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Introduction


45 ans serait-il un âge charnière dans la vie, celui où la prise de poids s’amorce ou s’accélère, et où la vitalité décline progressivement, parfois de façon irréversible ? Chez la femme, la préménopause entre en scène. Les modifications hormonales chamboulent le corps et peuvent avoir un impact sur la qualité de la peau, la masse musculaire, la répartition des graisses, et même sur l’humeur. Chez l’homme, c’est souvent à la quarantaine que la bedaine fait son apparition : la baisse de l’activité physique et les excès de table répétés amorcent doucement, mais sûrement, la prise de poids.

Alors, faut-il se résigner et accepter ce corps que vous avez du mal à reconnaître ? Non, bien sûr ! Il est possible de vivre sereinement cette période délicate, de conserver votre bien-être, votre vitalité et une silhouette harmonieuse.

Votre corps est la seule chose qui vous appartienne vraiment pour la vie ! Prenez-en soin !

On me dit souvent : « Avant, je pouvais manger ce que je voulais et je ne prenais pas un gramme », ou « Je n’ai rien changé à mon alimentation, mais, maintenant, je grossis », ou encore « Je prends 1 kilo dès que je fais un excès ». Cela est souvent vécu comme une injustice, et je le comprends aisément ! Mais en révisant le contenu de votre assiette et en adoptant des réflexes très simples, vous pourrez garder un poids plutôt stable sur le long terme.

Ce qui est sûr, c’est qu’avec l’âge le métabolisme change et le corps stocke plus facilement les excès sous forme de graisse de réserve. Il est donc important de faire le point sur votre alimentation quotidienne et de mettre en place des habitudes plus saines, plus respectueuses des besoins actuels de votre corps.

Le niveau d’énergie a tendance à baisser également avec l’âge : les nuits trop courtes ne pardonnent plus, vous récupérez moins vite après une séance d’activité physique, vous pouvez ressentir davantage le besoin de faire des siestes ou de vous coucher plus tôt pour mieux récupérer. C’est l’âge où le sommeil peut également se modifier, avec des nuits parfois ponctuées de réveils nocturnes et d’insomnies. Résultat : une sensation désagréable de fatigue se ressent dès le lever.

« C’est dur de vieillir », me direz-vous ! Et je vous répondrai que c’est plutôt une chance en réalité… À vous de faire en sorte que chaque étape de votre vie soit douce et bien vécue. C’est possible et je vais vous dévoiler comment !

Concrètement, ce que je veux vous montrer dans ce livre, c’est que vous pouvez avancer en âge et conserver votre vitalité et une silhouette tonique dont vous serez fièr.e. Cela demande, bien sûr, une hygiène de vie saine ; ce n’est pas en mangeant des bonbons sur votre canapé tous les soirs que vous y arriverez ! Mais si vous pensez qu’il faut faire 3 h de sport chaque jour pour y parvenir, détrompez-vous ! Quelques bonnes habitudes et petites routines vous aideront à atteindre vos objectifs.

Attention : ce livre ne propose ni régime ni programme de sport intensif. L’objectif n’est pas de garder la ligne « à tout prix », mais plutôt de vous sentir bien dans votre corps, d’être en harmonie avec lui, de lui apporter au quotidien tout ce dont il a besoin pour fonctionner de manière optimale et d’entretenir avec lui une relation apaisée et bienveillante. Vous constaterez que plus vous êtes à l’écoute de vos besoins et y répondez, plus vous gagnerez en vitalité et en bien-être physique et mental !

Pour vous aider dans cette démarche de mieux-être, je vous livre mes meilleurs conseils et astuces visant à mettre en place une alimentation qui respecte les besoins du corps après 45 ans, et je partage avec vous mes petites routines qui m’aident personnellement au quotidien à booster ma vitalité. Vous profiterez ainsi de mon expérience personnelle et de mon expertise en nutrition.

Bien sûr, je vous propose également dans ce livre des idées de menus équilibrés, ainsi que des recettes saines et gourmandes à faible impact sur la glycémie (ce qui permet de faciliter le déstockage des graisses), et bien plus encore : je vous donnerai des conseils pour réguler votre humeur, pour mieux digérer, pour bien choisir les compléments alimentaires en fonction de vos besoins, etc.

Pour obtenir des résultats concrets dans votre vie, n’oubliez pas que vous devez être acteur(trice), c’est-à-dire que vous devez passer à l’action ! La simple lecture de ce livre vous apportera, certes, des connaissances, mais les vrais changements auront lieu quand vous expérimenterez véritablement les conseils et astuces donnés. Aussi, je vous proposerai des exercices pratiques et des défis pour vous aider à avancer pas à pas vers vos objectifs.

