grignoter à toute heure de l’après-midi. De plus, cela vous évitera de trop manger le soir, erreur très répandue qui conduit forcément à une prise de poids intempestive.

 

D’une manière générale, la composition des repas se fera donc ainsi :


Petit déjeuner

– fromage

– pain

– beurre ou huile d’olive

Auxquels on pourra, dans certains cas, ajouter des œufs et de la charcuterie.






Déjeuner

– viande

– féculents (ou légumes verts dans certains cas particuliers)

Que l’on pourra modifier si on n’a pas dîné le soir précédent en faisant l’assemblage suivant :

– poissons

– viande

– féculents ou légumes verts ou salade verte




Goûter

– gras végétaux (oléagineux riches en acides gras polyinsaturés) ou 1 Chrono-barre ou 1 Chrono-sachet hyperprotéiné

– fruits et dérivés sucrés ou 1 Chrono-barre fruitée

Attention ! Les Chrono-barres fruitées ne peuvent remplacer les Chronos-barres hyperprotéinées.




Dîner

– poisson ou fruits de mer ou un peu de viande blanche

– légumes verts




1 ou 2 repas joker par semaine

Pensez aussi que vous avez droit à un ou deux « repas joker » dans la semaine et que vous pourrez, à ce moment-là, laisser libre cours à vos envies… Tout est permis.








Et à quelle heure ?

Cela ne doit surtout pas être une question d’heure, mais de moment. Votre journée se comptera à partir du lever et se répartira ensuite en intervalles de temps, ce qui vous évitera la ritualisation horaire des repas. Celle-ci est, en effet, la principale source de déséquilibres nutritionnels d’autant plus difficiles à maîtriser qu’ils font partie, le plus souvent, d’un apprentissage familial élevé au rang de dogme incontournable.

Il faudra donc respecter non pas les horaires, mais les bons moments pour se nourrir, et tant pis si cela bouscule vos habitudes !

 

Donc :

 

– quelle que soit l’heure de votre lever, prenez votre petit déjeuner dans l’heure qui suit, en sachant toutefois qu’il est sage de se lever avant huit heures… même si on a fait la java une bonne partie de la nuit !

– ensuite, au déjeuner, respectez le plus possible votre appétit. Celui-ci réapparaîtra idéalement cinq heures après votre petit déjeuner ;

– ne goûtez pas avant d’avoir réellement faim, même si vous n’avez faim que très tard. Mais attention, s’il y a plus de six heures que vous avez déjeuné, il vous faudra diviser par deux les quantités des deux éléments constituant votre goûter ;

– le soir, dînez si vous avez faim.






Quelques petits conseils

À lire attentivement avant de nouer votre tablier… même si vous nous connaissez déjà.

 

Pour vous guider vers la minceur dont vous rêvez, voici 210 recettes élaborées par mon épouse Guylène, toutes plus créatives les unes que les autres, parfois surprenantes mais jamais difficiles à réaliser et surtout délicieuses.

Vous pourrez ainsi préparer des plats rapides, dont les prix restent dans l’ensemble très abordables.

 

J’ai cependant quelques recommandations préalables à vous faire :

 

– Même si vous n’avez aucun problème de métabolisme ou de carences, faites attention à bien lire les « Bon à savoir » notés en dessous de chaque recette, avant de réaliser celle-ci. Certaines recettes sont en effet interdites aux diabétiques, d’autres aux gens souffrant d’excès de cholestérol. Mais ces « Bon à savoir » donnent également d’autres renseignements utiles pour toutes et tous.

 

– Les recettes ont été créées pour une personne de morphotype « Galilée » (p. 73), mesurant 1,70 m et ayant un métier sédentaire. Pour tous les autres cas, consultez les tableaux de quantités recommandées pour chaque repas. Tenez compte de votre morphotype (p. 85), de votre taille et de votre activité pour définir les quantités d’aliments auxquelles vous avez droit. En respectant ces quantités, vous serez assurés de pouvoir vous régaler tout en gérant au mieux votre poids, votre silhouette et votre santé.

 

– Regardez bien les pictogrammes inscrits à côté des recettes : ces petits dessins vous seront utiles pour déguster un plat au bon moment de la journée. Vous noterez que certaines recettes comportent deux pictogrammes et peuvent donc être réalisées aussi bien pour le déjeuner que pour le dîner. Dans ce cas, vous trouverez dans la rubrique « Bon à savoir » des indications sur les modifications à effectuer sur les proportions et l’accommodement, selon que ces plats seront consommés au déjeuner ou au dîner.







    

  
    
      
2.

Les principes de la Morpho-nutrition



Votre silhouette est le reflet de vos habitudes alimentaires

Nos formes sont le reflet fidèle de nos habitudes alimentaires. Les différents aliments – viande, poisson, œufs, féculents, salades, sucres ou autres –, lorsqu’ils sont consommés au mauvais moment de la journée, choisissent leur lieu de stockage dans notre corps.

