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Introduction


Sans doute trouverez-vous un rien provocateur d’associer dans un même titre « régime » et « liberté », tant ces deux termes sont devenus antinomiques en raison de la rigidité de certains discours diététiques. Et pourtant, avec ce livre, vous découvrirez un programme pour maigrir qui vous laisse une grand liberté de choix tout en recherchant précision et efficacité.

D’après le dictionnaire de la langue française, Le Petit Robert, le mot « régime » est défini comme étant une « alimentation raisonnée ». Je vous propose justement un programme basé sur la raison, à savoir conjointement sur les connaissances scientifiques et sur le bon sens. Un programme qui vous donne des solutions à la fois fiables et pratiques.

En lisant ce livre, vous trouverez toutes les astuces pour maigrir en liberté, c’est-à-dire selon vos choix et vos besoins. Vous serez libre de privilégier comme cela vous chante petit déjeuner, déjeuner ou dîner. Libre de moduler taille et composition de vos repas en suivant vos envies, votre faim et les contraintes du moment. Libre de vous préparer un plateau télé comme d’apprécier un repas en famille, libre de prendre un repas sur le pouce comme de manger au restaurant ou chez des amis. Vous serez libre de manger de tout, en apprenant comment réagir en cas de fringale. Libre de déterminer vous-même en connaissance de cause le nombre de kilos à perdre et à quelle vitesse.

Pour perdre durablement vos kilos superflus, quoi de mieux qu’un programme basé sur la raison et sur la liberté ?








Première partie

Je maigris
 en liberté





Chapitre premier

Mes repas en liberté


Maigrir en liberté, c’est maigrir sans se laisser enfermer dans un carcan de règles, mais en suivant quelques repères de consommation à appliquer avec souplesse dans la vie de tous les jours, dans la vie d’aujourd’hui. C’est également maigrir de façon à satisfaire ses diverses aspirations sans en renier aucune :

• L’équilibre, en mangeant d’une manière optimale pour le bien-être du corps, en privilégiant les aliments protecteurs pour la santé.

• La convivialité, pour continuer à partager ses repas avec ses proches, pour maigrir sans bouleverser ses habitudes familiales ou professionnelles.

• L’hédonisme, en mangeant de tout sans exclure ni diaboliser aucun aliment.

• L’appétit, pour sortir de table correctement rassasié et satisfait, en évitant aussi bien le trop-plein, source de désagréments et de prise pondérale, que le « trop peu » qui frustre, affame et fatigue.

• L’efficacité sur le poids, pour maigrir à un rythme motivant.

Pour réussir cette quadrature du cercle, je vous propose :


	– un petit déjeuner starter à base de fruits et de laitages (avec du pain en option pour les inconditionnels du petit déjeuner classique) ;


	– un déjeuner simple basé sur un plat unique ;


	– un dîner copieux et convivial qui accorde une belle place aux féculents et aux douceurs.




 

Et, pour satisfaire votre fantaisie, vous disposerez d’une large diversité d’options propices à répondre aux goûts de chacun et aux impondérables de la vie quotidienne.


Un petit déjeuner starter

En fin de nuit, l’état hormonal et métabolique de l’organisme ralentit la sécrétion d’insuline par le pancréas : cela conduit le corps à brûler son excédent de graisse (le phénomène de lipolyse). Pour prolonger ce processus dans la matinée, et donc pour perdre plus facilement du poids, on dispose de deux solutions.

La première serait de ne rien manger, mais alors vous risqueriez d’avoir très faim au déjeuner et de trop manger ou encore de grignoter en fin d’après-midi (en effet, en l’absence de petit déjeuner, le rebond de la sensation de faim se situe souvent une dizaine d’heures après le lever).

La seconde, celle que je vous recommande, consiste à ne consommer le matin que des aliments qui ont la double capacité de vous rassasier jusqu’au déjeuner et de maintenir l’insuline à un faible niveau. Dans cet objectif, le petit déjeuner comportera des fruits et des laitages, riches en nutriments rassasiants (fibres et fructose pour les fruits, protéines pour les laitages) afin d’éviter les fringales ; je vous conseille dans un premier temps d’éviter le pain et les céréales, car leurs glucides ont des effets stimulants plus marqués sur le pancréas, d’où un niveau d’insuline plus élevé qui risquerait de freiner la perte de poids.

Le matin, je vous propose de manger :


	– des laitages, un ou deux selon votre appétit ;


	– des fruits, un ou deux selon votre appétit ;


	– la boisson chaude de votre choix.




 

Ce repas matinal surprendra les habitués d’un petit déjeuner à la française, mais rapidement vous en apprécierez la fraîcheur et vous en ressentirez un bien-être ; il vous gardera rassasié jusqu’à l’heure du déjeuner grâce à sa composition qui redonne du tonus et évite l’hypoglycémie de 11 heures. Cependant, si, passé la surprise des premiers jours, les tartines ou les céréales continuent à vous manquer vraiment, reportez-vous page 49, vous y trouverez des options plus proches de vos goûts.


