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Introduction


Avec ce livre, je vous invite à maigrir en grande forme, en mangeant de façon optimale pour votre santé, votre moral et vos performances physiques et intellectuelles.

Suivez-moi pas à pas et vous parviendrez à maigrir tout en maîtrisant votre faim : petit à petit, vous apprendrez à adapter vos repas à vos sensations internes. Car il n’existe pas de méthode universelle, valable pour tous, et chacun peut choisir les quantités de nourriture qui lui conviennent. De même, vous pourrez perdre du poids à votre rythme, rapidement ou plus calmement, selon votre choix.

Mon objectif est aussi de vous proposer une méthode, à la fois simple et souple, qui s’adapte à votre mode de vie et non l’inverse. Car souvent, les régimes se vivent sous le mode de la contrainte et de la « marginalisation » : plus d’invitations, plus de repas en famille, plus de déjeuners d’affaires, etc. Avec ma méthode, vous pourrez dîner en famille sans faire « menu à part », aller au restaurant et vivre sans culpabilité les moments de convivialité qui se jouent autour des repas.

Enfin, pour maigrir avec le sourire sans avoir l’impression d’être « au régime », j’ai constamment cherché à privilégier les saveurs et tout ce qui peut satisfaire le plaisir de manger. Ainsi, vous changerez naturellement votre façon de manger, sans ressentir cela comme une contrainte, et par conséquent, vous réussirez plus facilement à stabiliser votre poids après avoir maigri.

Pour réunir dans une même méthode autant d’atouts souvent considérés comme incompatibles, je me suis inspiré de mon expérience de chercheur dans le domaine de la nutrition ainsi que des études scientifiques les plus récentes.

Mais j’ai aussi et surtout écouté, depuis plusieurs années, les milliers de patients qui m’ont fait partager leurs attentes vis-à-vis d’un régime à la fois efficace, facile à suivre, adapté au monde d’aujourd’hui et sans risque pour la santé.








Chapitre 1

Bousculez
 les idées reçues


Les idées reçues sont nombreuses dans le domaine de la nutrition, en particulier sur les questions d’amaigrissement. Elles émanent tantôt d’une interprétation trop rapide des travaux scientifiques, tantôt des allégations des chantres des régimes miracles. Pour qui cherche à perdre du poids, ces idées reçues ont au moins trois inconvénients : elles culpabilisent celui qui s’en écarte ; elles sont contraignantes, sans réel bénéfice pour celui qui s’y assujettit ; elles sont un obstacle à l’efficacité de conseils réellement pertinents.

Ma première démarche sera de vous aider à y voir plus clair, afin que vous puissiez ensuite mieux vous consacrer à l’essentiel.






Idée reçue n° 1 : 

« Il faut moins manger le soir qu’à midi »

L’une des opinions les plus répandues consiste à penser que pour maigrir, il faut manger très copieusement le matin, un peu moins à midi, et très peu, voire pas du tout, le soir. Pourquoi ? Parce qu’on bouge davantage pendant la journée que la nuit, et qu’ainsi, les calories des repas pris en début de journée seraient brûlées par l’activité quotidienne, contrairement à celles du dîner.

Ce raisonnement ne prend pas en compte une donnée importante qui me paraît primordiale : la durée du jeûne – c’est-à-dire le temps passé sans manger – est nettement plus longue entre le dîner et le petit déjeuner du lendemain, qu’entre le déjeuner et le dîner d’une même journée. Or la nuit, même si vous ne bougez pas, votre organisme brûle des calories pour assurer les fonctions essentielles de votre corps : votre cœur bat, vos poumons respirent, votre sang circule, votre foie fonctionne. Cette dépense d’énergie est en réalité très élevée, de nuit comme de jour, ce qui explique que vous brûlez finalement plus de calories entre la fin du dîner et le début du petit déjeuner, qu’entre le déjeuner et le dîner.

Votre repas du soir sera donc aussi bien digéré et utilisé par votre organisme que celui de midi, et j’en veux pour preuve que, lorsqu’on vous demande de faire une analyse de sang à jeun, on vous prie de vous présenter au laboratoire le matin, et non en fin d’après-midi : c’est au petit matin qu’il y a le moins de nutriments (c’est-à-dire d’éléments issus de vos repas) dans votre sang, car votre organisme a eu le temps d’épurer votre dîner pendant la nuit.