La Morpho-nutrition est l’art et la manière de maîtriser parfaitement sa silhouette en respectant les règles de la Chrono-nutrition. Elle en est l’extrapolation et prend sa suite pour ajouter la beauté au bien-être.

Rien de plus facile que de jouer sur les quantités ingérées pour diminuer ou augmenter les volumes de son corps, afin d’atteindre ce fameux morphotype idéal « Galilée », en évitant les pièges d’une nourriture mal équilibrée dont les excès ou les carences conduisent à des modifications plus ou moins esthétiques de la silhouette.

 

Ainsi :

– trop de légumes donnent trop de hanches et de cuisses ;

– trop de sucre donne trop de seins et de fesses ;

– trop de féculents donnent trop de ventre ;





– beaucoup de viande donne beaucoup de poitrine ;

– trop de gâteaux alliant farine, sucre et gras donnent du ventre et des seins ;

– les grignotages donneront, selon ce qu’ils contiennent, du ventre, des hanches, des seins ou les trois ;

– les desserts associant sucres et gras seront générateurs de trop de seins, trop de ventre et trop de hanches ! La pire de toutes les silhouettes, dans la mesure où elle risque de s’accompagner plus tard d’anomalies biologiques : diabète et hypercholestérolémie dites de surcharge, c’est-à-dire uniquement liées aux erreurs nutritionnelles et à l’excès de poids ;

– ne pas manger de viande donnera une silhouette décharnée, la rançon du végétalisme étant l’anémie, qui se traduit par des problèmes de fatigabilité, fragilisation des cheveux, essoufflement, morosité, manque de confiance en soi, voire dépression chronique et rhino-pharyngites à répétition chez les jeunes enfants.

 

Grâce au respect de la chrono-biologie, cette alimentation permettra à chacun de reprendre progressivement une alimentation normale en respectant des quantités, des proportions et des assemblages d’aliments, corrigeant ainsi sans souffrir les anomalies constatées.

 

Dans les pages qui vont suivre, nous vous présentons les grandes lignes d’une journée type de Morpho-nutrition. Lisez-les bien attentivement avant de passer à la phase concrète, celle de déterminer votre morphotype actuel pour suivre dans les meilleures conditions les recommandations adaptées à votre cas personnel.






Grâce à la Morpho-nutrition, votre silhouette va évoluer

Voici donc pour la première fois un livre de recettes évolutif. En effet, entre le moment où vous commencerez à suivre la Morpho-nutrition – grâce à notre journée type et à nos recettes – et celui où vous atteindrez votre but, vous passerez par différentes silhouettes, que j’appelle morphotypes (p. 71), pour atteindre votre propre morphotype idéal, car équilibré, celui que j’appelle « Galilée ».







    

  
    
      
LE PETIT DÉJEUNER
de la Morpho-nutrition

      


• Fromage

      • Pain


• Beurre ou huile d’olive


• Boisson








Les fondations de la journée

Ne vous privez surtout pas de commencer la journée en beauté et sachez que si vous ne le faites pas, la fin de matinée risque d’être pénible !

 

Le petit déjeuner constitue la base nutritionnelle de la journée, destinée à donner à l’organisme les premiers éléments de sa reconstruction quotidienne. Je l’ai doté d’un maximum d’énergie, sous la forme la plus concentrée possible, afin de ne pas surcharger l’organisme et éviter ainsi au corps de rater son décollage vers une matinée active.

 



Comme je l’explique dans mes ouvrages précédents, si vous ratez – ou pire si vous sautez – le premier repas d’une journée normale, vous fausserez la chrono-biologie de celle-ci et ne pourrez plus prétendre maîtriser votre poids et votre volume, ni gérer correctement votre santé.

 

Vous connaissez tous l’adage : « L’avenir appartient aux gens qui se lèvent tôt. » J’en ajouterai deux autres issus de mon expérience de gériatre : « C’est en vous levant tôt que vous vivrez vieux » et surtout : « Bougez régulièrement, vous vieillirez moins vite. »

 

Avis donc aux inactifs et aux retraités : si, pour suivre mes recommandations, vous avez pris votre petit déjeuner suffisamment tôt, vous être priés de ne pas vous recoucher après. Ne riez pas, les actifs ! Car c’est hélas trop souvent le cas et j’ai bien du mal parfois à obtenir qu’on m’écoute. Gardez donc bien tous cela en mémoire, que ce soit pour bientôt ou pour beaucoup plus tard suivant votre âge actuel.

 

Les quantités de ce petit déjeuner qui démarre la journée seront assujetties à votre morphotype actuel (voir p. 85), à votre taille et à votre activité physique ou intellectuelle. Cependant, je ne le répéterai jamais assez, si vous vous recouchez après l’avoir pris ou si vous le prenez trop peu de temps avant le déjeuner, vous risquez fort, dans les deux cas, de subir un fâcheux effet de stockage.

 

N’oubliez pas qu’il faudra idéalement 5 heures d’intervalle entre ce premier repas de la journée et le deuxième et que les quantités seront fonction essentiellement de votre taille afin de vous fournir l’apport énergétique correspondant à vos besoins personnels.



