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PRÉFACE
par Raphaël Gruman


Vous avez certainement entendu parler du Régime Dash (Dietary Approaches to Stop Hypertension), ce fameux régime que nous vous avions fait découvrir en janvier 2016.

Il a été élu pour la sixième année consécutive le meilleur régime du monde ! Ce classement a été réalisé par les experts de l’U.S. News & World Report qui ont étudié de nombreux régimes ayant des fondements scientifiques.

Ce programme que nous vous proposions n’était pas simplement une série de recommandations diététiques pour perdre du poids ou diminuer votre tension artérielle, mais plutôt une hygiène alimentaire et de vie. L’objectif recherché ? Retrouver son poids de forme, prévenir les dérèglements métaboliques et tout simplement vivre en meilleure santé.


Comment mettre en place un changement d’habitudes alimentaires ?

Changer sa façon de vivre et de manger du jour au lendemain n’est pas une chose aisée. Heureusement le régime Dash n’est pas un régime restrictif ou privatif. Il a été établi avec bon sens pour que vous puissiez réaliser ces changements par étapes. Remplacer ses anciennes habitudes alimentaires n’est pas évident, il est nécessaire de le faire pas à pas si vous souhaitez y parvenir et acquérir ces nouveaux réflexes définitivement. Commencez, par exemple, par supprimer les boissons sucrées et remplacez-les par de l’eau ou de l’eau aromatisée avec des rondelles de citron que vous aurez laissé infuser. En appliquant les conseils que nous vous donnons au fur et à mesure, vous arriverez à instaurer une nouvelle hygiène de vie.




Comment ne pas perdre de temps en cuisinant ?

Tout d’abord, cuisiner n’est jamais une perte de temps. Bien au contraire, cela vous permet d’apprécier d’avantage vos plats. Pour suivre le régime Dash, il n’est pas nécessaire de s’appeler Alain Ducasse ou Georges Blanc. Il faut avant tout cuisiner avec bon sens ! Préparer de bons plats équilibrés ne demande pas forcément beaucoup de temps. Il suffit de savoir jongler avec les aliments, les épices et les cuissons pour préparer un vrai festin. Suivez nos conseils de préparation en appliquant nos recettes Dash et vous verrez que vous en êtes capable !




À qui s’adresse le régime Dash ?

C’est un programme qui peut s’appliquer à tous les membres de la famille sans exception. Il suffit d’adapter les portions en fonction des besoins. L’avantage du régime Dash est qu’il se module en fonction de vos dépenses énergétiques. En effet, que vous soyez sédentaire, moyennement actif ou très actif, les portions changent afin que vous n’ayez pas faim. On peut donc considérer que le régime Dash est déjà personnalisé à vos besoins. Il est également possible d’adapter les aliments en fonction de vos goûts : si vous n’aimez pas le fromage, rien ne vous empêche de le remplacer par une équivalence comme un petit-suisse ou une faisselle…




Pourquoi établir des programmes spécifiques ?

Dans cet ouvrage, nous souhaitons aller plus loin dans notre démarche en vous accompagnant de manière encore plus précise. Notre objectif : vous concocter un programme sur mesure en fonction de vos besoins. Vous avez quelques kilos en trop ? Aucun problème, suivez notre programme « Dash minceur » qui sera particulièrement axé sur l’amincissement et la silhouette. Ou alors vous avez peut-être du diabète ? Dans ce cas suivez notre programme « Dash antidiabète », il vous permettra d’équilibrer au mieux vos repas et de réguler précisément votre glycémie.




Quels sont ces programmes ?

Nous avons élaboré 9 programmes différents qui couvrent les maux les plus fréquents :


	Programme Dash antihypertension


	Programme Dash spécial thyroïde


	Programme Dash sans Fodmaps


	Programme Dash minceur


	Programme Dash vegan


	Programme Dash détox


	Programme Dash antistress et spécial sommeil


	Programme Dash antidiabète


	Programme Dash sans gluten




Il vous sera possible d’alterner plusieurs programmes en fonction de vos besoins. Par exemple, si vous souffrez d’un syndrome métabolique (obésité abdominale, cholestérol, hypertension), suivez le programme Dash antidiabète, en alternance avec Dash minceur et Dash antihypertension.




Comment les programmes sont-ils conçus ?

Nous avons élaboré chacun de nos programmes afin de vous faciliter son suivi. Chaque programme est conçu sur 7 jours et dispose de :


	sa liste de courses pour la semaine ;


	son menu détaillé jour par jour sur une semaine (petit-déjeuner, déjeuner, collation et dîner) ;


	ses recettes ;


	son programme sportif journalier ;


	ses conseils spécifiques pour faciliter l’application du programme.




Vous êtes fin prêt pour attaquer ce nouveau programme Dash en ciblant tout particulièrement vos besoins. Mettez en place cette organisation alimentaire progressivement et retrouvez confort et bien-être dans votre quotidien !








INTRODUCTION


Nous avons publié en janvier 2016 le premier livre en France sur le régime Dash (Dietary Approaches to Stop Hypertension ou Approches diététiques contre l’hypertension en français). Élu six fois de suite « meilleur régime santé du monde » par un panel d’experts indépendants américains, ce régime est extrêmement facile à mettre en œuvre au quotidien. Hypertension et autres problèmes cardiaques, diabète… le Dash est exactement adapté pour vous protéger à chaque repas.

Dans ce nouveau livre consacré au régime Dash, nous avons voulu aller encore plus loin pour vous aider à mettre en pratique les meilleurs principes du monde. Nous vous proposons ici des programmes bourrés de conseils et aliments 100 % Dash, sur-mesure en fonction de vos besoins spécifiques.









  


  RÉGIME DASH, MODE D’EMPLOI


  

    Le régime Dash est une manière de s’alimenter sur le long terme, et non un régime minceur avec un objectif chiffré de perte de poids, qui aurait une date de début et une date de fin. C’est une alimentation équilibrée, qui n’exclut aucune catégorie d’aliments puisque l’on consomme de la viande, du poisson, des œufs, des produits laitiers, des matières grasses, des fruits, des légumes, des céréales, des légumineuses, du pain… Il ressemble un peu aux autres régimes « sains » de type régime méditerranéen, mais avec certains avantages en plus… sinon il ne serait pas le no 1 mondial !


    Notre alimentation occidentale, trop industrielle, riche en sel, sucre, mauvaises graisses et aliments à IG (index glycémique) élevé favorise le surpoids, l’obésité, et les maladies cardiaques, ainsi que la plupart des désordres métaboliques (diabète, cholestérol…). À chaque repas élaboré sur ce modèle, nous grossissons un peu plus et mettons un peu plus notre santé en danger. C’est pourquoi un régime qui ne serait « que » minceur, sans prendre en compte le reste des paramètres santé, n’aurait aucun sens puisque tout est lié. Le régime Dash, proche du régime méditerranéen/Portfolio/Okinawa/IG, est facile à la fois dans sa compréhension et sa mise en pratique : il prône une alimentation simple, naturelle, la moins artificielle et industrielle possible.


    Faites connaissance avec ce fameux régime, plébiscité par les spécialistes et les médecins, toutes disciplines médicales confondues.


    

      POURQUOI LE RÉGIME DASH EST-IL LE MEILLEUR DU MONDE ?


      Il a été déclaré comme tel par les experts de l’U.S. News & World Report, qui l’ont classé no 1 des régimes les plus connus et courants (et sérieux) analysés. Cette palme d’or n’a pas été remise au hasard : les experts ont pris en compte chacun des points suivants :


      

        	

          Capacité à faire perdre du poids à court terme = ce régime fait maigrir vite.


        


        	

          Capacité à maintenir la perte de poids à long terme = ce régime fait maigrir bien.