On y va ?







Partie 1

Mon corps et mes besoins



Comment votre corps évolue-t-il ?


Votre corps évolue toute votre vie. Mais à la quarantaine, il y a un changement notable chez la femme, lié aux variations hormonales et à la fameuse préménopause.

La préménopause, c’est la période qui précède la ménopause. Elle commence aux alentours de 45 ans, parfois avant, et dure plusieurs années (jusqu’à 7 ans et même davantage chez certaines femmes). C’est au cours de cette période qu’apparaissent certains symptômes assez caractéristiques et désagréables : fatigue, douleurs articulaires, ballonnements intestinaux, sueurs nocturnes et bouffées de chaleur, humeur changeante, émotivité accrue, sommeil perturbé… Et, bien sûr, les cycles menstruels deviennent irréguliers : parfois raccourcis, parfois allongés.

La faute à qui ? Aux variations des taux de progestérone et d’œstrogènes : ceux-ci fluctuent et finissent par chuter de manière significative !


PRÉMÉNOPAUSE, MÉNOPAUSE ET PÉRIMÉNOPAUSE : QUELLES DIFFÉRENCES ?


La préménopause est la période qui précède la ménopause et l’arrêt des menstruations. Elle dure en général plusieurs années et de nombreux symptômes apparaissent : perte de masse mammaire, bouffées de chaleur, irritabilité…

La ménopause est la période qui correspond à l’arrêt de l’activité des ovaires. Elle est diagnostiquée après 12 mois consécutifs sans règles.

La périménopause désigne la période autour de la ménopause : elle démarre par la préménopause et englobe la ménopause.






Le métabolisme de base

En France, la prise de poids moyenne est de 7 kilos entre 20 et 50 ans chez la femme. Et à la période de périménopause, cette prise de poids est d’environ 4 à 5 kilos (ce qui englobe les kilos pris entre 20 et 50 ans, et qui montre l’accélération de la prise de poids à la périménopause). Cette prise de poids s’explique en partie par la baisse du métabolisme de base. Mais certaines femmes ne prennent pas spécialement de poids, surtout si elles restent actives au quotidien, d’où l’importance de l’activité physique dans vos routines. J’évoquerai ce sujet et vous donnerai mes routines dans la suite de ce livre.


LE MÉTABOLISME DE BASE, C’EST QUOI ?


Le métabolisme de base, aussi appelé « métabolisme basal », correspond aux besoins énergétiques de base de l’organisme.

Imaginons que vous dormiez pendant 24 h : si on mesure vos besoins énergétiques pendant cette période (sans aucune activité physique ni dépense liée à la digestion), on obtient vos dépenses énergétiques minimales quotidiennes, ce qui correspond au métabolisme de base.

Celui-ci permet d’assurer :


	le maintien de la température corporelle ;


	les battements cardiaques ;


	la respiration ;


	le fonctionnement cérébral ;


	les diverses réactions métaboliques et enzymatiques.




N. B. : Le métabolisme de base ne comprend pas les dépenses énergétiques liées à l’activité physique, mais il est lié à la masse musculaire : plus celle-ci est développée, plus le métabolisme de base est élevé, car les muscles consomment beaucoup d’énergie, même au repos.








La masse musculaire

Durant cette période, on observe également une fonte musculaire notable, surtout en l’absence d’activité physique régulière, d’où l’importance de rester actif(ve), même (et surtout !) quand on avance en âge. Cette fonte musculaire est en partie responsable de la prise de poids, car les muscles, même au repos, consomment des calories au quotidien. La perte de masse musculaire entraîne donc une diminution des dépenses énergétiques journalières. Et si vous ne réduisez pas vos apports en calories, vous prendrez forcément du poids.

Parfois, on n’observe pas de prise de poids sur la balance (le poids reste stable), mais la silhouette change. Les muscles fondent, et la masse graisseuse se développe !

Cette fonte musculaire est aussi marquée chez l’homme (elle débute dès 25-30 ans et s’accélère après 50 ans) et explique la prise de poids, associée souvent à une diminution de l’activité physique quotidienne.

Une alimentation équilibrée, apportant suffisamment de protéines, et des exercices physiques associant endurance et renforcement musculaire permettent de réduire ce phénomène. J’aborderai, bien sûr, ce sujet dans la suite de cet ouvrage (voir ici), pour vous permettre de conserver au maximum votre masse musculaire.