On tiendra simplement compte – que vous soyez un homme ou une femme, grand ou petit, enfant ou adulte, jeune ou vieux – d’une éventuelle durée anormalement longue entre le petit déjeuner et le déjeuner.

Si en prenant les quantités conseillées vous vous apercevez que vous avez eu très faim au moins 1 h 30 avant le déjeuner, vous vous autoriserez alors la faculté d’ajouter 1 ou 2 œufs ou de la charcuterie aux petits déjeuners suivants, mais dans tous les cas vous ne devez jamais réduire les quantités de fromage sans l’avis d’un chrono-expert.




Le paramètre de sécurité

Pendant les 4 premières semaines de votre rééquilibrage alimentaire, il va être nécessaire d’ajouter une sorte de « paramétrage de sécurité » par l’apport quotidien d’éléments nutritionnels et vitaminés complémentaires. Ceux-ci seront destinés :

– d’une part, à compenser la perte rapide de tissu graisseux contenant certaines vitamines ;

– d’autre part, à empêcher l’organisme d’aller puiser des provisions dans les masses musculaires pour compenser cette perte.

J’ai créé ce paramètre de sécurité car j’ai constaté que, la plupart du temps, les patients que je vois en première consultation sont très carencés avant même de commencer la Chrono-nutrition. C’est pourquoi, tout en commençant cette nouvelle façon de se nourrir, il convient de combler les carences ; ce qui prend environ 4 semaines.



 

Chaque jour, vous prendez donc le matin, au petit déjeuner, 2 gélules de Chrono-Vita+, un complexe polyvitaminé comportant des vitamines liposolubles et hydrosolubles ainsi que des oligoéléments en justes proportions. Voir p. 417 où les trouver.




Le fromage

Tous les fromages sont bons et sont utiles. Choisissez-les en fonction de vos goûts et de vos envies, à condition qu’ils soient très gras ; ce qui exclut bien entendu le fromage blanc, le bol de lait, les petits-suisses, les yaourts et tous les produits lactés sous forme semi-liquide.

 

Apprenez à ne pas peser mais à mesurer : vous parviendrez très vite à gérer parfaitement les quantités recommandées pour votre cas, sans être perdu si vous n’avez pas de balance sous la main !

 

Faites-vous plaisir avec les centaines de fromages qu’on peut choisir en France : pâtes molles à croûte lavée (maroilles, livarot, pont-l’évêque), pâtes pressées cuites (beaufort, comté), fromages fondus (aux noix, au jambon, aux fines herbes), pâtes molles à croûte fleurie (brie, camembert, coulommiers), pâtes persillées (roquefort, bleu d’Auvergne, fourme d’Ambert), pâtes pressées non cuites (saint-nectaire, reblochon, cantal), chèvres (chabichou, rocamadour, pouligny-saint-pierre)… et ajoutez même si vous le voulez à cette liste les fromages étrangers, qu’ils soient de Hollande, de Suisse ou d’ailleurs. Je ne tiens pas compte des pourcentages en corps gras, préférant vous laisser le choix en fonction de leur saveur et de leur moelleux.

Suivez les saisons et découvrez ainsi les plaisirs d’un vacherin à l’automne, d’un bon chèvre au printemps…

La plupart des magasins offrent régulièrement des promotions : n’hésitez pas à en profiter et congelez les fromages, emballés dans de l’aluminium ; la plupart d’entre eux le supportent très bien. En tête de ces fromages faciles à congeler viennent ceux qui contiennent le moins d’humidité (comté, beaufort, tomme, saint-nectaire), puis les munster, reblochon, chèvre et camembert.

Sortez-les du congélateur la veille au soir et laissez-les à température ambiante, sans emballage.

Si le goût trop prononcé de certains fromages vous gêne, essayez des fromages doux de type Kiri, Chavroux, Pavé d’Affinois ou Caprice des Dieux.

Ne me dites pas maintenant que vous ne trouvez rien à votre goût dans ces savoureuses productions françaises ou étrangères !

Je vous rassure, huit jours suffisent à les faire entrer sans souffrir dans vos habitudes alimentaires du matin, puis à les rendre indispensables à votre bien-être.

Bien entendu, vous pouvez panacher les fromages et les répartir en petites parts.


Si vous n’aimez pas le fromage

Et si vous voulez garder une impression de petits déjeuners « dessert », lancez-vous dans quelques préparations faciles : Croque-monsieur au brie et au cerfeuil, Tourte au munster, Quiche au coulommiers, Tartines gratinées au Leerdammer parfumées à la maniguette… dont vous trouverez les recettes plus loin.

Pour déterminer la part à laquelle vous avez droit (pour les tartes et tourtes fromagères), découpez-en un morceau qui corresponde au moins à votre taille en centimètres convertie en grammes (soit une part de 170 g pour une personne mesurant 1,70 m). Selon votre morphotype (p. 85), vous pouvez augmenter la taille de la part.