[image: images] Yaourts, lait ou fromage blanc

Riches en protéines et en calcium, nutriments de reconstruction de l’organisme après une nuit de jeûne, les produits laitiers constituent également un accélérateur potentiel de la perte de poids. Je vous conseille d’éviter les laitages sucrés, qui ralentiraient votre amaigrissement ainsi que les plus gras d’entre eux, source de calories inutiles.

En fonction de votre appétit, et selon les jours, vous prendrez, à votre convenance, un ou deux laitages, en sachant qu’un laitage correspond à :


	– un yaourt nature, ordinaire ou au bifidus, ou encore un yaourt allégé aux fruits (voir liste conseillée) ;


	– ou un bol ou un grand verre de lait demi-écrémé (200 à 250 ml) ;


	– ou du fromage blanc à 0 ou 20 % de matières grasses, environ 100 g, soit trois belles cuillères à soupe.




 

En revanche, vous éviterez le fromage qui présente deux inconvénients : il est plus gras, et il appelle la consommation de pain.

Si vous n’appréciez ni le lait ni les produits laitiers, ou, tout simplement, si vous souhaitez varier, choisissez parmi d’autres aliments riches en protéines. Vous pouvez remplacer chaque laitage par :


	– une tranche de jambon cuit (porc ou dinde), ou de jambon cru, en prenant soin d’en retirer le gras, ou encore une tranche de bacon découenné ;


	– ou un morceau de viande froide ou de poulet froid ;


	– ou un œuf à la coque, dur ou au plat cuit dans une poêle antiadhésive sans ajout de matière grasse ;


	– ou une tranche de saumon fumé.




 

Les œufs consommés le matin calent bien l’appétit jusqu’au repas suivant. Ils sont certes riches en cholestérol, mais les travaux scientifiques ont montré récemment qu’ils augmentent généralement peu le cholestérol sanguin, contrairement à ce que l’on pensait auparavant. Sauf avis médical contraire, n’hésitez pas à en consommer régulièrement.

Si vous en avez envie, panachez : par exemple, un œuf sur le plat et une tranche de bacon, ou encore un œuf à la coque puis un yaourt.
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Les fruits ont le grand avantage d’apporter de l’énergie à l’organisme, sous la forme de fructose, sans contenir ni graisse ni sucres rapides. Le fructose se comporte comme un glucide lent qui sera utilisé au cours de la matinée par les cellules des organes, du cerveau et des muscles ;

la consommation de fruits ne bloque ni la lipolyse ni la perte de poids. De plus, les fruits sont riches en fibres, qui calment bien l’appétit et facilitent la perte pondérale ; ils sont également bien pourvus en micronutriments protecteurs pour la santé (vitamines, minéraux et polyphénols).


La « portion » de fruits


Une « portion » de fruits correspond à :

– 1 pomme, 1 poire, 1 orange, 1 pêche ou 1 nectarine ;

– 2 kiwis ou 2 mandarines ;

– 1 bol de fraises, de framboises, de cassis ou de groseilles ;

– 3-4 abricots, 3-4 prunes ou 3 figues ;

– 1 banane de taille moyenne (ou la moitié d’une grande) ;

– 1 poignée de cerises ou de mirabelles ;

– 1/2 melon ou 1 belle tranche de pastèque ;

– 1 petit pamplemousse (ou 1/2 gros) ;

– 2 fines tranches (ou 1/4) d’ananas ;

– 1/2 mangue ;

– 5-7 litchis ou 1 kaki ;

– 1 belle grappe de raisin.





Selon vos envies et votre appétit, prenez une ou deux portions de fruits parmi celles présentées page 19. Si vous avez faim le matin, n’oubliez pas la banane qui calme bien l’appétit.

À la croque ou au couteau ? Au petit déjeuner même ou dans la matinée ? À vous de choisir quand et comment manger ce fruit. Et, si vraiment il ne « passe pas », réservez-le pour un autre moment de la journée, par exemple le goûter.


Un fruit plutôt qu’un jus de fruits
 ou une compote


Évitez de boire un jus de fruits, même pressé par vos soins. Qu’il soit fait maison ou acheté en bouteille, le jus de fruits a l’inconvénient d’être plus vite digéré et de moins bien calmer l’appétit qu’un fruit frais entier. Il vous sera plus bénéfique, par exemple, de manger une orange que de boire un jus d’orange.

L’inconvénient est le même pour les compotes, mais à un degré moindre.





Vous pouvez réaliser de savoureux mélanges fruits/laitages : framboises ou morceaux de pêche avec un yaourt ; une banane coupée en rondelles ou écrasée, avec quelques fraises et du fromage blanc, etc. Pour varier, ou si vous supportez mal les fruits frais, essayez les fruits pochés (pêches, abricots, cerises, etc.) ou les fruits au four (figues rôties, pomme à la cannelle, etc.).