La répartition des graisses de réserve

Un autre changement notable chez les femmes à la périménopause est la modification de la répartition des graisses de réserve. Jusqu’à la préménopause, les hormones féminines facilitent le stockage des graisses dans la partie inférieure du corps : sur les fesses, les cuisses et les hanches.

Ensuite, le stockage se fait davantage sur le haut du corps : sur le ventre, notamment. Cette graisse qui se met entre les organes s’appelle la graisse viscérale et elle est plus nocive pour la santé, notamment pour le système cardiovasculaire (avec un risque accru d’accident cardiaque, par exemple), alors que la graisse sous-cutanée (localisée sur les hanches, les cuisses…) pose un problème uniquement esthétique.

Dans ce livre, je vous propose mes meilleurs conseils pour limiter la prise de masse graisseuse de tout type, et surtout de graisse viscérale, afin d’optimiser votre santé.

D’après une étude suédoise parue dans la revue scientifique Nature Medecine en 2019, la prise de poids avec l’âge s’explique aussi par une modification du taux de renouvellement des graisses dans le tissu adipeux : ce taux de renouvellement diminue, ce qui a une conséquence sur le stockage facilité des graisses de réserve, et donc sur la prise de poids. Bonne nouvelle : pour accélérer ce taux de renouvellement des graisses, l’activité physique régulière serait particulièrement efficace !






La masse osseuse

À la périménopause, on note également une perte de masse osseuse. Les œstrogènes ne jouent plus leur rôle protecteur : les os deviennent plus fragiles, plus poreux, ce qui entraîne un risque d’ostéoporose plus élevé. Il convient donc de s’assurer que l’alimentation couvre les besoins en protéines, calcium, vitamine D et autres nutriments dont l’os a besoin pour rester intact !




La digestion

La digestion peut aussi changer et ralentir pendant cette période. Certains aliments qu’on digérait bien jusqu’alors peuvent provoquer des ballonnements, des flatulences désagréables, un ralentissement du transit, etc. La chute des œstrogènes est en partie responsable de ces symptômes. Il convient donc parfois de modifier son alimentation en fonction de ses tolérances et intolérances personnelles.




La thyroïde

À la périménopause, la thyroïde devient paresseuse… Cette petite glande située à la base du cou a, en effet, tendance à réduire son activité. Elle sécrète plusieurs hormones qui régissent le métabolisme de base (entre autres actions). En cas d’hypothyroïdie, c’est tout l’organisme qui tourne au ralenti, ce qui entraîne généralement un ralentissement du transit intestinal, de la fatigue, une perte de vitalité, une humeur maussade et une prise de poids.

Pour soutenir l’activité de la thyroïde, certains nutriments sont indispensables : l’iode, la vitamine D, le sélénium et les acides gras oméga 3, notamment.

Une alimentation variée et équilibrée, apportant ces nutriments en quantité suffisante, aide donc à réguler le fonctionnement thyroïdien. Nous verrons tout cela dans la deuxième partie de cet ouvrage (voir ici).




Les changements physiques

Des changements physiques se remarquent également : la peau devient plus sèche, plus fragile, les rides se creusent… On peut aussi observer une chute de cheveux importante. Et, bien sûr, les fameuses bouffées de chaleur et sueurs nocturnes dont souffrent de nombreuses femmes à cette période n’aident pas à passer des nuits paisibles !

Heureusement, il existe de nombreuses solutions naturelles pour traverser ces caps difficiles, et je vais les explorer avec vous tout au long de ce livre.








Votre nouveau poids de forme


Vous avez pris un peu de poids ces derniers temps ? Pour savoir si votre corpulence est conforme aux « normes médicales », vous pouvez calculer votre indice de masse corporelle (IMC).


L’IMC

L’IMC est une valeur qui permet de se situer d’un point de vue médical. Il est calculé à partir du poids et de la taille, selon la formule suivante :

IMC = poids (en kg) / taille (en m) × taille (en m)

Par exemple, considérant une personne mesurant 1,65 m et pesant 60 kg, son IMC est de :

60 / 1,65 × 1,65 ≈ 22

Voici la classification de l’IMC :








	IMC

	Interprétation




	< 18,5

	Insuffisance pondérale




	18,5 à 24,9

	Poids normal




	25 à 29,9

	Surpoids




	30 à 34,9

	Obésité grade I (modérée)




	35 à 39,9

	Obésité grade II (sévère)




	> 40

	Obésité grade III (massive)








Vous l’avez peut-être remarqué : l’IMC ne prend pas en compte l’ossature ni la musculature. Une personne très musclée peut avoir un IMC élevé sans pour autant avoir un excès de masse grasse… Il convient donc d’apporter à ce calcul un ajustement en fonction de votre ossature (fine, moyenne ou large) et de votre musculature (peu développée, moyenne ou très développée). Pour cela, vous pouvez vous rapprocher de votre médecin, il vous guidera !