Le pain

Renouez avec le bon pain ! Si les sucres rapides sont trop vite brûlés au petit déjeuner par l’organisme, les sucres lents seront un carburant beaucoup mieux utilisé et permettront la mise en place du métabolisme des graisses, que le feu de paille des sucres rapides ferait capoter. Les céréales préparées sont donc à proscrire, tout comme l’association sucre/gras, particulièrement redoutable à ce moment de la journée.

Tous les pains sont bons pourvu qu’on n’y ait pas ajouté de sucres rapides, astuce des fabricants pour fidéliser leur clientèle et créer cette fameuse dépendance, bien connue des nutritionnistes et des diététiciens.

Oubliez les biscottes, pains de mie et autres pains industriels en apparence bien appétissants, mais qui contiennent tous des sucres ajoutés.



Vous vous régalerez en revanche de bon pain blanc croustillant, de pain de campagne, de pain au son, de pain aux céréales, de pain épis… et de tant d’autres pains, y compris de pain aux noix si vous avez une envie de roquefort.

Si vous avez des difficultés de transit intestinal, renoncez au pain blanc et choisissez un pain riche en fibres : pain au son, aux céréales, complet…


Si vous n’aimez pas le pain

Pas de problème, vous pouvez le remplacer, comme vous l’avez lu plus haut, par des compositions à base de pâtes à tartes salées (surtout pas sucrées !), fourrées au fromage, qu’elles soient brisées ou feuilletées.

Mais surtout pas de céréales ; et en aucun cas des biscuits ou pains industriels, car ils contiennent des sucres rapides !






Le beurre (ou l’huile d’olive)

Vous ajouterez à ce pain de bons acides gras saturés, riches en vitamines A (le beurre ou, mieux encore, l’huile d’olive), bénéfiques le matin alors qu’ils sont toxiques le soir…

La quantité de beurre sera, selon vos goûts, comprise entre 10 et 12 g (conditionnement des plaquettes individuelles proposées dans les hôtels), sans suppression ni excès. Le beurre sera doux ou salé selon vos goûts, sauf si vous êtes sujet à l’hypertension artérielle. Dans ce cas, vous le remplacerez par 2 cuil. à café d’huile d’olive sur le pain.

N’ayez pas peur de manquer de vitamines et rassurez-vous, celles-ci sont présentes dans le pain en quantité suffisante pour démarrer vos activités quotidiennes. Sans compter que le beurre et, mieux encore, l’huile d’olive en assurent un apport important.


Si vous n’aimez pas le beurre

Augmentez de 20 g votre part de fromage. Vous retrouverez la vitamine A dans d’autres aliments au cours de la journée (foie, jaune d’œuf, lait, carottes, épinards, tomates, abricots…).

Vous mettrez alors directement ce fromage sur le pain et vous pourrez même utiliser du fromage à tartiner bien qu’il soit loin d’être parmi les meilleurs pour un gourmet.






Les boissons


Oubliez les jus de fruits !

Autant ceux-ci sont utiles au moment du goûter, autant ils sont fortement déconseillés au moment du petit déjeuner. En effet, l’association de n’importe quel fruit, jus de fruits (même fait maison) et toute autre préparation comportant des sucres rapides va bloquer la métabolisation des corps gras et provoquer une augmentation du cholestérol.




Redécouvrez le thé, le café, les tisanes… ou l’eau !

Les meilleurs starters de votre mise en train seront le café et sa caféine, le thé et sa théine. Mais, évidemment, ne vous contentez pas de ces boissons toniques et associez-les aux aliments recommandés par la Chrono-nutrition pour le petit déjeuner : des corps gras saturés et des protéines animales (le fromage et le beurre, que l’on peut remplacer avantageusement par un gras végétal : l’huile d’olive), ainsi que des protéines végétales et des sucres lents (le pain) permettant de prolonger leur effet « coup de fouet ».

Vous accompagnerez donc ce petit déjeuner d’autant de thé, de café, d’eau plate ou pétillante, d’infusion, de tisane que vous le souhaiterez.

 

Ces boissons se prendront sans lait, ni sucre, ni miel, ni édulcorant. Si vous êtes vraiment inconditionnel du lait, remplacez-le plutôt par une cuillerée à soupe de crème fraîche ; ce sera nettement plus utile et surtout moins nocif pour le bon fonctionnement de votre organisme.

Mais souvenez-vous que le lait est un faux ami car il contient une importante proportion de lactose, sucre rapide totalement absent dans le fromage. Or, si l’on ajoute une forte quantité de glucose à un moment où l’organisme a besoin de lipides, ce surplus va gêner la métabolisation correcte des corps gras.

N’ayez pas peur de manquer de vitamine C et rassurez-vous, celle-ci est présente dans le pain en quantité suffisante pour démarrer vos activités quotidiennes.