        


        	

          Facilité de compréhension du régime et de mise en œuvre concrète au quotidien – ce critère inclut le prix global des aliments recommandés = ce régime est simple et facile à suivre, et il ne coûte pas cher.


        


        	

          Optimisation des apports nutritionnels = ce régime ne provoque pas de carence ou même de déficience, tous les besoins du corps sont respectés.


        


        	

          Aptitude à prévenir l’installation du diabète = ce régime est recommandé aux personnes diabétiques ainsi qu’à celles dont les parents sont diabétiques afin d’éviter de le devenir soi-même.


        


        	

          Protection cardiaque = ce régime aide à améliorer tous les paramètres cardiaques, notamment l’hypertension, le cholestérol, les triglycérides, l’insulinémie, les marqueurs inflammatoires.


        


      


    


    

    

      QUI SONT LES EXPERTS L’AYANT DÉCLARÉ « MEILLEUR DU MONDE » ?


      Il ne s’agit pas d’un régime décrété « parfait » sur un coin de table par une poignée de journalistes ou tiré au hasard parmi la liste des régimes. Il a été noté, analysé sous tous les angles, et validé puis recommandé par un aréopage d’instances officielles américaines, comme The National Heart, Lung and Blood Institute (NHLBI : l’un des National Institutes of Health, de l’US Department of Health & Human Services), The American Heart Association, The Dietary Guidelines for Americans…


      Il ne « vend » rien, ne propose en aucun cas d’acheter des compléments alimentaires ou une quelconque marque d’eau minérale, de fromage frais ou de céréales plutôt qu’une autre.


    


    

    

      QUI DEVRAIT SUIVRE LE RÉGIME DASH ?


      Dash est un parfait régime antikilos et anti-âge, que devraient adopter toutes les personnes :


      

        [image: image] EN SURPOIDS OU OBÈSES : suivez notre programme « Dash minceur » en alternance avec « Dash antistress » ;


      


      

        [image: image] AYANT PASSÉ 35/40 ANS : suivez notre programme « Dash antihypertension », « Dash antidiabète » ou « Dash thyroïde », selon vos antécédents familiaux ou vos propres épisodes de santé ;


      


      

        [image: image] PRÉDIABÉTIQUES : suivez notre programme « Dash antidiabète » ;


      


      

        [image: image] AVEC DES ANTÉCÉDENTS FAMILIAUX D’ACCIDENTS CARDIAQUES, INFARCTUS, VASCULAIRES CÉRÉBRAUX : suivez notre programme « Dash antihypertension » en alternance avec « Dash antistress » ;


      


      

        [image: image] EN SURPOIDS DIRECTEMENT RELIÉ À UN PROBLÈME DE THYROÏDE : suivez notre programme « Dash thyroïde » en alternance avec « Dash antistress » ;


      


      

        [image: image] DIABÉTIQUES : suivez notre programme « Dash antidiabète » ;


      


      

        [image: image] SUJETTES AUX FRINGALES, AUX TROUBLES ALIMENTAIRES : suivez notre programme « Dash antidiabète » en alternance avec « Dash antistress » ;


      


      

        [image: image] AVEC DES ANTÉCÉDENTS FAMILIAUX DE DIABÈTE : suivez notre programme « Dash antidiabète »  ;


      


      

        [image: image] HYPERTENDUES : suivez notre programme « Dash antihypertension » en alternance avec « Dash antistress » ;


      


      

        [image: image] AYANT DU MAL À ORGANISER SES REPAS ET/OU SES PORTIONS EN VUE D’UNE ALIMENTATION SAINE, ÉQUILIBRÉE ET BONNE POUR LA SILHOUETTE : suivez notre programme « Dash minceur » ;


      


      

        [image: image] SOUFFRANT DE DOULEURS INFLAMMATOIRES ARTICULAIRES, MUSCULAIRES, CUTANÉES… : suivez notre programme « Dash détox »  en alternance avec « Dash antistress » ;


      


      

        [image: image] SENIORS : suivez notre programme « Dash antihypertension » en alternance avec « Dash antistress ».


      


      

        [image: image] AVEC DES « MAUVAIS » CHIFFRES SANGUINS (CHOLESTÉROL, GLYCÉMIE) : suivez notre programme « Dash antidiabète » en alternance avec « Dash minceur » et « Dash antihypertension » ;


      


      

        [image: image] SOUFFRANT D’UN SYNDROME MÉTABOLIQUE (= GROS VENTRE + CHOLESTÉROL + HYPERTENSION) : suivez notre programme « Dash antidiabète » en alternance avec « Dash minceur » et « Dash antihypertension » ;


      


      

        [image: image] FAISANT DU « YOYO » ALIMENTAIRE (PAS DE RYTHME ALIMENTAIRE BIEN MARQUÉ AVEC 3 REPAS QUOTIDIENS À HEURES FIXES, GRIGNOTAGE TOUTE LA JOURNÉE) : suivez notre programme « Dash antidiabète » ;


      


      Vous êtes hyper-concerné si vous êtes une personne de plus de 55 ans, hypertendue et en surpoids (notamment au niveau abdominal).


    


    

    

      DEPUIS QUAND DATE LE RÉGIME DASH ?


      Depuis les années 1990. Il a été mis au point par une cinquantaine d’experts, réunis pour élaborer une façon de manger propre à faire reculer le risque cardiaque. Le tout sous l’égide du National Institutes of Health (NIH), agence américaine affiliée au ministère américain de la Santé. Il a été amélioré au fil des années et des recherches scientifiques, et heureusement ! Par exemple, à l’origine, les experts ne faisaient pas de différence entre les céréales raffinées et complètes ; on sait aujourd’hui que les complètes sont préférables.


    


    

    

      ON MANGE QUOI QUAND ON SUIT LE RÉGIME DASH ?


      Dash est un régime proche du régime méditerranéen : riche en fruits, légumes, céréales complètes, protéines issues de poissons ou de viandes maigres, noix, graines… Du 100 % sain, en somme, ce que nous devrions tous manger, hypertendus ou pas, à tout âge. Par rapport au régime méditerranéen, il autorise cependant davantage de viande et de protéines animales, du moment que les aliments sont les plus naturels et les moins transformés possibles.


      Ainsi, en termes de nutriments, on consomme principalement des :


      

        	

          Protéines végétales. Dash se situe dans la logique des apports « normaux » en protéines (pas d’hyperprotéiné), et comme il fait la part belle aux aliments d’origine végétale, forcément, vous consommerez pas mal de… protéines végétales. Parfait pour la santé, la ligne, le portefeuille, le bien-être animal et la planète.


        


        	

          Fibres solubles et insolubles. 22 à 34 grammes chaque jour (notre programme est plus près des 34 grammes que des 22 !), c’est vraiment très bien et c’est un marqueur fiable de la qualité de votre alimentation. Une « mauvaise alimentation » est généralement très pauvre en fibres. Tout l’inverse du Dash.


        


        	

          Vitamines. Toute la panoplie des vitamines est apportée par le régime Dash, y compris la précieuse vitamine B12. Notre programme vous en fournira largement le seuil minimal recommandé, de 2,4 µg par jour.


        


        	

          Minéraux. Notamment potassium et magnésium, parfaits pour l’équilibre acido-basique. Dash vise (et atteint !) les 4 700 mg de potassium au quotidien, ce qui, là encore, est vraiment très bon pour le corps (notamment le squelette), et impossible à atteindre avec une alimentation pauvre en végétaux.


        


        	

          Antioxydants, flavonoïdes et autres polyphénols phytopréventifs. Plus vous augmentez votre consommation de produits frais, notamment de fruits et légumes, plus vous augmentez vos apports en antioxydants. Carton plein pour le Dash !