En revanche, évitez jus de fruits, ou ne prenez que rarement fruits pressés et les compotes : en raison de leur texture fluide, ils augmentent la sécrétion d’insuline (l’hormone du stockage) et rassasient moins bien que les fruits entiers.
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Contrairement à une idée reçue, le café au lait n’est ni « un poison » pour la digestion ni un aliment « grossissant ». Certes, le café ralentit légèrement la digestion des matières grasses du lait, ce qui donne parfois l’impression d’une digestion « lourde » ; mais ce phénomène n’est pas nocif. Si c’est votre cas, deux solutions : prendre autre chose que du café avec votre bol de lait demi-écrémé ou choisir du lait totalement écrémé.


Un bon chocolat chaud

Faites chauffer la quantité de lait désirée (dans une casserole ou au four à micro-ondes). Mettez le cacao non sucré dans un bol. Quand le lait est bien chaud, versez-le lentement sur le cacao en mélangeant en même temps pour bien dissoudre les grumeaux de cacao. Sucrez ensuite avec un édulcorant de synthèse selon votre goût (Canderel ou autre).




On boit facilement plusieurs tasses de thé, plus que pour le café, car le thé « écœure » moins. C’est donc un bon moyen de prolonger le plaisir sans risque pour la ligne. Plutôt que le thé en sachets, préférez le thé en vrac : plus savoureux, il supporte mieux l’absence de sucre. En revanche, évitez le thé dans les distributeurs automatiques, comme il est souvent proposé dans les bureaux : particulièrement insipide, il est presque toujours sucré.
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Pour le thé ou le café, l’idéal est de les prendre nature ou avec un nuage de lait ; sinon prenez un édulcorant  plutôt que du sucre. En effet, lorsqu’il est consommé dans une boisson, ce dernier conduit votre organisme à fabriquer de l’insuline, l’hormone du stockage dont l’excès favorise la prise de poids.

Pour donner de la saveur au laitage, vous pouvez, selon vos goûts :

– choisir un yaourt aux fruits à 0 % MG ;

– mélanger un fromage blanc ou un yaourt nature à un fruit frais (coupé en morceaux) ; parfumer le fromage blanc ou le yaourt nature avec un édulcorant mais aussi, pour varier les plaisirs, une cuiller à café de miel, de confiture ou encore de crème de marrons.






Un déjeuner simple et pratique

En raison des activités professionnelles, familiales ou personnelles, le mode de vie contemporain conduit nombre d’entre nous à considérer le déjeuner comme un repas « fonctionnel ». Salarié ou profession libérale jonglant avec les horaires, mère de famille accaparée par les diverses obligations du foyer, retraité débordé par ses nouvelles activités, chacun court après le temps et ne souhaite pas en consacrer trop à ce repas de la mi-journée : « on se rattrapera » au dîner qui sera « le » repas convivial de la journée.

Aussi, je vous propose un déjeuner basé sur un seul plat ; celui-ci sera copieux, centré sur des légumes (riches en fibres et en vitamines), et sur un aliment riche en protéines (viande, volaille, poisson, œufs ou jambon). Vous éviterez en revanche pain et féculents à midi. Le bénéfice sera multiple :

• Vous vous sentirez rassasié jusqu’au goûter ou au dîner : les aliments riches en protéines calment particulièrement bien l’appétit lorsqu’on les associe à des aliments riches en fibres tels les légumes.

• Vous perdrez du poids plus sûrement, car l’absence de pain et de féculents conduit votre organisme à sécréter peu d’insuline dans l’après-midi et donc à brûler facilement votre graisse.

• Vous serez plus en forme dans l’après-midi : les aliments riches en protéines comme la viande, le poisson ou les œufs ont tendance à « réveiller », à rendre plus vigilant, à l’inverse de ceux riches en glucides, comme le pain ou les féculents ; consommés au déjeuner, ces derniers accentuent en effet, la fâcheuse tendance à l’assoupissement en début d’après-midi.

• Vous serez capable de vous adapter à chaque situation : repas pris à la maison, au bureau ou au restaurant ; plat chaud, salade composée ou repas sur le pouce…
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Prenez autant de viande et de poisson que vous le dicte votre appétit. Ne craignez pas de varier les quantités d’un jour sur l’autre, et d’un repas sur l’autre, par exemple un petit morceau le mardi, un plus gros le mercredi ; faites confiance à votre sensation de faim. Si cette liberté vous fait peur, si vous ne savez jamais très bien ni quand vous avez encore faim ni quand vous êtes déjà rassasié, bref, si vous avez besoin de repères, vous prendrez un morceau compris entre 150 et 250 g de viande ou de poisson : cette quantité est recommandée aux repas où l’on ne consomme ni pain ni féculent.