 

Ainsi commencée par un solide petit déjeuner, la matinée, même si elle est bien remplie, vous paraîtra d’emblée beaucoup moins longue. Au bout de quelques jours, vous vous apercevrez que vous êtes délivré de cette fringale classique qui vous poussait au bout de quelques heures à regarder votre montre dans l’attente d’une ruée sauvage vers un déjeuner salvateur. Faites preuve d’imagination, variez vos tartines de fromage à l’infini et parcourez le monde culinaire en découvrant chaque jour de nouvelles saveurs…






Si votre matinée est trop longue

  Consultez votre journée type personnelle selon votre morphotype (p. 85). Vous aurez ainsi les quantités recommandées pour votre petit déjeuner et pourrez y ajouter les ingrédients complémentaires indiqués dans l’encadré ci-contre.

  [image: ]

Ce petit déjeuner gourmand va vous permettre de faire face largement à toutes les fatigues et dépenses d’énergie de la matinée. Vous attendrez ainsi avec une parfaite décontraction le repas du midi.







    

  
    
      
LE DÉJEUNER
de la Morpho-nutrition




• Viande, volaille, abats, charcuterie, œufs


• Féculents


• Boisson


• pas d’entrée


• pas de salade


• pas de fromage


• pas de dessert


• pas de vin


• pas de pain (sauf s’il remplace exceptionnellement la part de féculents, dans ce cas, il faudra prendre la même quantité qu’au petit déjeuner).








Pour consolider la construction de votre journée

Le déjeuner doit suffire à compléter les apports en énergie et en acides aminés du petit déjeuner, afin de permettre au corps de les stocker jusqu’au lendemain matin, où tout sera à recommencer.

Il est en cela le lot incontournable des animaux carnivores et fructivores que nous sommes, végétariens plus par goût que par absolue nécessité, heureusement devenus rarement végétaliens pour obéir à une idéologie intellectuellement fort respectable mais biologiquement inacceptable.

Aussi simple que nourrissant et aussi savoureux que simple, le déjeuner devra donc se composer de protéines animales et de féculents (ou de légumes, dans des cas particuliers). Et notez bien que vous devrez toujours manger en premier les protéines animales avant de consommer votre part de féculents. Calmez votre appétit par la viande plutôt qu’avec les féculents (ou les légumes).

 

Faites attention à bien respecter les proportions correspondant à votre morphotype (voir p. 85), à votre taille et à votre activité physique, si vous souhaitez corriger vos erreurs et arriver à un morphotype équilibré !

 

Le déjeuner est aujourd’hui bâclé dans les restaurations rapides, caricaturé dans les sandwicheries, oublié au profit du lèche-vitrine ou remplacé par 1 heure de gymnastique. C’est là un bien mauvais calcul, car oublier le déjeuner aura, à plus ou moins long terme, des conséquences fâcheuses sur votre silhouette et votre santé.

Comme en fin d’après-midi, votre organisme fera obligatoirement le point sur la qualité et la quantité de nourriture que vous lui aurez fait ingérer, il est totalement inutile d’espérer le tromper par l’accumulation d’aliments légers ou allégés, destinés à occuper le plus grand volume possible. Notre organisme, comme une machine bien huilée, évaluera sans état d’âme son quota nécessaire de carburant utile et, s’il en manque, gare au pire !

 



Vous serez les victimes d’incidents fâcheux pour vous et parfois pour votre entourage : mauvaise humeur, faim perpétuelle après une fugace sensation de bien-être, faim dévorante le soir et mauvaise nuit… En bout de course, si vous persistez dans cette voie insidieuse du déjeuner déséquilibré ou absent, attendez-vous à une croissance inexorable de votre poids et de vos formes, précédées le plus souvent d’une maigreur temporaire plus ou moins vite surcompensée par des périodes de boulimie incoercible.

 

C’est pour éviter tous ces désagréments que le déjeuner sera composé de plus de protéines animales et de moins de lipides que le matin, sans oublier une petite quantité de protéines végétales et de sucres lents.




Les viandes, volailles, abats, charcuteries et œufs

Les viandes et toutes les protéines animales se pèsent crues et les œufs se mesurent à l’unité s’il s’agit d’œufs de poule, sachant qu’un œuf d’oie égale deux œufs de poule et douze œufs de caille.




Les viandes et volailles


Viandes rouges

– abats (langue, rognons, foie…)

– agneau

– autruche 

– bœuf

– canard

– cheval

– mouton

 

Viandes blanches

– lapin

– porc maigre

– veau

– volaille (poulet, dinde, pintade, caille d’élevage…)

 

Gibier

– bécasse

– biche

– chevreuil

– faisan

– grive

– lièvre

– palombe

– perdrix

– sanglier

 

Il est indispensable de varier le choix des viandes. Si vous mangez tous les jours de la même viande, non seulement vous vous en lasserez, mais vous risquerez rapidement d’avoir des carences dans certains domaines et des excès dans d’autres. 








Les abats


– cervelle

– cœur

– foie de veau, foie de volaille

– foie gras

– gésiers

– langue

– moelle

– museau

– pied 

– queue

– ris 

– rognons

– tête

– tripes





Il n’est pas recommandé de manger des abats plus de deux fois par semaine.