        


        	

          Bonnes graisses. Côté graisses totales, on se situe entre 20 et 35 % des apports recommandés, ce qui est parfait, avec maximum 10 % de graisses saturées, ce qui est tout aussi parfait.


        


        	

          Protéines animales maigres. Le bon choix, les bonnes viandes, les bons poissons… C’est bien !


        


        	

          Eau. Avec le régime Dash, on boit beaucoup d’eau, et zéro boisson sucrée.


        


      


      Et peu ou pas du tout de :


      

        	

          Produits salés (produits en saumure, poissons et viandes fumés, plats préparés…).


        


        	

          Sucre et produits sucrés (plats préparés, sauces industrielles, desserts exagérément riches, glaces et toppings, barres chocolatées, sodas…).


        


        	

          Graisses saturées, riches en « mauvais oméga 6 », partiellement hydrogénées et hydrogénées, ou trans.


        


        	

          Préparations industrielles d’une manière générale (plats cuisinés, plats traiteurs, aliments complexes proposés en grande surface, contenant une liste interminable d’ingrédients, d’additifs…).


        


        	

          Boissons sucrées.


        


        	

          Boissons riches en caféine.


        


        	

          Boissons alcoolisées type liqueurs, vins cuits, cocktails…


        


      


      

        

          

            

            

            

            

            

            

              

                	PORTIONS/JOUR EN MOYENNE*


                	QU’EST-CE QUE ÇA APPORTE ?


                	PRÉCISION


              


            

            

              

                	LÉGUMES VERTS


              


              

                	
4 à 5 portions


                  1 portion = 1 assiette de salade verte, 1 bol de légumes, ½ assiette de légumes cuits, 1 grand verre de jus de légumes (mais attention à ne pas consommer toutes les portions de légumes sous forme de jus. Un verre de jus et 4 portions de légumes « à mâcher », c’est bien).



                	C’est le socle de votre alimentation. Les légumes verts sont peu caloriques et riches en minéraux alcalinisants (équilibre acido-basique) : magnésium, calcium, potassium. Ils apportent aussi des molécules phytochimiques préventives : pigments divers, caroténoïdes, provitamine A, acide alpha-lipoïque, fibres solubles, chlorophylle…


                	Tous, frais ou surgelés nature. Asperge, concombre, artichaut, haricot vert, aubergine, courgette, potiron, tomate… l’embarras du choix !


              


              

                	FRUITS


              


              

                	
4 à 5 portions


                  1 portion = 75 g de fruits crus,


                  50 g de fruits cuits.


                  Une pomme ou un pot de compote individuel correspond à 2 portions. 1 petit verre de smoothie/jus frais.



                	Eux aussi apportent des wagons de minéraux bénéfiques, mais aussi de vitamines (notamment la C, si on les mange crus), et d’acides citrique/tartrique/malique… très bénéfiques encore une fois pour l’équilibre acido-basique. Ils renferment aussi des fibres douces, et des essences (zestes d’agrumes).


                	
Tous, frais ou surgelés nature. Privilégiez les fruits les moins sucrés, comme les agrumes, les baies (myrtille, cassis, groseille, framboise…).


                  Sans sucre ni « artifice » (sirop de glucose/fructose, biscuit, glace, coulis de chocolat, caramel…) ajouté.



              


              

                	CÉRÉALES COMPLÈTES (PAIN, RIZ, PÂTES, QUINOA…)


              


              

                	
7 à 8 portions (dont 3 tranches de pain maximum)


                  1 portion = 3 à 4 belles c. à s. de riz ou pâtes cuites,


                  5 c. à s. de céréales du petit-déjeuner,


                  2 biscottes,


                  1 tranche de pain (40 g).



                	
Elles apportent des protéines végétales (à associer aux légumineuses, aux graines, aux noix), ce pour réduire ou remplacer les protéines animales. Elles aident à calmer la faim pour de longues heures.


                  Les « complètes » renferment davantage de fibres et de composés protecteurs que dans les céréales raffinées : antioxydants, vitamines, minéraux… concentrés dans l’enveloppe du grain.



                	
À faire cuire « maison » : pas de conserves, pas de riz ou de pâtes précuites à réchauffer, pas de pâtes et de riz hyper-raffinés (= « cuisson rapide »), encore moins déshydratés en sachets.


                  Éviter le pain blanc.



              


              

                	PRODUITS LAITIERS (ÉCRÉMÉS OU DEMI-ÉCRÉMÉS) – BREBIS OU CHÈVRE RECOMMANDÉS


              


              

                	
2 à 3 portions


                  1 portion = 1 verre de lait (20 cl),


                  1 yaourt ou 100 g de fromage blanc,


                  3 petits-suisses,


                  30 g de fromage maigre.



                	
Vecteurs de protéines, calcium et vitamine D, ils apportent aussi d’autres composés bénéfiques selon leur nature. Par exemple, les yaourts sont riches en probiotiques (bactéries amies de la flore intestinale), et en acides aminés branchés (petit-lait surnageant au-dessus du yaourt) bon pour « faire du muscle ».


                  Intolérants au lactose, vous pouvez remplacer tout ou partie de ces produits laitiers par leur équivalent en « laits » d’amande, de riz… si vous le désirez.



                	
Préférer le demi-écrémé, et le nature (yaourt, fromage blanc…).


                  Plus le fromage est « dur » (affiné), moins il contient d’eau, plus il est salé et calorique.


                  Rappel : le lait est un aliment et non une boisson. On n’en boit pas à table, on boit de l’eau.



              


              

                	POISSON, FRUITS DE MER, ŒUF, VIANDE MAIGRE, VOLAILLE


              


              

                	
3 à 6 portions


                  1 portion = 50 g de viande ou poisson (cuit), ou 1 œuf.



                	
Les protéines les plus efficaces et les mieux assimilées par le corps humain. Mais ce sont aussi d’excellentes sources de vitamine B12 (viande), choline anticholestérol (œuf), oméga 3 (poissons gras), iode (poissons et fruits de mer), vitamines B…


                  Choisis de bonne qualité et préparés sans faux pas (notamment au niveau de la cuisson), ce sont d’excellents aliments pour la santé.



                	
Attention aux coquillages et crustacés, plutôt salés. Idem pour le blanc d’œuf.


                  Limiter la viande rouge, surtout grasse (entrecôte…). Ôter la peau du poulet.


                  Faire cuire sans agresser : pas de grillade, de friture, de « cramé ». Barbecue ponctuellement OK, mais si fréquent, opter au moins pour un appareil vertical et contrôler la cuisson.


                  Éviter la charcuterie, en général trop salée, trop grasse, trop d’additifs…



              


              

                	SAUCES ET HUILES


              


              

                	2 à 3 c. à c. pour les sauces, 2 c. à s. d’huile « nature »


                	Les dernières études indiquent que les (bonnes) graisses sont très utiles à la santé, notamment cardiaque. Et qu’elles n’empêchent en aucun cas « de maigrir », au contraire. Alors ne soyez pas non plus trop parcimonieux. Respectez « l’esprit » Dash (pas de mauvaises graisses, pas de graisses cachées) mais ne soyez pas agrippé à « la lettre » : 2 c. à s. d’huile par repas semblent plus réalistes et saines que seulement 2 c. à s. par jour.


                	
Huiles d’olive, de noix, d’avocat (= toutes les huiles de fruits) recommandées.


                  L’huile de colza, un peu aussi (neutre en goût et vectrice d’oméga 3), mais son raffinage la rend moins intéressante.


                  Toutes sauces maison (éviter les sauces du commerce, même allégées, avec presque toujours trop de sel ou des additifs malvenus).