Bien sûr, il faut également tenir compte de votre âge : on fait rarement le même poids à 50 ans et à 20 ans ! Si vous aviez un IMC proche de 22 à l’âge de 20 ans, il est normal que celui-ci soit un peu supérieur à l’âge de 50 ans. Là encore, votre médecin pourra vous donner un avis en fonction de vos antécédents médicaux, car l’excès de graisse n’est pas qu’un problème esthétique : il peut parfois entraîner des risques pour la santé.


LE POIDS IDÉAL, C’EST QUOI ?


Il existe bel et bien une formule permettant de calculer son « poids théorique idéal », mais elle est quelque peu obsolète (elle date de 1929 !). Cependant, elle est encore utilisée pour se fixer un objectif raisonnable en cas de surpoids important. La voici :

Femme :Taille (en cm) – 100 –Taille (en cm) – 150

2,5

Homme : Taille (en cm) – 100 –Taille (en cm) – 150

4

Par exemple, pour une femme mesurant 1 m 65, le poids idéal théorique est de :

165 – 100 –165 – 150

2,5

Soit : 65 – 15

2,5

Ce qui donne : 65 – 6 = 59 kg

N. B. : Vous remarquerez que cette formule ne tient pas compte de l’âge !






Je calcule mon IMC


 

 

 








Le tour de taille : une mesure importante !

Pour estimer vos risques (métaboliques et cardiovasculaires, entre autres) en fonction de votre niveau de masse grasse, il existe un moyen très simple et accessible à tous : la mesure du tour de taille. En effet, la graisse abdominale (appelée aussi « viscérale »), qui enveloppe les organes, constitue un facteur de risque de développer certaines pathologies, notamment un diabète ou une hypercholestérolémie.

Pour prendre la mesure de votre tour de taille, enroulez un simple ruban de couturière autour de votre abdomen, en le plaçant juste au-dessus du nombril, sans rentrer le ventre.

On considère que le risque cardiovasculaire est assez faible si votre tour de taille est dans ces normes :


	inférieur à 80 cm chez la femme ;


	inférieur à 94 cm chez l’homme.




En revanche, on considère ce risque comme élevé si votre tour de taille est :


	supérieur à 88 cm chez la femme ;


	supérieur à 102 cm chez l’homme.




Si votre tour de taille est très supérieur à ces normes, vos premiers objectifs doivent être de le réduire à un maximum de 88 cm, si vous êtes une femme, et à moins de 102 cm, si vous êtes un homme.




Et mon bien-être dans tout ça ?

Je vous ai parlé de mesures médicales et de chiffres officiels moyens, mais vous devez aussi tenir compte de votre bien-être physique !

Réfléchissez : à quel poids vous sentez-vous vraiment bien dans votre silhouette ? Quel poids avez-vous naturellement stabilisé sur une longue période, sans effort particulier, au cours des dernières années ?


NE RECHERCHEZ PAS LA MINCEUR À TOUT PRIX !

À trop vouloir conserver le poids de vos 20 ans, vous risqueriez de tomber dans une spirale infernale de restriction alimentaire permanente. Recherchez donc votre équilibre : le poids que vous pouvez stabiliser sans gros effort sur le long terme et dans lequel vous vous sentez bien, en adoptant une alimentation saine, le plus souvent possible, et en bougeant régulièrement.











Quels sont vos besoins nutritionnels après 45 ans ?


Quand on parle de besoins nutritionnels, il y a toujours un aspect quantitatif (quantité de calories, de protéines, de graisses…) et qualitatif (qualité des graisses, par exemple).


Les besoins énergétiques

Globalement, les besoins énergétiques pour un adulte qui a une activité modérée sont de 1 800 à 2 000 kcal par jour. Bien sûr, il convient de moduler selon :


	la taille et la corpulence ;


	le taux de masse musculaire (plus il est élevé, plus les besoins augmentent) ;


	le niveau d’activité physique qui va de pair avec l’augmentation des besoins énergétiques ;


	les objectifs de chacun (perte de poids, prise de masse musculaire…) ;


	certains paramètres individuels (les antécédents de régime, par exemple, qui ont déjà réduit le métabolisme de base, et donc les besoins énergétiques journaliers).




En cherchant les mots-clés « calcul métabolisme de base », vous trouverez sur Internet différents sites qui permettent de calculer très facilement vos besoins énergétiques.