La charcuterie


– andouille, andouillette

– boudin blanc, boudin noir

– jambon (cru ou cuit)

– jambonneau

– lard, lardons

– pâté, rillettes

– saucisson

– saucisses (chipolata, chorizo, merguez…)

– tête de veau

– viande fumée

– viande séchée des grisons








Si vous n’aimez pas trop la viande

Essayez les deux variantes suivantes, en respectant les quantités recommandées sur votre journée type personnelle :

 

Variante no 1

– En premier : du poisson, gras de préférence

– Ensuite : de la viande, de la charcuterie ou des abats

– En dernier : les féculents

 

Variante no 2

– En premier : du fromage

– Ensuite : du poisson, gras de préférence

– En dernier : les féculents






Les féculents

Les féculents ne se pèsent pas, ils se mesurent cuits. La valeur de référence est la Chrono-box, dont il existe 5 tailles (5 cl, 10 cl, 15 cl, 20 cl, 25 cl), pouvant être converties en cuillerées à soupe (voir le tableau en début de livre).

Considérez comme féculents tous les végétaux dits « farineux », riches en amidon et en glucides lents, qu’il s’agisse de parties de plantes non transformées (graines, tubercules, racines…) ou de produits dérivés de l’industrie agro-alimentaire (farines, fécules…) :

– féculents frais : châtaignes, pommes de terre (à l’eau, au four, en purée, frites…), petits pois, fèves fraîches, manioc, igname…



– légumes secs : haricots blancs, haricots rouges, flageolets, haricots cocos, haricots Soissons, fèves sèches, pois cassés, pois chiches, lentilles…

– céréales en graines : avoine, blé, boulghour, épeautre, kamut, lin, maïs, millet, orge, quinoa, riz (blanc, noir, rouge, complet…), sarrasin, seigle…

– céréales en farine : pâtes (fraîches ou sèches, complètes), semoules de blé (couscous), de maïs (polenta), de châtaigne…




Les légumes verts

Dans des cas très particuliers, que j’évoque dans Mincir sur mesure, le chrono-expert pourra être amené à vous proposer de remplacer votre part de féculents par une part de légumes verts. Les personnes de certains morphotypes, comme le Don Camillo ou le Tronc d’arbre, devront également remplacer les féculents du midi par des légumes verts, jusqu’au moment où elles arriveront à une silhouette d’un morphotype permettant de repasser aux féculents. 

 

Mais évitez, s’il vous plaît, de vous lancer dans des initiatives hasardeuses qui pourraient se révéler catastrophiques, même si pendant l’été vous êtes tentés par une foison de légumes verts dont la fraîcheur vous attire.

N’oubliez pas qu’en été, rien ne vous empêche de manger vos féculents cuits en vinaigrette froide, voire glacée !






Les boissons

Pas de vin, pas de boissons sucrées en dehors des 1 ou 2 repas joker qu’on pourra s’autoriser chaque semaine. Mais vous pouvez boire de l’eau plate ou gazeuse, du thé, des tisanes et du café, sans lait, ni sucre, ni miel, ni édulcorant.







    

  
    
      
LE GOÛTER
de la Morpho-nutrition




• Gras végétaux


• Fruits et dérivés sucrés


• Boisson








Le paramètre de sécurité

Comme je vous l’ai déjà annoncé en vous présentant le petit déjeuner, il est nécessaire, pendant les 4 premières semaines de votre rééquilibrage alimentaire, d’ajouter à votre goûter une sorte de « paramétrage de sécurité » constitué d’un apport quotidien d’éléments nutritionnels et vitaminés complémentaires. Ceux-ci seront destinés :

– d’une part, à compenser la perte rapide de tissu graisseux contenant certaines vitamines ;

– d’autre part, à empêcher l’organisme d’aller puiser des provisions dans les masses musculaires pour compenser cette perte.



Comme je vous l’ai dit plus haut, j’ai créé ce paramètre de sécurité après avoir constaté que la plupart des patients que je voyais en première consultation étaient très carencés avant même de commencer la Chrono-nutrition. C’est pourquoi, il m’a fallu trouver une solution pour combler ces carences et vous permettre de débuter votre nouvelle façon de vous nourrir en toute sécurité.

 

Chaque jour pendant 4 semaines, vous prendrez donc juste avant le goûter, quelle que soit l’heure : 1 Chrono-barre ou 1 Chrono-sachet de protéines rapidement assimilables, à forte teneur en tryptophane (acide aminé essentiel, précurseur de la sérotonine, régulateur de la satiété, de l’humeur et du sommeil). Voir p. 417 où les trouver.

Attention, si vous souffrez de cholestérol, choisissez des Chrono-barres sans chocolat.




La clé de voûte de votre journée

Ah ! ce goûter… Il est la deuxième clé du succès si vous savez le prendre au bon moment. Vous devrez lui accorder, contre toute idée reçue, la même importance que le petit déjeuner dans son rôle de régulateur de l’appétit.