Vous devez bien comprendre que l’essentiel, pour parvenir à maigrir et pour ne pas regrossir, est de manger de façon adaptée à votre mode de vie, à vos contraintes et à vos goûts. Or, de nos jours, on consacre généralement peu de temps au déjeuner – en raison de l’activité professionnelle – alors qu’on accorde plus d’importance au dîner, tant au plan de la convivialité qu’au plan du goût : le dîner est un moment privilégié de détente, de plaisir et de partage avec ses proches. De plus, bien dîner permet généralement de mieux dormir, car les hormones de la digestion apaisent et facilitent la venue du sommeil. Évitez cependant de manger gras le soir : une digestion lourde rendrait inconfortable la position couchée.

Pour toutes ces raisons, je vous conseille non pas de manger systématiquement plus le soir qu’à midi, mais de privilégier l’un ou l’autre selon vos envies et votre mode de vie, sans tenir compte des diktats de tel ou tel chantre de la diététique. À travers ce que les patients me disent, il me semble que la plupart d’entre vous souhaitent favoriser le dîner : aussi, je vous propose de maigrir en mangeant plus copieusement le soir qu’au déjeuner. Vous pourrez cependant faire l’inverse aussi souvent que vous le voudrez.





Idée reçue n° 2 : 

« Il faut manger à heures fixes »

L’important n’est pas de manger à heures fixes, mais de manger trois fois par jour :

 


	une fois en début de journée, au lever ou dans les trois heures qui suivent,


	une fois à la mi-journée, c’est-à-dire entre 11 h 30 et 15 h 30,


	une fois le soir, la plage horaire pouvant s’étaler de 18 h à 23 h.




 

En fonction de l’heure à laquelle vous vous levez, en fonction de l’importance de votre matinée, en fonction de votre programme pour la soirée, en fonction tout simplement de vos disponibilités et surtout de vos envies, variez les horaires de vos repas à loisir, mais mangez au moins trois fois par jour, quitte à manger très léger, comme nous le verrons plus loin, lorsque vous avez peu d’appétit.

Lorsqu’on fait moins de trois repas par jour, on risque, d’une part, de moins bien brûler les calories des repas par une mise au repos du métabolisme, d’autre part, de manger plus que sa faim ne le voudrait les jours suivants.





Idée reçue n° 3 : 

« Il faut manger chaque jour de la même façon »

La plupart des régimes vous recommandent de manger chaque jour une quantité fixe de nourriture. Or, vos envies comme vos besoins varient d’un jour à l’autre. Et l’expérience montre que l’on maigrit parfaitement bien en mangeant certains jours modérément, d’autres jours beaucoup, d’autres enfin très peu ; l’important est de répondre aux besoins de son corps en se mettant à l’écoute de son appétit : n’hésitez pas à modifier l’abondance de vos repas d’un jour à l’autre.

On appelle nutriments les éléments nutritifs, utiles pour le corps, contenus dans les aliments. Pour la plupart des nutriments (les glucides, les lipides, les vitamines, les minéraux), l’organisme contient des réserves ou des solutions de remplacement ; il n’est donc pas rigoureusement indispensable d’en trouver quotidiennement dans sa nourriture, l’organisme pouvant compenser d’un jour à l’autre. En revanche, le corps ne dispose pas de réserves suffisantes en eau et en protéines : chaque jour, et même les jours où vous aurez peu faim, il vous faudra donc boire, bien sûr, mais également consommer un minimum d’aliments riches en protéines comme les poissons, les volailles, les viandes, les œufs et les produits laitiers. En leur absence, l’organisme s’étiole, les muscles ont tendance à fondre, les organes s’abîment et la peau s’altère. Par ailleurs, pour mieux maîtriser votre faim, vous avez besoin d’aliments riches en fibres (les fruits et les légumes essentiellement) à chacun des trois repas. Aussi, je vous conseille de manger à chaque repas au moins un aliment riche en protéines et un autre riche en fibres.




Idée reçue n° 4 : 

« Il faut prendre au moins une demi-heure pour manger »

Pour être suffisamment rassasié, pour que l’organisme parvienne à se rendre compte de la quantité d’aliments consommée et puisse ainsi bien contrôler son poids, il est important de manger lentement, en mâchant chacune de vos bouchées avant de l’avaler quasiment mixée, non pas par un processus extérieur (sous forme de purée par exemple), mais par votre propre mastication.

On confond souvent cette idée, importante, qu’il faut manger lentement avec celle, non indispensable, qui consiste à penser que l’on doit consacrer beaucoup de temps à chaque repas. Il est certes agréable de prolonger un repas, mais pas toujours possible lorsqu’on est pressé pour des raisons personnelles, familiales ou professionnelles. Lorsque vous avez peu de temps devant vous, par exemple une dizaine de minutes à midi, il est préférable de manger peu mais lentement : vous pouvez parfaitement y parvenir tout en calmant votre appétit, en assurant l’équilibre de votre organisme et en perdant du poids.