• Choisissez le plus souvent une viande peu grasse (voir tableau), vous perdrez ainsi plus facilement vos kilos. Comme il vous faudra modérer les matières grasses du repas, apprenez à cuisiner les diverses viandes de façon savoureuse et légère. Si vous aimez certaines viandes grasses (voir tableau), savourez-les, mais seulement au cours de un ou deux repas par semaine.

• Le poisson est comme la viande riche en protéines de bonne qualité, indispensables à un bon équilibre. Les produits de la mer (poisson, fruits de mer et coquillages) ont, en outre, un avantage bien spécifique : leurs acides gras (constituants élémentaires des graisses, ou lipides) sont bénéfiques à la qualité de la peau et au fonctionnement du cerveau ; ce sont les fameux « oméga 3 » qui, de plus, protègent vis-à-vis des maladies cardio-vasculaires et du cancer. Aussi, je vous conseille de consommer du poisson au moins trois fois par semaine. Apprenez à cuisiner les poissons de façon savoureuse tout en utilisant peu de matières grasses. Même si la plupart des poissons « blancs » sont moins « caloriques », profitez également des poissons naturellement gras, ce sont les plus riches en oméga 3. Lorsque vous voulez vous simplifier la vie, utilisez les poissons surgelés, les poissons en conserve (thon au naturel, maquereau au vin blanc…), le saumon fumé, les harengs en marinade. Évitez cependant certaines préparations trop grasses pour cette étape (conserves de sardines ou de thon à l’huile, plats cuisinés surgelés).

• Les œufs et le jambon sont eux aussi riches en protéines, et ils ont l’avantage de la simplicité. Comme il n’y a ni pain ni féculents au déjeuner, mangez-en au moins trois (avec un seul, vous n’auriez pas assez de protéines, avec deux, vous risqueriez une fringale entre 17 et 19 h), et allez jusqu’à quatre ou cinq lorsque vous avez très faim. Apprenez à cuisiner les œufs sans matières grasses. En ce qui concerne le jambon, alternez jambon cuit et jambon cru selon vos goûts, mais évitez d’en consommer le gras (c’est-à-dire la couenne).
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Pour perdre du poids, il est important de consommer au déjeuner comme au dîner une belle part de légumes, au moins 200 g, et plus si vous en avez envie. C’est également cette quantité (400 g par jour) qui permet de réduire le risque de maladies cardio-vasculaires et de cancer. Vous serez donc gagnant sur toute la ligne.


Quels légumes ?









	Les légumes racines
	Carotte, navet, céleri-rave, radis, salsifis, topinambour, betterave, oignon, poireau.



	Les légumes fruits
	Tomate, poivron, aubergine, concombre, courge, courgette, potiron, potimarron.



	Les légumes tiges
	Cardon, céleri branches, fenouil.



	Les légumes feuilles
	Endive, mâche, laitue, chicorée, batavia, scarole, frisée, romaine, lolla rossa, petites salades, épinards, oseille, cresson, bette.



	Les choux
	Chou-fleur, brocoli, chou rouge, chou blanc, chou vert, chou frisé, chou de Bruxelles.



	Les légumes pousses
	Asperges.



	Les légumes gousses
	Haricot vert, haricot beurre, pois gourmand.



	Les légumes cœurs de plante
	Artichaut, cœur de palmier.



	Les légumes germés
	Germes de soja.



	Les champignons
	Champignons de Paris, cèpes, girolles, coulemelles, chanterelles, etc.








À votre convenance, choisissez les légumes frais, surgelés ou en conserve. Dans ces deux derniers cas, optez pour les variétés non cuisinées, les plus naturelles possible, c’est-à-dire sans ajouts de sauce ou de matières grasses. Ce sera plus sain et plus sûr pour votre ligne. En revanche, vous pourrez agrémenter les légumes d’huile, de beurre ou de crème, dans les proportions imparties à cet effet (voir ci-dessous) : huile d’olive avec la ratatouille ou les tomates à la provençale, beurre avec les haricots verts, crème avec les épinards, etc.

Vous les consommerez crus ou cuits, à votre guise. Crus, les légumes vous permettent de réaliser de belles salades composées. Cuits, ils conservent en grande partie leurs vitamines (contrairement à une idée reçue), et ils ont l’avantage d’être plus faciles à mastiquer et à digérer car ils sont plus fondants ; cela permet aisément d’en manger plus.




[image: images] Huiles, beurre, crème et margarine : jouez l’équilibre

Difficile de rester mince quand on mange trop gras. Aussi, modérez les quantités de matières grasses, apprenez à cuisiner de façon savoureuse avec moins d’huile, moins de beurre, moins de crème (voir chapitre 7). Limiter les matières grasses ne signifie pas s’en priver, votre organisme en a besoin, la saveur de vos plats également. De plus, les matières grasses ralentissent le passage du repas de l’estomac vers l’intestin : l’estomac reste rempli plus longtemps et vous rassasié de façon plus durable.