Les formules utilisées calculent d’abord votre métabolisme de base à partir de votre sexe, de votre taille et de votre âge. Puis un coefficient, appliqué selon votre niveau d’activité physique, permet d’estimer vos besoins énergétiques journaliers.


ÉCOUTEZ VOS SENSATIONS !

Les calculs savants de besoins énergétiques ne vous donneront qu’une idée des besoins vous concernant. Le plus important, pour savoir quelles quantités vous devez manger (de féculents, notamment), est de suivre vos sensations alimentaires en respectant bien la faim et la satiété, qui sont les meilleurs repères pour connaître précisément vos besoins.




Vous l’avez compris, après 45 ans, la baisse du métabolisme de base provoque une réduction des besoins énergétiques journaliers. Cette baisse n’est pas très marquée, mais elle peut suffire à entraîner une prise de poids sur le long terme.

On a tendance à minimiser la prise d’un petit kilo par-ci par-là, mais, au bout de quelques années, cela peut signifier une prise de 10 ou 15 kilos ! Soyez donc vigilant, les meilleurs repères restent la balance, pour contrôler la stabilité de votre poids, et la mesure de votre tour de taille.




Les besoins en protéines

Les protéines (appelées aussi protides) sont les nutriments bâtisseurs qui permettent aux cellules de se renouveler, aux muscles de s’entretenir, au corps de se défendre contre les microbes… Elles sont composées d’acides aminés, dont certains sont dits « essentiels », car le corps ne sait pas les synthétiser de lui-même. Ils proviennent de l’alimentation.


Où trouve-t-on des protéines ?

On les trouve dans les viandes, les poissons, les œufs, les produits laitiers, mais aussi les légumineuses (pois chiches, lentilles, haricots rouges ou blancs…), les oléagineux (amandes, noix, graines de chia…), certaines algues (spiruline, chlorelle…), le soja… Le pain et les céréales (pâtes, riz, quinoa…) en apportent également, dans une moindre mesure, mais participent également à la couverture des besoins journaliers.

Les besoins en protéines sont journaliers, car l’organisme ne les stocke pas durablement.

Il existe deux méthodes pour calculer les besoins en protéines.




Calculer les besoins en fonction du poids

On estime, selon cette méthode, que les besoins en protéines sont de l’ordre de 0,8 g par kilo de poids corporel par jour. Prenons l’exemple d’une personne qui pèse 60 kg : ses besoins en protéines sont de 60 × 0,8 g = 48 g par jour.

Les besoins en protéines sont augmentés dans certaines situations comme une grossesse, un allaitement, une cicatrisation ou encore une activité physique importante. Ils sont également plus élevés chez les personnes âgées, à partir de 65 ans, qui métabolisent moins bien les protéines ; un apport d’environ 1,2 g par kilo de poids corporel par jour est alors recommandé.

Il est parfois nécessaire d’ajuster cette méthode de calcul, en cas de surpoids, par exemple : en effet, un excès pondéral fausserait les résultats. Il convient donc de calculer les besoins à partir du poids de forme ou du poids idéal (poids fictif ajusté en fonction de la taille et de l’âge, voir ici).

En cas d’activité physique importante et d’objectif de prise de masse musculaire, l’apport en protéines doit également être augmenté : les besoins sont de 1,2 à 1,4 g par kilo par jour.




Calculer les besoins en fonction des besoins énergétiques

La deuxième façon d’estimer les besoins en protéines consiste à calculer vos besoins énergétiques et à déterminer quel pourcentage de ces calories devrait provenir des protéines, généralement entre 10 et 15 %. Le calcul est un peu technique (il est réalisé par des professionnels de la nutrition).

Par exemple, pour une personne dont les besoins énergétiques sont d’environ 1 800 kcal par jour, les calories venant des protéines représentent : 10 à 15 % de 1 800, soit 180 à 270 kcal.

Sachant que 1 g de protéine donne 4 kcal, on arrive à un total de 45 à 67 g de protéines par jour.

Cette méthode de calcul donne une fourchette plus large que la première.


ATTENTION : NE CONFONDEZ PAS PROTÉINES ET VIANDES !


Certaines personnes pensent que, si leurs besoins en protéines sont de 60 g par jour, elles doivent consommer 60 g de viande par jour. C’est faux : 100 g de viande apportent en moyenne 20 g de protéines.