              


              

                	NOIX, GRAINES DE SÉSAME, DE LIN…


              


              

                	
3 portions (par semaine)


                  1 portion = 45 g soit 2 c. à s. de graines, 7 à 8 cerneaux de noix (ou l’équivalent en purée d’amandes, de noisettes…).



                	Ces excellents aliments constituent un snacking sain et parfait, notamment accompagnés de fruits séchés (raisin, abricot…) de bonne qualité. En cas de profil 2 ou 3 (voir ici), vous pouvez grimper à ⅓ voire ½ portion chaque jour si vous les aimez, plutôt que les 2 portions de base hebdomadaires.


                	
Préférer les fruits oléagineux avec la petite peau brune, sauf en cas de syndrome de Lessof, une « allergie » qui pique la bouche.


                  Le Nutella ne correspond pas à 1 portion de noisettes J.



              


              

                	LÉGUMINEUSES (LENTILLES, HARICOTS SECS, HARICOTS DE SOJA ET PRODUITS DÉRIVÉS : TOFU…)


              


              

                	
2 portions (par semaine)


                  1 portion = 5 belles c. à s. cuites.



                	Elles sont riches en protéines végétales (à associer aux céréales pour obtenir des protéines aussi complètes que celles de la viande ou du poisson). Leur IG bas mate l’appétit pour de longues heures. Elles apportent des pigments protecteurs (variétés foncées) et des prébiotiques, notamment sous la forme d’amidons résistants (haricots secs +++).


                	
Maison seulement, pas en conserve (trop salées).


                  Si potage : sans lardons ni croûtons !


                  Le tofu peut remplacer la viande ou le poisson (mêmes types de protéines, mais il ne renferme pas les mêmes molécules tout de même).



              


              

                	SODIUM (SEL)


              


              

                	
Moins de 2,3 mg par jour


                  Ne pas confondre, nous parlons bien de chlorure de sodium et non de sel (lequel ne contient pas que du sodium).



                	Du sodium, donc, un minéral dont le corps a besoin, mais en toute petite quantité.


                	Attention au sel « caché », présent dans tous les produits industriels : viandes et poissons fumés, plats cuisinés, barquettes traiteur, soupes déshydratées, sauces…


              


              

                	SUCRE AJOUTÉ (SOUS FORME DE SUCRE, MIEL, SIROPS D’AGAVE, D’ÉRABLE, CONFITURE, ETC.)


              


              

                	
5 portions par semaine en moyenne. C’est-à-dire le moins possible, l’idéal étant 1 carré de chocolat noir par jour.


                  1 portion = 1 carré de chocolat, 1 nougat, 1 caramel, 1 dragée, ½ tranche de gâteau, 1 c. à c. de miel, de sucre, de confiture, de sirop d’érable ou autre sirop, 1 petite boule de sorbet, 1 petit verre de soda…



                	
Le plaisir. C’est important de savoir que vous « y avez droit » afin de ne pas craquer, sinon vous risqueriez de tenir, tenir… puis d’avaler une tablette entière de chocolat au bout de quelques jours de régime seulement.


                  Sinon le sucre est apporté en quantité suffisante sous forme de divers glucides par les fruits, les céréales, les légumineuses, le pain…



                	Éviter TOUS les aliments industriels sucrés, notamment les sodas et boissons sucrés de tous types (cafés latte, thés aromatisés, boissons énergisantes, ou à base de jus de fruits, sirops…). Les édulcorants (« faux sucres ») type stévia, aspartame… ne font pas partie du régime Dash : ne pas en consommer.


              


              

                	BOISSONS ALCOOLISÉES (TOLÉRÉES)


              


              

                	Chaque jour : 1 verre pour les femmes, 2 verres pour les hommes. Maximum.


                	Des polyphénols, et une meilleure assimilation de ces polyphénols (seulement si faiblement alcoolisé, et en petite quantité, répétons-le). Du plaisir, bien sûr !


                	
Nous recommandons 1 verre de vin rouge, pour ses antioxydants et ses composés bénéfiques, si vous avez l’habitude d’en boire, sinon, continuez à vous abstenir. Ou 1 verre de champagne, ou encore de cidre.


                  Nous déconseillons tous cocktails et liqueurs (= trop sucrés), Bloody Mary (vodka + jus de tomate = sel), mélanges d’alcool, boissons énergisantes et autres boissons alcoolisées.



              


            

            

              

                	* mais reportez-vous au tableau car le nombre de portions varie en fonction de vos dépenses caloriques.


              


            

          


        


      


    


    

    

      TOUT LE MONDE MANGE-T-IL LES MÊMES QUANTITÉS (LES 3 PROFILS : 1, 2 ET 3) ?


      Non, et c’est l’une des originalités de ce régime, conçu fort logiquement autour de nos dépenses caloriques.


      

        	

          Profil 1. Si vos journées sont très sédentaires, que vous restez assise quasiment du matin au soir, passant du lit à la chaise du petit-déjeuner, puis à votre voiture ou assise dans le bus/train/métro, puis assise au bureau, et rebelote le soir, vous êtes colonne 1.


        


        	

          Profil 2. Si vous avez une activité physique assez soutenue dans la journée, focalisez sur la colonne 2.


        


        	

          Profil 3. Si votre vie quotidienne est très active physiquement, par exemple si vous portez des charges lourdes, êtes très sportif, serveur/serveuse, déménageur… vous êtes colonne 3.


        


      


      Cela peut aussi se traduire comme suit :


      

        

          

            

            

            

            

            

            

            

              

                	


                	
1


                  Vous êtes une femme en surpoids, peu active, vous voulez réduire votre tension et maigrir



                	
2


                  Vous êtes un homme ou une femme modérément actif/ve (vous marchez d’un bon pas au moins une heure par jour), vous voulez réduire votre tension et maigrir



                	
3


                  Vous êtes un homme et vous voulez réduire votre tension



              


              

                	FAMILLES D’ALIMENTS


                	NOMBRE DE PORTIONS PAR JOUR


              


              

                	Céréales complètes (et produits à base de : pain, pâtes, riz…)


                	6


                	6-8


                	10-11


              


              

                	Fruits


                	4


                	4-5


                	5-6


              


              

                	Légumes verts


                	3-4


                	4-5


                	5-6


              


              

                	Produits laitiers maigres


                	2*


                	2*


                	2 à 3*


              


              

                	Poissons, fruits de mer, viandes maigres, volailles


                	1,5


                	1,5-3


                	3


              


              

                	Noix, graines et légumineuses


                	3 (par semaine)


                	5 (par semaine)


                	
7 (par semaine),


                  soit une petite poignée par jour



              


              

                	Graisses


                	½**


                	1**


                	2 voire 3


              


              

                	Douceurs


                	0


                	5 (par semaine)


                	5 (par semaine)


              


            

          


        


        

          * Notre avis : selon de nombreux experts, c’est beaucoup, voire trop. Vous pouvez vous contenter d’un produit laitier par jour maximum, que vous soyez en profil 1, 2 ou 3. Et panacher avec des yaourts à base de laits végétaux.


          ** Notre avis : c’est trop peu. Ne soyez pas trop regardant à la goutte près, et consommez au moins 2 cuillères à soupe de graisses par jour, voire 3, que vous soyez de profil 1, 2 ou 3. Et ne craignez rien, cela n’entravera pas votre perte de poids, bien au contraire. Les études récentes concluent toutes que si l’on est trop drastique envers les matières grasses, on perd plus lentement.


        


      


    


    

    

      COMMENT SONT RÉPARTIS LES CALORIES ET NUTRIMENTS ?