Toutes les matières grasses sont riches en graisses, encore appelées lipides. L’encadré ci-dessous vous présente des portions qui apportent 10 g de lipides : quelle que soit la matière grasse, chacune des portions aura le même effet sur votre poids.

Je vous conseille de prendre à chaque repas, au déjeuner et au dîner, une portion de matières grasses, telles qu’elles sont énumérées dans l’encadré ci-dessus. Par exemple, une cuillère à soupe d’huile dans votre salade composée à midi et deux noisettes de beurre avec les pommes de terre en robe des champs au dîner. La margarine est aussi grasse et a le même effet sur votre ligne que le beurre.


Salade verte : déjouer les pièges


Que ce soit par goût ou par manque d’imagination, certains consomment systématiquement de la salade verte en guise de légumes. Bien que la salade verte soit riche en vitamines C et B9, une telle attitude s’avère souvent contre-productive lorsqu’on souhaite maigrir, et ce pour deux raisons : le poids trop faible de la salade ; l’excès d’huile de l’assaisonnement.

Les feuilles de salade verte occupent une large surface dans une assiette, mais « pèsent » peu (à peine 30-50 g pour une part) ; de ce fait, si vous vous en contentez, il n’y aura pas assez de fibres dans votre estomac et vos intestins pour obtenir l’action minceur escomptée avec les 200 g de légumes que je vous conseille de prendre à chaque repas.

Par ailleurs, la salade verte est un « légume feuille » de consistance sèche et rugueuse par rapport à un « légume fruit » comme la tomate, plus onctueuse ; la salade verte requiert donc plus de vinaigrette, et par conséquent plus d’huile. Or, même si certaines huiles comme colza ou olive sont bénéfiques pour la santé, une consommation excessive fait grossir : pour la phase active de votre amaigrissement, il est recommandé de se limiter à 1 cuillère à soupe d’huile par repas.

Aussi, si vous êtes très amateur de salade verte :

confectionnez des vinaigrettes avec peu d’huile, ou même sans. À ce titre, choisir un vinaigre peu acide, mais savoureux, ne manque pas d’intérêt : vous ne vous « brûlerez » pas la bouche même si votre vinaigrette comporte plus de vinaigre que d’huile. C’est le cas, par exemple, avec le vinaigre balsamique ;

agrémentez les feuilles de salade avec des crudités plus onctueuses et plus « rondes », plus pleines, comme la tomate, les cœurs de palmier, les champignons, etc.






Bien doser les matières grasses


10 g de lipides vous sont apportés par :

– 1 cuillère à soupe, soit deux cuillères à café d’huile (soit 10 g) ;

– ou 2 cuillères à café rases, soit 2 noisettes de beurre (soit 10 g) ;

– ou 2 cuillères à café rases de margarine (soit 10 g) ;

– ou 4 cuillères à café rases de margarine ou de beurre allégés à 41 % de matière grasse (soit 20 g) ;

– ou 2 cuillères à soupe rases (ou 1 bombée) de crème fraîche (soit 30 g) ;

– ou 4 cuillères à soupe rases (ou 2 bombées) de crème fraîche allégée à 15 % de matière grasse (soit 60 g) ;

– ou 2 cuillères à soupe et demie d’une vinaigrette allégée du commerce (soit 25 g) ;

– ou 2 cuillères à soupe rases de mayonnaise allégée (soit 20 g) ;

– un demi-avocat.





Pour votre santé, les huiles de colza, de noix et d’olive sont les plus bénéfiques : choisissez-les préférentiellement (dans trois cas sur quatre environ). Les autres fois, appréciez aussi la crème ou le beurre si votre recette le requiert (par exemple les épinards à la crème). Modérez les températures et les temps de cuisson pour conserver à ces huiles toutes leurs vertus. Appréciez-les également crues : un filet d’huile d’olive ou de colza sur des pommes de terre en robe des champs ou sur une assiette de légumes cuits, de l’huile de noix avec de la salade verte, etc. Contrairement à ce qui est indiqué sur son étiquette, l’huile de colza supporte la cuisson, sauf le bain de friture : c’est ce qu’ont montré plusieurs études récentes résumées en 2003 par Nicole Combe, de l’université de Bordeaux, dans la revue Médecine et Nutrition.


Les oméga 3 et l’huile de colza :
 utiles pour rester mince


Comme les poissons gras, les huiles de noix et de colza sont riches en graisses oméga 3 qui protègent le cœur et le cerveau.