Voici les teneurs en protéines de quelques aliments courants :








	Aliments

	Teneur en protéines (pour 100 g)




	Viande rouge (moyenne)

	18 à 20 g




	Volaille (moyenne)

	21 g




	Poisson

	18 g




	Crustacés

	16 g




	Œufs

	13 g




	Fromage cuit (moyenne)

	20 g




	Petits-suisses

	9 g




	Yaourt nature

	3 à 4 g




	Yaourt skyr

	8 g




	Pain

	7 g




	Lentilles cuites

	7 g




	Flocons d’avoine

	14 g




	Amandes

	21 g




	Graines de chia

	20 g




	Purée de cacahuètes sans sucre

	25 g




	Jus de soja

	3,8 g




	Levure de bière en paillettes

	46 g




	Spiruline

	57 g








Avec l’âge, on a tendance à manger moins de viande. Il convient de s’assurer que les besoins en protéines sont couverts malgré tout, avec les autres aliments riches en protéines.






COMMENT FAIRE EN PRATIQUE ?


Je vous conseille de consommer des aliments riches en protéines (animales et/ou végétales) à chaque prise alimentaire : matin, midi et soir !

Vous pouvez, par exemple, composer ainsi vos menus :

Au petit déjeuner :


	Pain complet au levain + purée de cacahuètes et fromage blanc


	Ou flocons d’avoine + graines de chia + yaourt nature




Au déjeuner :


	1 part de viande + légumes + céréales + dessert


	Ou poêlée de légumes + tofu + riz basmati + dessert




Au dîner :


	Omelette aux champignons + quinoa et aubergines + dessert


	Ou lentilles vertes + courgettes + morceau de pain + fromage + dessert




Vous suivez un régime végétarien ? Il est tout à fait possible de couvrir vos besoins en protéines avec les aliments végétaux. Je vous propose de découvrir le top 10 des aliments végétaux riches en protéines que je consomme régulièrement (voir ici).










Les besoins en graisses

Les besoins en graisses changent peu avec l’âge, mais souvent nos apports en graisses sont déjà excédentaires et, surtout, l’équilibre entre l’apport en graisses saturées, mono-insaturées et polyinsaturées n’est pas respecté. Ce déséquilibre peut poser certains problèmes sur le long terme : risques cardiovasculaires accrus, état inflammatoire favorisé, notamment.

Idéalement, les calories provenant des graisses représentent 35 à 40 % des apports énergétiques journaliers. Cela peut paraître beaucoup, mais les graisses fournissent beaucoup de calories (bien plus que les sucres et les protéines à poids égal), ce qui fait que le total est vite atteint ! Ainsi 1 g de protéine apporte 4 kcal, 1 g de graisse fournit 9 kcal et 1 g de glucide/sucre apporte 4 kcal.

35 à 40 % d’un total de 1 800 à 2 000 kcal représentent 70 à 89 g de graisses.

À titre indicatif :


	1 c. à s. d’huile = 10 g de graisses


	30 g de camembert = 6 à 7 g de graisses


	1 yaourt à la grecque = 10 g de graisses


	1 steak haché 15 % = 15 g de graisses


	1 part de quiche = 20 à 25 g de graisses


	1 c. à s. de tarama (15 g) = 10 g de graisses


	1 petit paquet individuel de chips (30 g) = 10 g de graisses


	1 bâtonnet glacé chocolaté = 20 g de graisses




Voici les teneurs en graisses de quelques aliments courants :








	Aliments

	Teneur moyenne en graisses (pour 100 g)




	Camembert

	22 à 25 %




	Roquefort

	32 %




	Bœuf (entrecôte)

	11 %




	Mousse de canard

	36 %




	Amandes

	54 %




	Avocat

	15 %




	Madeleines

	26 %




	Pâte à tartiner chocolatée

	32 %




	Crackers salés

	10 à 20 %




	Pâte brisée

	20 %




	Pâte feuilletée

	30 %




	Crème fraîche entière

	32 %




	Huiles végétales (tous types)

	100 %









Choisir les bonnes graisses

Le déséquilibre observé dans notre consommation de graisses est souvent quantitatif (nous consommons généralement trop de graisses), mais aussi qualitatif (nous ne consommons pas forcément les bonnes graisses !).