      Dans l’étude Dash, les nutriments quotidiens étaient répartis comme suit :


      

        

          

            

            

            

            

            

              

                	NUTRIMENT


                	POURCENTAGE PAR RAPPORT AUX CALORIES GLOBALES DE LA JOURNÉE


              


              

                	
Graisses totales


                  (dont graisses saturées



                	
27 % des calories


                  6 % des calories)



              


              

                	Protéines


                	18 % des calories


              


              

                	Glucides (sucres des céréales, légumes secs, fruits, légumes)


                	55 % des calories


              


              

                	QUELQUES FOCUS


                	QUANTITÉ PAR JOUR


              


              

                	Cholestérol


                	150 mg


              


              

                	Sodium


                	2 300 mg


              


              

                	Potassium


                	4 700 mg


              


              

                	Calcium


                	1 250 mg


              


              

                	Magnésium


                	500 mg


              


              

                	Fibres


                	30 g


              


            

          


        


      


      

        3 jours de menus types sur mesure en fonction de votre profil (avec les calories)


        Vous l’avez déjà compris : plus votre profil est « actif », autrement dit plus vous bougez au quotidien, plus vous avez le « droit » de manger de portions, ce qui est parfaitement logique. Traduit en menus types cela nous donne :


        

          PROFIL 1 : SUPER-SÉDENTAIRE


          

            

              	

                Petit-déjeuner : 2 tranches de pain complet (200 kcal), 10 g de beurre (75 kcal), ramequin de fraises (30 kcal), thé nature (0 kcal), 1 yaourt nature (50 kcal).


              




              

              	

                Déjeuner : 200 g de crudités (100 kcal), 1 c. à c. de vinaigrette légère (20 kcal), 150 g de blanc de poulet grillé (200 kcal), 200 g de riz complet (200 kcal) + 1 c. à c. d’huile d’olive (45 kcal), 1 fromage blanc nature + 2 c. à s. de coulis de fruits rouges sans sucre ajouté (100 kcal).


              




              

              	

                Goûter : 1 pomme (90 kcal).


              




              

              	

                Dîner : 1 bol de soupe (80 kcal), 200 g de pâtes complètes (240 kcal) + 60 g de sauce tomate basilic (60 kcal), 1 yaourt nature (50 kcal), 2 clémentines (60 kcal).


              


            


             


            Bilan : 1 600 kcal


          


        


        

          PROFIL 2 : MOYENNEMENT ACTIF


          

            

              	

                Petit-déjeuner : 3 tranches de pain complet (300 kcal), 15 g de beurre (110 kcal), ramequin de fraises (30 kcal), thé nature (0 kcal), 1 yaourt nature (50 kcal).


              




              

              	

                Déjeuner : 200 g de crudités (100 kcal), 1 c. à c. de vinaigrette légère (20 kcal), 150 g de blanc de poulet grillé (200 kcal), 200 g de riz complet (200 kcal) + 1 c. à c. d’huile d’olive (45 kcal), 1 fromage blanc nature + 2 c. à s. de coulis de fruits rouges sans sucre ajouté (100 kcal).


              




              

              	

                Goûter = 1 pomme (90 kcal), 2 carrés de chocolat noir (100 kcal).


              




              

              	

                Dîner : 1 bol de soupe (80 kcal) avec 1 œuf poché (75 kcal), 200 g de pâtes complètes (240 kcal) + 60 g de sauce tomate basilic (60 kcal), 1 yaourt nature (50 kcal), compote de pomme maison + 10 g d’amandes effilées (160 kcal).


              


            


             


            Bilan : 2 010 kcal


          


        


        

          PROFIL 3 : FEMME ACTIVE OU HOMME


          

            

              	

                Petit-déjeuner : 3 tranches de pain complet (300 kcal), 20 g de beurre (150 kcal), 1 c. à s. de confiture (70 kcal), 1 banane (90 kcal), thé nature (0 kcal), 1 yaourt nature (50 kcal).






                

              	

                Collation : thé vert nature (0 kcal), 1 pomme (90 kcal).






                

              	

                Déjeuner : 200 g de crudités (100 kcal), 1 c. à c. de vinaigrette légère (20 kcal), 150 g de saumon vapeur (300 kcal), 300 g de riz complet (300 kcal) + 1 c. à c. d’huile d’olive (45 kcal), 1 fromage blanc nature + 2 c. à s. de coulis de fruits rouges sans sucre ajouté (100 kcal).






                

              	

                Goûter : boisson chaude nature, 2 tranches de pain complet (200 kcal) + 25 g d’amandes entières (150 kcal).






                

              	

                Dîner : 1 bol de soupe (80 kcal), 150 g de blanc de poulet (200 kcal), 200 g de céréales complètes (200 kcal), 1 yaourt nature (50 kcal), 150 g de compote sans sucre ajouté (100 kcal).


              


            


             


            Bilan : 2 595 kcal


          


        


      


    


    

    

      TOUT LE MONDE PEUT-IL MANGER « DASH » ?


      Oui ! Il s’agit en réalité d’une alimentation « normale », dans le sens « physiologiquement 100 % adaptée à nos besoins ». Le régime Dash est même recommandé par les autorités de santé américaines « à partir de 2 ans ».


      Une fois que vous avez compris les grandes lignes, ce qui n’est pas bien compliqué à appréhender, vous pouvez parfaitement faire « Dash » n’importe où : en vacances, au bureau (boîte repas), au self, au resto…


    


    

    

      DASH VEUT-IL DIRE SANS SUCRE, SANS SEL, SANS GRAS ?


      Oui et non. À la base, Dash signifie Dietary Approaches to Stop Hypertension. Cela ne signifie donc pas « supprimer tel ou tel ingrédient précis », mais, bien au contraire, mettre en place une alimentation globale, générale, propice à la maîtrise de la pression artérielle. Or, la « tension » est l’un des paramètres santé les plus importants, tant l’hypertension est impliquée dans les maladies les plus graves. Aussi, les scientifiques estiment que si l’on mange « bon pour sa tension », on mange plus généralement « bon pour sa santé ». Dans ce contexte, c’est évident : oui, avec Dash, on mange peu de sel, de sucre et de « mauvais gras ». En revanche, Dash est assez peu « regardant » sur la consommation de poisson, viande maigre ou produits laitiers : si vous les aimez, mangez-les, raisonnablement s’entend.


    


    

    

      DASH FAIT-IL VRAIMENT BAISSER LA PRESSION ARTÉRIELLE ?


      Oui. Comme l’affirme par exemple cette étude parue dans le journal Archives of Internal Medicine : les patients qui ont suivi le régime Dash et ont adopté une activité physique régulière au quotidien, ont réduit de 16 points leur pression artérielle systolique en 4 mois. Les médecins ont aussi découvert que Dash faisait diminuer le mauvais cholestérol… bref, au total, un régime excellent pour le cœur mais aussi, de toute évidence, pour l’ensemble de la santé. Rappel : à la base, Dash émane du National Heart, Lung and Blood Institute (NHLBI), dont l’obsession est de réduire notre taux de graisses dans le sang afin de diminuer, surtout, notre risque de maladie cardiaque.


    


    

    

      DASH EST-IL UN RÉGIME MINCEUR ?