Par ailleurs, plusieurs études évoquent leur rôle dans la régulation du poids : ainsi, l’équipe de recherche de C. Couet, établie au CHU de Tours, a montré que la présence d’oméga 3 dans l’alimentation augmente de 5 % les dépenses d’énergie et favorise ainsi l’utilisation par l’organisme de son propre tissu graisseux. De plus, plusieurs chercheurs américains ne manquent pas de faire le parallèle entre l’« épidémie » d’obésité et le faible niveau d’oméga 3 dans l’alimentation des Américains.










[image: images] Pour les gourmands : une touche sucrée en fin de repas

Un plat principal comme nous venons de le décrire suffit à équilibrer un déjeuner minceur. Cependant, lorsque vous souhaitez terminer sur une note sucrée, faites-vous plaisir avec un fruit ou un yaourt ou un beau carré de chocolat. Au restaurant, ce peut être par exemple une salade de fruits (ce ne sera pas dramatique si elle est sucrée) ou le carré de chocolat proposé avec le café.




Un dîner copieux et convivial

Après le déjeuner proposé dans les pages qui précèdent, votre corps va, au cours de l’après-midi, puiser de l’énergie dans votre graisse corporelle pour subvenir à ses besoins ; ce processus vous conduira à perdre du poids. Le dîner, pour sa part, sera l’occasion pour vos muscles, votre cerveau et vos organes (mais non pour votre graisse) de refaire le plein d’énergie. Voyons comment.

Au dîner, vous allez manger des féculents riches en glucides lents, en quantités adaptées à vos besoins. Ainsi, vos cellules vont se recharger en glycogène, source d’énergie utile pour le bon fonctionnement des muscles, du cerveau et des organes.

Cette reconstitution quotidienne de votre stock en énergie vous permettra de stimuler votre métabolisme : grâce à cet apport en glucides lents, les cellules continuent à brûler régulièrement de l’énergie, ce qui augmente les chances de maigrir longtemps, puis, lorsque vous le déciderez, de stabiliser votre nouveau poids. Cela vous changera des régimes trop restrictifs qui conduisent les cellules à s’économiser, à brûler de moins en moins avec le risque d’un blocage prématuré de la perte pondérale puis une tendance à la reprise de poids.

Par ailleurs, et de façon non moins importante pour votre réussite, la composition de ce dîner répond à trois objectifs simples mais essentiels :

– vous rassasier pour la soirée et ne pas souffrir de la faim au cours de la nuit ;

– maigrir en forme ;

– partager ce repas avec vos proches, que ce soit en famille, en couple ou avec des amis. Le mode de vie actuel conduit le dîner à devenir le repas le plus convivial de la journée ; il est primordial d’en profiter, même lorsqu’on cherche à maigrir. Sinon, vous risquez de vous isoler puis d’abandonner vos bonnes résolutions.


Votre plat principal


Au dîner, le plat principal comportera des aliments complémentaires :

– des légumes, une belle part, comme au déjeuner ;

– des féculents (ou du pain), non pas à la place mais associés aux légumes ;

– de la viande ou du poisson ou des œufs, pour leurs protéines et leurs effets rassasiants ;

– de l’huile ou, selon la recette, du beurre ou de la crème.





Ce dîner est centré autour d’un plat principal copieux qui associe à la fois féculents et légumes et viande, poisson ou œuf. Ce plat complet sera un des éléments fondamentaux de votre réussite. Autour de lui graviteront, en fonction de vos envies du moment, une entrée, un laitage et un dessert.


[image: images] Libre de manger des féculents au dîner


Quels féculents ?









	Les féculents d’origine céréalière
	Pâtes, riz, semoule, semoule de couscous, grain de blé (par exemple de l’Ebly), blé concassé (boulgour ou pilpil).



	Les légumes secs
	Lentilles, pois chiches, pois cassés, haricots blancs, haricots rouges, flageolets.



	Les autres féculents
	Pommes de terre, maïs, petits pois.








Lorsqu’on a besoin de perdre très vite du poids, il est possible de se passer totalement de cette famille d’aliments sur une durée ne dépassant pas huit semaines ; mais, au-delà, il est souhaitable, voire indispensable, d’en consommer. Pas forcément chaque jour, mais, au moins deux ou trois fois par semaine. Or certains régimes excluent totalement cette famille d’aliments sur une trop longue durée, d’où le risque de se lasser, d’avoir faim, d’être moins en forme et en moins bonne santé. En réalité, on peut perdre de nombreux kilos tout en mangeant des féculents ou du pain, à partir du moment où l’on choisit des glucides lents et où l’on évite les glucides rapides.


Choisissez les sucres lents,
 évitez les sucres rapides !


Les glucides rapides également dénommés sucres rapides sont présents dans le sucre de table et de nombreux aliments sucrés, dans les confiseries et les sodas, dans certains aliments non ou peu sucrés mais trop raffinés (par exemple le pain blanc) ou trop « travaillés » par l’industrie agroalimentaire (par exemple les biscottes, les biscuits salés, la plupart des céréales du petit déjeuner). Consommés trop souvent, les glucides rapides sont plutôt néfastes pour la ligne et la santé.