Les graisses sont composées d’acides gras qui ont des rôles variés dans l’organisme. Voici un récapitulatif des rôles et des apports recommandés des graisses dans l’organisme :










	
	Rôles

	Apports recommandés

	Sources




	Graisses totales

	
	35 à 40 % de l’apport énergétique total (AET)

	



	Acides gras saturés

	
•Fourniture d’énergie

•Fonctionnement des cellules

•Constitution des membranes cellulaires


	12 % max de l’AET

	
•Lait et fromages

•Beurre, crème

•Huile d’arachide, de palme, de coco

•Viandes, volailles

•Charcuteries





	
Acides gras mono-insaturés

Oméga 9


	
•Protection du système cardiovasculaire

•Constituants des membranes cellulaires

•Fourniture d’énergie


	15 à 20 % de l’AET

	
•Huile d’olive

•Huile de noisettes

•Noisettes

•Olives

•Amandes

•Graisse d’oie

•Avocat

•Cacao





	
Acides gras polyinsaturés

Oméga 6


	
•Constitution des membranes cellulaires

•Régulation de la coagulation sanguine

•Renforcement du système immunitaire

•Fabrication d’hormones


	4 % de l’AET

	
•Graines de tournesol

•Huile de tournesol

•Huile de maïs, de soja

•Viandes

•Œufs





	Oméga 3

	
•Protection du système cardiovasculaire

•Réduction de l’inflammation


	1 % de l’AET

	
•Noix

•Huile de noix

•Huile de colza

•Huile de cameline

•Graines de lin

•Graines de chia





	EPA + DHA

	•Prévention du vieillissement cérébral et des maladies neurodégénératives

	500 mg/jour

	•Poissons gras








Concrètement, rééquilibrer vos apports en graisses vous permettra de maîtriser l’évolution de votre silhouette : en évitant les excès de graisses, vous évitez les excès de calories ! Cela vous permettra aussi de protéger votre système cardiovasculaire et de lutter contre les inflammations dans l’organisme, à l’origine de douleurs articulaires et de troubles divers : apparition du diabète, troubles digestifs…

Le ratio oméga 6 / oméga 3 dans notre alimentation est aussi déséquilibré : nous consommons trop d’aliments riches en oméga 6 et pas assez d’aliments riches en oméga 3.

Idéalement, ce ratio devrait être de 1/5 (1 dose d’oméga 3 pour 5 doses d’oméga 6), mais il est généralement de 1/20 !

Ces deux types d’acides gras sont en compétition dans l’organisme. Une consommation excessive d’oméga 6 (qui entraîne des états inflammatoires) empêche les oméga 3 d’exercer pleinement leurs rôles bénéfiques sur la santé : régulation de l’humeur, réduction des inflammations, protection vis-à-vis du déclin cognitif… (Pour en savoir plus sur les oméga 3, rendez-vous ici.)




Gare aux graisses trans !

Certaines graisses sont particulièrement nocives pour le corps : il s’agit des graisses trans. Ces graisses sont principalement issues de transformations industrielles et sont bien plus nocives pour le système cardiovasculaire que les graisses saturées.

Certains processus industriels, tels que l’hydrogénation qui permet de rendre solide une huile végétale liquide, dénaturent les acides gras et produisent ainsi des acides gras trans.

Pour les éviter, fuyez les produits alimentaires qui contiennent des « huile ou graisse hydrogénée ou partiellement hydrogénée ». Pour cela, lisez bien la liste des ingrédients des produits alimentaires transformés.




Et vive les EPA et DHA !

Certaines graisses, appelées EPA (acide eicosapentaénoïque) et DHA (acide docosahexaénoïque), font partie des graisses polyinsaturées (comme les oméga 3) et jouent également des rôles très importants, notamment quand on avance en âge, car elles sont impliquées dans de nombreuses fonctions cérébrales. On retrouve ces acides gras dans les poissons gras, d’où l’importance d’en consommer régulièrement !


COMMENT FAIRE EN PRATIQUE ?


Pour éviter les excès de graisses totales et consommer les bonnes graisses, voici quelques conseils très simples à appliquer au quotidien :

1. Privilégiez la cuisine faite maison : cela permet de mieux contrôler votre consommation de graisses totales, à la fois les graisses visibles (ajoutées pour la cuisson et l’assaisonnement), et les graisses cachées présentes dans les produits industriels.

2. Privilégiez les modes de cuisson qui nécessitent peu ou pas de matière grasse : à la vapeur, à la plancha, au four, en papillote…

3. Limitez les fritures et les rissolages au cours desquels les aliments se gorgent de graisses.

4. Veillez à ne choisir qu’un seul aliment riche en graisses par repas : par exemple, si vous consommez de l’avocat en entrée, évitez le fromage ensuite. Si vous avez prévu un fondant au chocolat en dessert, préférez les pommes de terre vapeur aux pommes de terre frites en plat principal !

5. Pour l’assaisonnement de vos salades et crudités, préférez les huiles riches en oméga 3 : huile de colza, de noix, de cameline… (associées éventuellement avec l’huile d’olive pour moitié).