Troisième repas de la journée, relaxant, défatigant et généralement point d’orgue des fins d’après-midi actives, le goûter est un paisible moment de détente et de remise en forme ; les enfants ne s’y trompent pas…

C’est lui qui doit satisfaire l’apport en énergie quotidienne dont ont besoin nos organes fatigués par le travail accompli depuis le réveil.

Ce goûter est donc incontournable, quelle que soit l’heure à laquelle vous le prendrez. C’est un repas à part entière et vous ne devez pas plus l’oublier que le petit déjeuner ou le déjeuner – ce qui ne sera pas le cas du dîner, qui pourra être considérablement allégé, voire supprimé. Attention, cependant, à écouter le message de votre corps : si le soir, plus ou moins loin du goûter, vous avez faim, mangez !… Si vous n’avez pas faim, ne mangez pas !

 

Le goûter comporte, comme tous les autres repas, des protéines, des corps gras, des sucres et des fibres. Mais il sera cette fois tout végétal, ce qui exclut a priori toutes graisses et toutes protéines animales (beurre, crème et lait), donc tous les aliments qui en contiennent, qu’il s’agisse de biscuits, viennoiseries et crèmes en tous genres.

Jamais non plus de yaourts, ni pain + beurre ou fromage, rillettes et autres aliments riches en protéines et graisses animales. Cela exclura donc, au grand dam de certains, les pâtes à tartiner et autres crèmes desserts cachant soigneusement sous d’aimables dehors sucrés une redoutable proportion de graisses animales.

 

Votre appétit du goûter est déclenché par un petit pic insulinique isolé, lui-même provoqué pas une sécrétion de cortisol, qui va déclencher une hypoglycémie. C’est pourquoi, une partie du goûter est composée de fruits et dérivés sucrés. 

 

Le goûter comportera :

– en premier des gras végétaux ;

– en second des fruits et dérivés sucrés.

 



Pour que le rôle apaisant de ce goûter soit pleinement efficace et pour éviter surtout un effet boomerang de l’hypoglycémie, il nous a fallu associer sucres rapides et gras végétaux.




Les gras végétaux

Il s’agit en fait d’un complexe de protéines végétales, gras végétaux et sucres semi-rapides.

Assimilés très rapidement par votre organisme, les gras végétaux ont un pouvoir coupe-faim qui apaisera votre appétit sans perturber votre circulation sanguine ni vos métabolismes cellulaires. Vous exclurez donc toute idée de vous gaver de tartines, galettes, crêpes et gaufres.


Les gras végétaux


– chocolat noir

– olives noires ou vertes

– graines oléagineuses non salées : amandes, noix, noisettes, cacahuètes, noix de pécan, pistaches…

– avocat

– beurre de cacahuète





Si vous souffrez d’un excès de cholestérol, le chocolat vous est malheureusement interdit. Mais vous avez le choix avec les autres gras végétaux que nous avons sélectionnés pour vous. Vous pouvez aussi les remplacer par 1 Chrono-barre ou 1 Chrono-sachet de protéines sans chocolat. Voir p. 417 où les trouver. Ce qui vous en fera deux par goûter pendant les 4 premières semaines.

Si vous souffrez d’hypercholestérolémie génétique seuls vous seront autorisés les Chrono-sachets ou les Chrono-barres sans chocolat à la place des gras végétaux.




Les fruits et dérivés sucrés

Cette partie du goûter est essentiellement composée de sucres rapides.

Le goûter est la réponse à une dépense d’énergie et non pas au besoin de reconstruction cellulaire quotidien de notre organisme. C’est pour cela qu’il ne faut, à aucun prix, en faire un rite, ni l’exagérer. Le dîner sera là, s’il le faut et quand il le faudra, pour donner à l’organisme le complément à un apport nutritionnel se révélant insuffisant pour assurer sa reconstruction quotidienne, ce qui n’est en aucun cas le but du goûter.

Goûtez donc avec bonheur, mais pas avant d’avoir faim et pas au-delà de votre faim, en respectant les bonnes proportions proposées. Cela vous permettra en même temps de compenser l’absence des desserts habituels pris à la fin des repas et générateurs de catastrophes biologiques, elles-mêmes redoutables pour votre santé et votre bien-être.

  


Les fruits et dérivés sucrés


– fruits frais (sauf bananes, réservées pour l’effort)

– fruits secs : abricots, dattes, figues, pruneaux…

– pomme cuite avec confiture, miel, sucre ou sirop d’érable

– jus de fruits naturel

– confiture 

– compote

– crème de marron

– sorbet aux fruits





Si vous souffrez de diabète insulino-dépendant, le sucre vous est malheureusement interdit : vous ne pourrez prendre que la première partie du goûter.

En cas de diabète non insulino-dépendant, vous seront interdits certains fruits (bananes, cerises, ananas, raisins, dattes), tous les fruits séchés et bien sûr les compotes, les sorbets, les confitures, les sirops, ainsi que le miel et la crème de marron.