Les glucides lents, appelés aussi sucres lents, sont présents dans la plupart des fruits, les légumes secs, les pâtes, le riz, la semoule, le blé concassé (boulgour), les flocons d’avoine ainsi que dans certains pains spéciaux (pain complet, aux céréales, de seigle, intégral), notamment lorsque la farine est relativement peu moulue et que le pain apparaît dense et compact. Les glucides lents sont bénéfiques.

Quant aux pommes de terre, elles peuvent relever des premiers ou des seconds, tout dépend du mode de préparation : en purée ou sous forme de frites, elles procurent à l’organisme des glucides rapides ; cuites avec la peau sans avoir été coupées ni épluchées (pour éviter le contact direct de l’eau avec la chair de la pomme de terre), elles fournissent des sucres lents, notamment après une cuisson au four.

Les sucres lents ont deux avantages majeurs par rapport aux sucres rapides :

– Les sucres lents calment mieux l’appétit parce qu’ils procurent à l’organisme une énergie durable : on reste en forme et rassasié pendant une période de plusieurs heures sans ressentir le besoin de grignoter pour lutter contre la fatigue ou la faim. À l’inverse, avec des sucres rapides, la glycémie (ou taux de sucre dans le sang) monte en flèche la première heure (vous aurez alors du tonus, mais sur un temps bref), puis elle chute jusqu’à un niveau plus bas que la normale ; il en résulte un coup de fatigue et une fringale avec son risque de grignotage.

– Les sucres lents permettent de garder plus facilement la ligne car leur consommation n’entraîne qu’une élévation douce et modérée de l’insuline dans l’organisme. En revanche, les sucres rapides augmentent fortement l’insuline, l’hormone du stockage de la graisse dans l’organisme.





La part de féculents à consommer le soir doit vous permettre à la fois de :


	– satisfaire vos goûts ;


	– combler votre appétit ;


	– vous donner du tonus pour le lendemain ;


	– ne pas nuire à votre perte de poids.




 

D’après mon expérience, une part d’environ 200 g, pesés après cuisson, répond à ces divers objectifs. Avant cuisson, cela correspondrait à un poids inférieur mais variable selon le féculent en cause : par exemple 80 g pour le riz ou les pâtes contre près de 200 g pour les pommes de terre. Il est conseillé, au début, de peser deux ou trois fois chacun des féculents après cuisson, pour enregistrer visuellement à quel volume correspond une telle quantité ; ensuite, ce ne sera plus nécessaire, vous vous en souviendrez. Pour vous aider, sachez que 200 g de féculents, cela fait :


	– 4 pommes de terre de la taille d’un œuf ;


	– 7-8 cuillères à soupe d’un légume sec, d’un aliment d’origine céréalière – pâtes, riz, etc. – de maïs ou de petits pois.




 

Lorsque vous n’avez pas assez d’appétit pour en manger autant, ne dépassez pas votre faim, mangez-en moins, voire pas du tout : votre plat principal du soir sera alors basé sur le même schéma que celui du déjeuner.

Si vous avez un féculent préféré, n’hésitez pas à en profiter plus souvent : certaines personnes sont très « pâtes », d’autres très « riz », etc.

Si, au contraire, vous aimez la variété, prenez chaque soir un féculent différent. En revanche, évitez de prendre deux féculents différents le même soir, sauf si vous suivez un régime végétarien.

Pour que ces féculents vous aident à maigrir, respectez trois éléments importants :


	– les cuire sans matière grasse : vous éviterez donc les frites ou les pommes de terre sautées, à moins que vous ne fassiez cuire ces dernières avec peu de matière grasse, voire dans une poêle antiadhésive ;


	– prendre conjointement au moins 200 g de légumes ;


	– éviter le pain au dîner : il ferait double emploi avec les féculents avec, alors, trop de calories pour un seul repas. Lorsque vous le souhaitez, le pain peut remplacer (et non accompagner) les féculents.





Moins de sucres rapides,
 plus de glucides lents :
 comment s’y prendre à chaque repas


• Privilégiez les aliments riches en glucides lents (voir tableau).

• Consommez des aliments complets ou, mieux, associez au cours d’un même repas féculents et légumes verts : les fibres des légumes ralentissent l’assimilation des glucides du féculent.

• Limitez le temps de cuisson (par exemple, mangez les pâtes al dente) : les féculents comme les pâtes, le riz ou les pommes de terre sont alors plus lentement assimilés et distillent ainsi leur énergie à l’organisme de façon douce et prolongée.

• Faites cuire les pommes de terre en robe des champs (avec leur peau) : la peau protège les sucres lents de la pomme de terre des effets de la chaleur et les empêche ainsi de se transformer en sucres rapides.