6. Évitez les produits industriels transformés et ultra-transformés, qui contiennent des graisses ou des huiles hydrogénées ou partiellement hydrogénées (présence d’acides gras trans).

7. Consommez régulièrement des oléagineux riches en oméga 3 : noix, graines de chia, graines de lin et de chanvre décortiquées…

8. Réservez la cuisine au beurre et à la crème fraîche pour les occasions spéciales (une fois par semaine ou par quinzaine).

9. Consommez un poisson gras par semaine (sardine, maquereau…).










Les besoins en glucides

Les besoins en glucides évoluent peu avec l’âge. On les détermine en fonction de l’apport énergétique journalier :


	Les protéines fournissent 10 à 15 % des calories quotidiennes.


	Les graisses fournissent 35 à 40 % des calories quotidiennes.


	Les glucides fournissent donc le complément : 45 à 55 % des calories quotidiennes, ce qui représente pour un adulte ayant une activité modérée, dont les besoins sont de 1 800 à 2 000 kcal par jour : 202 à 275 g par jour.





QUE SONT LES GLUCIDES ?


Les glucides sont des « nutriments » (éléments nutritifs) au même titre que les protéines et les lipides (graisses), apportés par les aliments que nous consommons. On les appelle familièrement « sucres » et ils sont présents dans de nombreux aliments :


	Les céréales et féculents : riz, pâtes, blé, quinoa, pommes de terre, pain… Ce sont les principales sources de glucides dans notre alimentation occidentale.


	Les légumineuses : lentilles, pois chiches, pois cassés, haricots rouges, blancs, noirs… Ce sont aussi des aliments riches en protéines végétales, en fibres, en fer, en magnésium…


	Les fruits et dérivés : compotes, jus de fruits…


	Les produits sucrés : sucre de table, miel, confiture, confiseries (celles que vous lorgnez !) et tous les aliments qui contiennent du sucre ajouté (biscuits, viennoiseries, glaces… et même certains produits industriels salés ou présentés comme non sucrés : sauce tomate, jambon…)









L’index glycémique

Les glucides ont un rôle purement énergétique. On ne trouve pas de glucides indispensables ou essentiels, comme on peut trouver des acides aminés essentiels et des acides gras indispensables que l’organisme ne sait pas synthétiser.

Pour autant, les glucides représentent le premier carburant du corps : les muscles utilisent le glucose pour se contracter, et le cerveau lui-même se nourrit de glucose : à lui seul, ce dernier consomme environ 120 g de glucose par 24 h !

Vous avez donc besoin de consommer des glucides quotidiennement, mais pas n’importe lesquels ! Car certains font monter de façon exagérée la glycémie (le taux de sucre dans le sang), c’est ce que détermine l’index (ou l’indice) glycémique.

Avant les années 1970, on parlait de sucres rapides et de sucres lents :


	les sucres dits « lents » (ou féculents), comme les pommes de terre, le pain, les pâtes et le riz, sont constitués d’amidon. Ce dernier étant composé de nombreuses molécules, on pensait que l’assimilation de ces sucres par l’organisme était lente et progressive ;


	les sucres dits « rapides », comme le sucre de table, le miel, le chocolat et la confiture, étaient considérés comme plus rapides à assimiler, du fait de la simplicité de leur structure moléculaire (1 ou 2 molécules seulement).




Mais, ensuite, on a découvert que certains sucres lents, comme les pommes de terre ou le pain blanc, font monter la glycémie de façon importante, tandis que certains sucres rapides, comme le chocolat noir riche en cacao ou le fructose, ont peu d’impact sur la glycémie. C’est à ce moment-là que la notion d’index glycémique (IG) a fait son apparition et qu’elle a révolutionné la nutrition !


L’INDEX GLYCÉMIQUE EN BREF


L’index glycémique (IG) mesure la capacité d’un aliment à élever la glycémie.

En France, un aliment de référence est retenu : le glucose. Son index glycémique est arbitrairement fixé à 100. Des mesures sont effectuées pour tous les autres aliments, qui se voient attribuer un index comparativement au glucose. Tous les glucides sont ensuite positionnés sur une échelle allant de 0 à 100, en fonction de la hausse de la glycémie après leur consommation.





Je rentrerai dans les détails de cette nutrition IG bas dans la suite de cet ouvrage (voir ici), car les bienfaits en matière de protection cardiovasculaire, de mieux-être digestif, de qualité de sommeil ou de vitalité sont indéniables ! Ce mode alimentaire favorise également le déstockage des graisses, donc facilite la perte de poids, ce qui représente un bel atout quand on a quelques kilos à éliminer !
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