      Il ne s’annonce pas comme tel puisque son nom même le destine à un objectif santé. Mais la réalité est bien là : lorsque l’on a des kilos en trop et que l’on mange Dash, on perd du poids. C’est l’évidence même, rien de magique : on passe d’une alimentation « mauvaise », quelle qu’en soit la raison (trop de produits industriels, trop de sucre, de sel, de gras caché, d’additifs agressifs envers la flore intestinale et entravant la perte de poids…), à une alimentation « bonne », physiologique, moins calorique, meilleure pour la glycémie et donc antifringales, qui permet de maîtriser son appétit. Manger Dash, c’est un peu comme manger IG ou méditerranéen : on choisit ces systèmes diététiques pour être ou rester en bonne santé, et au final on récolte… une jolie perte de poids, qui elle aussi fait partie des améliorations santé, ne l’oublions pas ! Une étude parue encore une fois dans The Archives of Internal Medicine indique que « Dash + une activité physique quotidienne » ont permis aux participants de perdre en moyenne plus de 3,2 kg en 10 semaines. Cela peut vous paraître peu, mais c’est une moyenne (plus les participants étaient gros, plus ils ont perdu), et surtout la composition corporelle change (11 % de graisse corporelle en moins et, au contraire, plus de muscles) : tout est réuni pour que la perte de poids soit durable, que vous ne soyez pas fatigué, que vous accroissiez votre masse musculaire, alors que la plupart des régimes font au contraire perdre du muscle. En outre, pour accélérer votre perte de poids, vous pouvez précipiter les choses en adoptant notre programme en 7 jours, avec moins de glucides (quantités plus restreintes de féculents, et, bien sûr, pas ou très peu de sucre ajouté) et très peu de graisses… mais plus d’activité physique ! Au total, un super-programme brûle-graisses, ventre plat et silhouette affinée garantie tout en respectant vos papilles et en protégeant votre santé.


      De plus, depuis la création du régime Dash, les connaissances ont évolué, y compris dans le domaine de la minceur. On sait ainsi qu’une alimentation plutôt rationnée en glucides (sucres), y compris sous forme de féculents (pâtes, pain, riz, lentilles, pommes de terre…), est préférable pour contrôler son poids, maîtriser sa pression artérielle, réduire le risque inflammatoire, contrôler son taux de triglycérides et de cholestérol, gérer sa glycémie (taux de sucre dans le sang), et par conséquent prévenir ou corriger le risque de devenir diabétique ou obèse. Dans cette optique, notre programme minceur est un « super-programme Dash », ou encore un « Dash accéléré », que vous devriez adopter si vous souhaitez constater très rapidement des résultats, tant sur votre silhouette que sur vos paramètres santé. L’important, et même le plus important : vous faire plaisir, ne pas trop vous restreindre, et ainsi pouvoir poursuivre sur votre belle lancée durant plusieurs semaines, sans frustration. C’est essentiel pour l’observance du régime, et donc pour profiter des résultats sur le long terme.


    


    

    

      MANGER DASH SUFFIT-IL POUR PERDRE DU POIDS ?


      Vous savez bien que non. La perte de poids résulte d’un ensemble de facteurs individuels, puisque la prise de poids est elle-même multifactorielle. Lorsque l’on cherche à perdre des kilos, focaliser exclusivement sur l’alimentation est un non-sens, sauf si vous connaissez vos exagérations alimentaires. Par exemple, il est évident que si vous buvez 2 litres de soda par jour, le simple fait d’arrêter vous fera mincir. Mais les choses sont rarement aussi simples, elles sont même souvent très compliquées.


      Aussi, votre perte de poids dépend d’au moins 16 facteurs :


      

        	

          1.Le nombre de kilos à perdre.


        


        	

          2.L’histoire de votre poids (si vous avez déjà suivi beaucoup de régimes, perdu et repris beaucoup de kilos, etc.).


        


        	

          3.Votre taille.


        


        	

          4.Votre sexe.


        


        	

          5.Votre profil génétique.


        


        	

          6.Votre niveau de stress, et la capacité de votre organisme à y « répondre ».


        


        	

          7.Votre état émotionnel, et votre manière d’y « répondre ».


        


        	

          8.Votre tendance à rechercher des aliments ou des substances apaisantes (ça aussi, c’est en partie génétique).


        


        	

          9.Votre sommeil.


        


        	

          10.Si vous marchez suffisamment ou pas chaque jour.


        


        	

          11.Si vous bougez (vélo, running, natation…) suffisamment ou pas chaque jour/chaque semaine.


        


        	

          12.Si vous êtes prêt à augmenter votre niveau d’activité physique, votre capacité à rester motivé sur le long terme, et à travailler parfois un peu « dur ».


        


        	

          13.La quantité et la qualité de protéines (acides aminés) que vous consommez à chaque repas.


        


        	

          14.Votre environnement : si vous pouvez sortir facilement hors de chez vous pour marcher tranquillement dans la nature, ou si, au contraire, vous vivez dans un environnement pollué/peu sécurisé.


        


        	

          15.Vos horaires de travail : le travail de nuit favorise le surpoids.


        


        	

          16.Votre état de santé et si vous prenez des médicaments « qui font grossir » – c’est le cas de nombreuses molécules contre les troubles psy par exemple, ou encore de la cortisone.


        


      


    


    

    

      PEUT-ON MANGER DASH SI L’ON EST INTOLÉRANT AU GLUTEN ?


      Bien sûr, notre programme « Dash sans gluten » vous attend. On peut heureusement manger Dash sans avaler de blé et autres céréales contenant du gluten. Et comme le Dash, par principe, limite voire évite les aliments industriels, plus besoin de se fatiguer à lire les étiquettes pour y traquer un additif douteux à base de gluten !


    


    

    

      PEUT-ON MANGER DASH SI L’ON EST INTOLÉRANT AUX FODMAPS ET QU’ON BALLONNE APRÈS CHAQUE REPAS ?


      Oui, aussi, notre programme « Dash sans Fodmaps » vous attend. Il est vrai que le Dash faisant la part belle aux aliments d’origine végétale, donc aux fibres (donc aux Fodmaps !), vous trouverez dans cette semaine spécifique de quoi protéger votre santé sans ballonner.


      Attention, dans un cas comme dans l’autre, vérifiez que vous êtes bien intolérant au gluten (ou sensible au gluten), ou encore intolérant aux Fodmaps (ces glucides particuliers et peu digestes naturellement présents dans de nombreux aliments). Si vos troubles digestifs ne sont pas améliorés de façon radicale suite à nos programmes, peut-être faut-il chercher du côté du SIBO (voir http://tinyurl.com/DFsibo), ou une autre raison comme une candidose digestive par exemple.


    


    

    

      PEUT-ON MANGER DASH SI L’ON EST INTOLÉRANT AU LACTOSE ?


      Oui, remplacez les produits laitiers par les équivalents listés ci-dessous :


      

        

          

            

            

            

            

            

              

                	À LA PLACE DE…


                	PRENEZ…


              


              

                	Yaourt nature


                	Yaourt au soja ou au lait de coco (ou par un yaourt maison à base d’un lait végétal, fait en yaourtière : ça marche très bien !).


              


              

                	Yaourt aux fruits ou aromatisé


                	Yaourt au soja avec de la compote ou « spécialité aux fruits » (ces « confitures » à teneur réduite en sucre) (1 c. à c. par yaourt).


              


              

                	Fromage blanc


                	Yaourt au soja épaissi avec de la purée d’amandes blanche (1 c. à s. pour 1 yaourt).


              


              

                	Fromage frais


                	Du fromage végétal (rayon frais des magasins bio)


              


              

                	Crème


                	De la crème de soja, d’amande ou d’avoine.


              


            

          


        


      


    


    

    

      PEUT-ON MANGER DASH ET VEGAN ?


      Oui, encore : retrouvez notre semaine spéciale « vegan ». Car, même si le Dash classique ne supprime aucune famille d’aliments, vous avez parfaitement le droit de le détourner à condition, bien sûr, de rester dans l’équilibre alimentaire, notamment côté protéines. Ce qui est parfaitement réalisable en « vegan Dash ».


    


    

    

      POURQUOI Y A-T-IL DE L’ACTIVITÉ PHYSIQUE DANS LES PROGRAMMES DASH ?