Les boissons

Pas de boissons sucrées. Mais vous pouvez prendre de l’eau plate ou gazeuse, du thé, des tisanes et du café, sans lait, ni sucre, ni miel, ni édulcorant.






À quel moment prendre son goûter ?

La variable de ce goûter n’est pas sa quantité mais le moment où vous le prendrez. C’est là une des conditions indispensables de la réussite dans votre démarche vers un rééquilibrage correct de votre alimentation et malheureusement la plus fréquemment ignorée. Dans trois cas d’échecs sur quatre, le goûter est en cause : pris trop tôt, ou incomplètement, ou pire encore, superbement ignoré.

Alors à quel moment prendre son goûter ? Jamais avant d’avoir faim, c’est la règle essentielle pour bien gérer votre fin de journée et répondre à la demande d’énergie que va solliciter votre corps. Peu importe qu’il soit tard ou tôt quand vous aurez faim, vous devrez répondre à la demande de votre organisme.

L’heure idéale du retour de l’appétit se situe environ cinq heures après le repas du midi, mais il faut savoir que :

– la survenue précoce de la faim devra tout simplement vous servir d’avertissement et vous engager à manger plus de viande au déjeuner du lendemain en vous signalant que vous n’en avez pas suffisamment mangé au cours du repas du midi ;

– à l’inverse un repas très lourd vous obligera à retarder ce goûter, la réapparition de l’appétit pouvant se faire très tard et même dans la soirée.

 

En tout cas, s’il y a plus de six heures que vous avez déjeuné, vous devrez alors diviser par deux les quantités des deux parties de votre goûter – c’est-à-dire les gras végétaux (chocolat…) et les fruits (et dérivés sucrés) –, même si ensuite vous ne dînez pas.






Pour faciliter votre transit intestinal

Si vous goûtez tard et supprimez ainsi votre dîner, il vous faudra non seulement consommer du poisson en entrée au déjeuner du lendemain, mais aussi faire attention à apporter suffisamment de fibres à votre corps. Pour cela, vous choisirez au petit déjeuner du pain au son ou du pain complet et, à l’heure du goûter, en plus de vos parts de gras végétaux et de fruits, vous boirez un cocktail de jus de fruits frais.


Cocktail de fruits frais


Pour 1 personne

10 cl de jus d’ananas

10 cl de jus de pamplemousse

10 cl de jus d’orange

1 jus de citron








Ne vous privez pas de ce bon moment qu’est le goûter !

Surtout ne sautez pas le goûter, et n’allez pas me raconter que vous n’avez pas eu le temps de le prendre puisqu’à partir de 16 heures il n’est assujetti à aucune limite de temps !

Parce que c’est le goûter qui vous permettra de ne pas être affamé le soir et de dîner légèrement ou même de ne pas dîner, si vous n’avez plus faim, après un goûter pris tardivement.

À l’inverse de toutes les idées reçues, le goûter doit obligatoirement précéder le dîner, sauf dans de rares cas particuliers soumis à l’appréciation d’un chrono-expert.

Souvenez-vous que ce dîner est en effet essentiellement destiné à compléter des apports insuffisants, principalement au petit déjeuner et accessoirement au déjeuner, ou à calmer une possible faim mal satisfaite par un goûter incomplet, pris trop tôt, ou pas du tout !

Guylène et moi avons donc mis au point de délicieux goûters pour vous, autant avec bonheur qu’avec bonne conscience, puisque nous avons œuvré pour votre bien-être. Nous pensons ne pas vous décevoir, étant l’un et l’autre aussi gourmands que minces et bien pourvus d’imagination.
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Consultez votre journée type personnelle selon votre morphotype (p. 85) pour connaitre
les quantités recommandées pour votre petit déjeuner de base. Et ajoutez-y les ingrédients
ci-dessous, selon votre taille :

150m  1ceuf etlou 60gde charcuterie ou 1 Chrono-barre ou 1 Chrono-sachet

ou moins hyperprotging®

160m  2ceufs elou 80 g de charcuterie  ou 1 Chrono-barre ou 1 Chrono-sachet
- T hyperprotéiné*

170m  3ceufs elou 100 g de charcuterie ou 1 Chrono-barre ou 1 Chrono-sachet

hyperprotging”

1,80m  4ceufs elou 120 g de charcuterie ou 1 Chrono-barre ou 1 Chrono-sachet
- T hyperprotéiné*

1,90m  5ceufs efou 140 g de charcuterie ou 1 Chrono-barre ou 1 Chrono-sachet

etplus hyperprotging®

Attention : vous pouvez consommer des ceufs autant de jours
que vous le souhaitez au petit déjeuner,
mais une seule fois par semaine au déjeuner,
uement si vous n'en avez pas pris au petit déjeuner.

* Les Chrono-protéines sont a prendre de préférence au cours de la matinde,
mais peuvent étre prises au petit déjeuner si ce nest pas possible autrement
Si vous souffrez de cholestérol, choisissez-les sans chocolat
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