• Incorporez un peu de matière grasse dans vos plats (un filet d’huile de colza, de noix ou d’olive, une noisette de beurre, etc.) : les graisses ralentissent la digestion des glucides.

• Modérez la consommation des purées et des compotes ; préférez-leur les aliments non mixés. En effet, un aliment dont la texture est fluide est trop vite digéré.

• Réservez les aliments sucrés pour la fin des repas, au dessert : la digestion des sucres rapides sera ralentie par les aliments qui les auront précédés au cours du repas.

• Évitez les sodas, les jus de fruits, le sucre dans le thé et le café : dans une boisson, le sucre et même le fructose des fruits parcourent trop vite le tube digestif, ce qui les transforme en sucres rapides.








[image: images] Les légumes : indispensables pour accompagner les féculents

Pour manger plus équilibré et maigrir malgré la présence de féculents, vous consommerez les féculents non pas à la place, mais avec les légumes.

Associez aux féculents une part copieuse de légumes : au moins 200 g, comme à midi, soit environ deux belles tomates, ou 3-4 poignées de haricots verts, ou encore 7-8 cuillères de ratatouille.

Pour maigrir facilement tout en mangeant des féculents, la place des légumes dans votre assiette sera supérieure ou égale à celle des féculents. Pour ne pas oublier ces fameux légumes, je vous conseille de commencer par eux – au moins 200 g – quand vous vous servez, puis seulement de compléter votre assiette avec les féculents – 200 g au plus, et moins quand vous aurez peu faim.

L’association féculents-légumes dans un même plat présente trois avantages :

• Un effet rassasiant plus marqué, vous éviterez les fringales.

• Une digestion plus lente des féculents, l’organisme disposera ainsi de sucres « superlents », une propriété intéressante pour optimiser forme et perte de poids.

• Un supplément de saveur. Le moelleux ou l’aspect croquant du légume (selon la variété choisie et le mode de cuisson) s’harmonise bien avec le goût et la texture des pâtes, du riz ou d’un autre féculent. Pensez, par exemple, à la saveur d’un plat de spaghettis agrémenté d’une ratatouille ou de tomates à la provençale, d’une assiette de riz avec des aubergines et des poivrons grillés ou encore de pommes de terre en robe des champs avec une salade verte.


L’association féculents + légumes


C’est l’association optimale : les fibres, les vitamines et les minéraux des légumes sont complémentaires des protéines végétales et des glucides lents des féculents, pour le plus grand bien de votre santé.

En outre, ce plat est idéal pour maigrir, si la place que prennent les légumes dans l’assiette est supérieure ou égale à celle des féculents.





Vous pouvez marier plusieurs légumes au sein d’un même plat, par exemple courgettes, poivrons, aubergines, tomates et oignons, pour la ratatouille.

Pour vous simplifier la vie et la cuisine, choisissez des légumes et des préparations qui remportent le maximum de suffrages parmi vos proches ; dans certaines familles, on est très « crudités, salades », dans d’autres plutôt « légumes cuits ». Si vous prévoyez des légumes cuits, évitez la cuisson dans l’eau : les minéraux, les vitamines mais également les arômes de l’aliment diffusent en partie dans l’eau de cuisson, ce qui en appauvrit d’autant les légumes. Préférez plutôt les autres modes de cuisson, plus savoureux comme la cuisson à l’étouffée ou au four.

Lorsque vous les consommez crus, sortez les légumes du réfrigérateur au moins une heure avant le repas (à température ambiante, ils seront plus goûteux que si vous les mangiez très froids).


Pâtes et tomates :
 une association gagnante


Lorsqu’on modère les matières grasses et qu’on les accompagne de légumes, les pâtes aident à maigrir en forme. Ainsi, par exemple, les pâtes aux tomates constituent un plat minceur-forme-santé idéal.

• Première solution, la plus savoureuse mais aussi celle qui demande le temps le plus long de préparation : des tomates à la provençale (coupées en deux, agrémentées d’ail, et cuites au four ou dans une poêle avec une goutte d’huile d’olive).

• Deuxième solution, plus rapide : des tomates en conserve au naturel, entières ou concassées ; il suffit de quelques minutes pour ouvrir la boîte puis les faire cuire à feu doux ou au four à micro-ondes. Avec des épices ou des herbes de Provence, quelques feuilles de basilic ou des oignons, ce sera encore meilleur pour la santé et plus savoureux. En revanche, un simple concentré de tomates sur des pâtes est moins intéressant car la quantité de légumes serait alors insuffisante, et leur consistance mixée les rendrait moins utiles pour ralentir la digestion des glucides des féculents. Si vous aimez le concentré, mettez-en sur les pâtes en plus des tomates (ou d’un autre légume) mais non pas à la place.

• Troisième solution, rapide elle aussi : des tomates fraîches avec des pâtes froides, le tout sous la forme d’une belle salade.
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