      L’organisme est conçu et fabriqué pour bouger, nager, courir, sauter, porter des poids. Tout en lui est fait pour, et ne pas utiliser muscles, articulations, os, cœur, est encore plus délétère pour le corps que de ne jamais faire rouler une voiture. Marche, natation, longe-côte, aquagym, vélo, équitation, tennis, ping-pong, running, ski, marche nordique, marche sportive, sport en salle… libre à vous. Simplement, faites quelque chose, et régulièrement. Le minimum du minimum, en plus d’une à deux heures de marche chaque jour, serait d’emprunter les escaliers quand ils se présentent, en visant l’équivalent de 6 étages. Oui, ça paraît fou pour ceux qui ne montent plus que les trottoirs, mais pourtant…


      Rappel : l’activité physique régulière, soutenue, est antidiabète, antikilos, anticancer, bonne pour le transit intestinal, lutte contre les maladies métaboliques en général, les douleurs courantes (surtout les maux de dos et de tête), la dégénérescence des muscles, des articulations, des os, les accidents cardiaques et vasculaires cérébraux. Mais aussi, et on le sait moins, elle est indispensable pour bien oxygéner le cerveau, être performant au travail, entretenir sa créativité et sa mémoire, avoir des idées, garder le sourire (et même lutter formidablement contre la dépression), bien dormir. Elle est vraiment garante d’une qualité de vie supérieure, à laquelle vous n’accéderez jamais si vous n’êtes pas « actif ».


      C’est prouvé : les personnes actives physiquement (= 2 à 3 séances d’activité « soutenue » par semaine, plus la marche chaque jour) ont une espérance de vie de 3 ans en plus, ce qui est déjà énorme. Mais, surtout, elles vivent plus longtemps en bien meilleure santé, ce qui n’a pas de prix. Alors suivre le régime Dash pour rester en bonne santé (ou la retrouver) tout en négligeant l’activité physique n’a aucun sens.


      Pour conclure, personne n’est trop vieux, ni trop « nul en sport », ni trop gros pour ne pas s’y mettre. Ce n’est pas parce que vous n’en avez jamais fait, ou il y a si longtemps, que vous ne pouvez pas commencer dès aujourd’hui par des choses simples comme la marche, la marche rapide, la marche aquatique, le vélo… Les médecins du sport le savent bien : en matière de forme, on est tous à un point précis. L’important est juste de faire mieux, et cela, tout le monde peut le faire.


    


    









DASH ET SANTÉ


Pourquoi suivre les programmes Dash de ce livre ? Et pourquoi les recommander à vos parents, votre frère ou votre sœur, vos amis ? Pour toutes les raisons détaillées dans les pages suivantes.


DASH ANTIHYPERTENSION

Le régime Dash a été classé no 1 mondial des régimes antihypertension, sur 32 régimes étudiés. C’est logique car :


	Il est pauvre en sel (sodium), l’un des principaux ennemis de la pression artérielle.


	Il est riche en légumes verts, donc en potassium, minéral crucial pour une bonne pression artérielle (le potassium est « le contraire » du sodium).


	Il recommande une activité physique quotidienne douce mais régulière, facteur clé d’une tension basse et d’une protection cardiaque efficace.




À savoir : Dash est aussi un excellent régime anti-préhypertension. Pour résumer, il s’agit d’une tension trop élevée par rapport à la normale, mais pour autant pas qualifiée encore d’hypertension. Exactement comme le prédiabète se situe « juste avant » le diabète. Dans un cas comme dans l’autre, vous avez de la chance d’être prévenu avant que les vrais ennuis graves commencent, car vous pouvez ainsi agir pour repasser du « bon côté », c’est-à-dire redescendre à une tension normalisée, et donc tout faire pour ne pas basculer du « mauvais côté » : l’hypertension. Sachez que même en étant seulement « préhypertendu », votre risque de faire un accident cardiaque est augmenté de 28 %, et celui de faire un accident vasculaire cérébral, de 41 % ! Il ne s’agit donc pas d’un simple avertissement, mais d’une très mauvaise voie sur laquelle vous vous trouvez, avec déjà des conséquences métaboliques très néfastes, mais vous pouvez encore rebrousser chemin. Une autre comparaison serait celle du surpoids mais pas encore de l’obésité : même chose dans ce cas, il est évidemment bien plus facile de retrouver un poids normal si l’on est juste en surpoids et pas encore obèse.




DASH ANTIDIABÈTE

Le régime Dash a été classé no 1 mondial des régimes antidiabète (sur 32 donc, toujours). C’est logique car :


	Il est basé sur une alimentation à IG bas, voire très bas : idéal pour la glycémie (taux de sucre dans le sang).


	Il limite fortement le sucre et les sucreries, donc aide, une fois encore, à maintenir un taux de glucose sanguin parfait pour prévenir le diabète ET éviter les problèmes quand on est diabétique.


	Les portions sont prises en compte et adaptées à vos dépenses caloriques, ce qui est très rare dans les régimes.


	La quantité de sucre finale du repas est contrôlée : spécialement important pour les diabétiques de type 1.


	Il lutte contre le surpoids : spécialement important pour les prédiabétiques et les diabétiques de type 2.


	Il est pauvre en sel (sodium), un des ennemis du diabétique, même s’il est moins connu pour cela que le sucre.


	Il est riche en légumes verts, protecteurs pour la santé cardiaque, fragile chez le diabétique.


	Il fonde les apports protéiques sur des viandes blanches, des volailles, du poisson et peu de viande rouge, protégeant ainsi les reins du diabétique, eux aussi fragiles.







DASH DÉTOX (ET ACIDO-BASIQUE)

Vous êtes fatigué le matin ? Hyperactif mais en même temps épuisé ? Frileux ? Vous êtes spasmophile et faites crise sur crise ? Vous ne vous sentez pas « bien » : appétit perturbé, mauvaise haleine, douleurs diffuses (surtout musculaires ou articulaires)… ? Vous avez des renvois acides et souffrez de douleurs digestives ? C’est peut-être dû à une forme d’intoxication : un déséquilibre acido-basique1*. Il s’agit d’un déséquilibre chimique interne de l’organisme, susceptible de conduire à terme à des problèmes de santé et un mal-être importants. Imaginons que vous tentiez de faire pousser une plante dans une terre acide alors qu’elle a besoin, au contraire, d’une terre basique. C’est exactement le même problème lorsque notre propre milieu interne n’est pas adapté à nos besoins. Ce que nous mangeons modifie notre équilibre physiologique. C’est une question de chimie. Or, notre alimentation actuelle, trop protéinée et trop sucrée, est acidifiante pour le corps : elle perturbe notre équilibre acido-basique, pourtant vital. Un déséquilibre de notre « chimie interne » entraîne une cascade de troubles plus ou moins graves, probablement (co)responsables de la majorité des maladies chroniques qui raccourcissent notre longévité et amoindrissent notre qualité de vie. Certes, nous avons des mécanismes de compensation, contrairement à la plante qui dépend totalement de son milieu. Mais ces compensations ont un coût physiologique exorbitant : elles se font notamment au détriment de notre réserve en calcium (squelette). En effet, comme la composition du sang doit absolument être constante, en cas d’acidité trop intense, le corps doit « tamponner » avec ce qu’il trouve. En l’occurrence, du calcium, qu’il va piocher dans l’os. Une alimentation chroniquement acidifiante (excès de viande/sel/fromage) est le plus court chemin pour avoir un squelette en mauvais état. C’est ce que l’on appelle l’acidose métabolique latente.


Des habitudes de vie acidifiantes et qui « intoxiquent »

L’acidose n’est pas un concept nouveau. L’impact d’une acidose métabolique latente sur la santé et le bien-être, en revanche, est sérieusement étudié depuis peu. Par « latente », il faut comprendre « sourde », « pernicieuse ». Le mal silencieux qui avance sans qu’on le remarque. Les scientifiques soupçonnent cette « mini-acidité chronique » d’être fortement délétère pour le corps, et d’affecter autant notre bien-être que notre santé. L’une des raisons pour lesquelles ils se penchent sur ce problème, c’est que nos modes de vie ont fortement évolué ces dernières décennies pour tendre, toujours plus, vers l’acidification.


	Nos aliments sont raffinés, donc appauvris en composants alcalinisants (minéraux…).


	Nous ne mangeons pas assez de fruits et légumes, alcalinisants, mais trop de viande, de poisson, d’œufs, acidifiants.


	Nous buvons moins d’eau, neutre ou basique, mais plus de boissons sucrées, acidifiantes.


	Nous vivons dans un stress permanent, avec une pression économique et sociale de plus en plus forte. Or le stress est acidifiant.


	La pollution atmosphérique et l’habitude de se confiner, au bureau comme à la maison, ne facilitent pas une oxygénation pourtant nécessaire à l’équilibre acido-basique.


	Nous avons moins d’activité physique, ce qui ralentit l’élimination des acides par les voies naturelles (poumons…).




Tout cela concourt à une acidification globale de l’organisme. Il n’est pourtant pas difficile de retrouver l’équilibre acido-basique : un régime riche en fruits, légumes, produits frais, et une hygiène de vie correcte (plus de sommeil, d’activité physique) suffisent à nous ramener dans « les clous ».

Le régime Dash est un modèle parfait pour l’équilibre acido-basique, car :


	Ses listes de courses, menus, recettes, comportent la juste dose de protéines (acidifiantes) et de fruits/légumes (alcalinisants).


	La juste proportion des portions permet aussi de contrôler les apports en nutriments et sels minéraux acidifiants et en nutriments et sels minéraux alcalinisants.


	En consommant une grande quantité de végétaux, on préserve son squelette : les os « baignent » dans un environnement favorable, ce qui est l’un des avantages « poids lourds » de l’équilibre acido-basique.









DASH MINCEUR

Dans l’immense majorité des cas, le surpoids s’installe petit à petit, sournoisement, à chaque mauvais choix alimentaire que l’on fait, à chaque fois aussi que l’on est paresseux et qu’on reste assis ou allongé pendant des heures et des heures… Le régime Dash est une solution idéale pour perdre du poids car :


	Il est simple à comprendre et à mettre en œuvre.


	Il se base uniquement sur des aliments naturels, simples, sains.


	Il aide à contrôler et adapter ses portions (= « entrées ») par rapport à ses dépenses caloriques (= « sorties »).


	Il apporte peu de calories.


	Il apporte peu de sucre.


	Il apporte peu de sel.


	Il est économique.


	Il respecte l’index glycémique (IG), donc évite fringales et grignotage.


	Il aide à « décrocher » du sucre.


	Il apporte une quantité raisonnable de féculents (mais pas trop).


	Il apporte le bon « quota » de protéines.


	Il est basé sur la consommation de légumes et de fruits.


	Il ne nécessite aucune connaissance particulière en alimentation ni en cuisine, aucun investissement en appareils ou compléments alimentaires.


	Riche en fibres, il facilite le contrôle de l’appétit.


	Il ne présente aucun danger, aucun risque de carence, il est adapté à tout âge et à toute situation.







DASH PRÉVENTION ANTI-ÂGE

Prévenir le temps qui passe, c’est impossible. Mais éviter que les années impriment leur marque trop durement sur notre corps, ça oui, c’est parfaitement réalisable. Les scientifiques savent très bien qu’un certain mode de vie favorise les accidents cardiaques et les cancers « liés à l’âge » (malbouffe, manque de sport), les rides (tabac, alcool, exposition abusive au soleil), les douleurs articulaires (sédentarité, manque d’exercices d’assouplissement), la posture et l’équilibre (manque d’exercice physique encore une fois). Le régime Dash est une parfaite solution pour garder et retrouver la santé car :


	Il est tout simplement physiologique, c’est ce que nous devrions tous manger, à tout âge, pour garder la ligne et rester en bonne forme.


	Il limite l’apport en sel (sodium), sucre, mauvaises graisses, fortement impliqués dans l’hypertension, redoutable fléau menant directement aux accidents cardiaques et favorisant de nombreuses maladies.


	Il aide à rééquilibrer les systèmes hormonaux qui président à la santé de notre corps.


	Riche en fibres, il chouchoute notre flore intestinale, élément crucial de notre santé, de notre immunité et de notre ligne.


	Riche en antioxydants, puisqu’en fruits et légumes, poisson et noix notamment, il lutte contre l’oxydation de chacune de nos cellules, de chacun de nos organes.


	Il protège nos yeux car il apporte les antioxydants nécessaires à notre santé oculaire.


	Il procure une jolie peau car il véhicule les polyphénols et nutriments « cosmétiques » indispensables à la santé cutanée, comme le bêta-carotène et autres carotènes, les bonnes graisses, etc.


	Riche en « bons gras » et aux portions maîtrisées en « bons sucres », il est anticholestérol, antitriglycérides.


	Respectant l’équilibre acido-basique, il s’oppose à tout déséquilibre chimique interne du corps pavant la voie à la maladie.


	Adieu fatigue, même chronique : il fournit le maximum de vitamines, minéraux et nutriments indispensables pour vivre à 100 % et non pas se traîner du matin au soir.


	Facile à digérer, il libère de l’énergie – trop souvent dévolue à une digestion lente et difficile – pour tout autre chose. Marcher, bouger, s’intéresser à tout un tas de choses, faire des projets… vivre, quoi !


	Il fait tout pour ralentir le vieillissement des cellules tout en assurant une nutrition optimale pour chacune d’entre elles. Le super-carburant ! L’exemple type de l’alimentation du senior en super-forme.







DASH BIEN-ÊTRE ET ANTISTRESS

Notre perception du monde et la manière dont nous réagissons au stress sont intimement liées à notre alimentation. En effet, celle-ci fournit (ou pas) les nutriments qui aideront nos neurones à communiquer entre eux, à tempérer notre colère, à mieux supporter le bruit, le trac, le stress, les chocs. De plus, il est désormais prouvé que les micro-inflammations liées à une mauvaise hygiène de vie (notamment une mauvaise alimentation), sont directement responsables de déprime, et même de dépression : manque d’oméga 3, de vitamine D, de magnésium, et c’est la bérézina. Le régime Dash est une excellente solution pour garder le moral (et ses amis) et éloigner la déprime :


	En contrôlant l’apport en sucres, il évite les sautes d’humeur, les coups de blues liés à des pics glycémiques/hypoglycémies.


	En apportant suffisamment d’oméga 3 et de bons gras, il procure au cerveau le carburant et les membranes nécessaires pour un travail neuronal « bien huilé » : les neurotransmetteurs fonctionnent normalement, tout va bien.


	N’apportant aucun additif susceptible de favoriser l’hyperactivité, l’agressivité ou les sautes d’humeur, il est apaisant et favorise la paix des ménages et des foyers.


	Optimal pour le cerveau, il aide à bien apprendre, à bien grandir, à passer ses examens en étant au maximum de ses possibilités intellectuelles, le tout sans épuisement puisqu’il s’agit en fait du fonctionnement normal du cerveau.


	Riche en vitamines B et magnésium, il assure un contrôle nerveux parfait.


	Pauvre en substances excitantes, comme la caféine, il aide à retrouver un sommeil réparateur profond et agréable.
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