Idée reçue n° 5 : 

« Il faut prendre un petit déjeuner très copieux pour maigrir »

Certaines campagnes médiatiques préconisent à tout un chacun de prendre au petit déjeuner 25 % des calories de la journée. Venues des États-Unis, de telles campagnes y ont sans doute un intérêt, car cette attitude conduirait les Américains à réduire la part des grignotages au profit des trois repas quotidiens, et donc à mieux structurer leur prise de nourriture sur la journée.

En France, cette recommandation est à la fois irréaliste et excessive. Irréaliste, car manger autant au petit matin ne pourrait que dégoûter encore plus du petit déjeuner ceux qui n’ont pas l’habitude d’en prendre. Excessive car, en mangeant au-delà de sa faim le matin, on risquerait alors de trop manger sur la journée et de perturber les mécanismes de contrôle de l’appétit et du poids. Comme souvent en nutrition, le message médiatique extrapole exagérément une réalité biologique. On a certes intérêt à manger à sa faim le matin : cela réduit les risques de fringales dans le reste de la journée et favorise le tonus musculaire. Mais le matin ne signifie pas forcément au petit déjeuner, cela peut aussi être dans la matinée ; et à sa faim ne signifie pas au-delà de sa faim.




Idée reçue n° 6 : 

« Il faut perdre du poids régulièrement »

On dit souvent que, pour bien maigrir, il faut perdre chaque mois un nombre constant de kilos. C’est là une opinion qui ne prend pas en compte la diversité des situations que chacun d’entre nous rencontre tout au long de chaque année.

Je vous invite plutôt à adapter le rythme de votre perte de poids à votre forme, à votre appétit, aux saisons, aux vacances, etc. Apprivoisez donc votre « régime » pour l’adapter à votre rythme propre plutôt que de vous contraindre à suivre de façon artificielle un rythme éloigné de votre personnalité et des circonstances de votre vie. Vous verrez, il est tellement plus agréable de maigrir à son rythme, ou plutôt à ses rythmes.




Idée reçue n° 7 : 

« Il faut souvent se peser »

Lorsqu’on maigrit, l’évolution du poids sur la balance est souvent chaotique. Par exemple, une perte rapide suivie d’un plateau, suivi d’une nouvelle perte, suivie d’une légère reprise, suivie d’une nouvelle perte, etc., alors même que l’on a l’impression de manger de la même façon. Cette évolution est essentiellement liée à des mouvements d’eau dans votre organisme, qui en retient plus ou moins en fonction de votre alimentation, de vos stress et, chez les femmes, du cycle hormonal. Par ailleurs, après une première perte de kilos, l’organisme a parfois besoin de s’adapter, de souffler un peu, de se stabiliser quelques jours à un nouveau poids, avant d’en perdre à nouveau.

Si vous vous pesez tous les jours, ces irrégularités dans l’évolution de votre poids risquent de vous déprimer. Or, votre graisse, pour sa part, diminue régulièrement, même si ces variations du contenu en eau de votre corps en masquent parfois l’effet sur la balance. Ne vous en faites donc pas, l’important est l’amélioration que vous allez sentir dans votre corps, non l’évolution de votre poids d’un jour à l’autre.

Si vous souhaitez vous peser, ne le faites pas plus d’une fois par semaine ; la différence d’une pesée à l’autre sera alors moins parasitée par les mécanismes décrits ci-dessus que si vous vous pesiez chaque jour. Si vous n’avez pas de balance, n’en achetez pas : vous sentirez à l’intérieur de votre corps les effets de votre amaigrissement.

La balance est utile lorsqu’on souhaite se stabiliser, après avoir atteint ses objectifs. Le risque est, en effet, de reprendre du poids insidieusement, et de ne s’en rendre compte qu’après la prise de 5 ou 10 kg par exemple. Vous contrôlerez mieux votre stabilisation, période la plus problématique de tout régime, si vous vous pesez régulièrement (une fois par semaine ou deux fois par mois) : vous pourrez alors réagir rapidement à toute évolution de votre poids vers le haut de la balance.





Idée reçue n° 8 : 

« Il faut s’interdire certains aliments »


Considérez qu’il n’y a qu’un seul interdit : celui d’interdire !

Aucun aliment n’est mauvais en soi, aucun aliment ne fait grossir, de même qu’aucun aliment ne fait maigrir par lui-même. Tout dépend des quantités respectives et de la façon dont ces aliments sont consommés.



À travers la lecture de ce livre, vous vous rendrez compte que certains aliments comme les légumes et les féculents favorisent votre perte de poids lorsqu’ils sont consommés en grandes quantités. Pour d’autres, tels que la viande ou l’huile, il est important d’en manger, tant pour maigrir que pour rester en bonne santé, mais en quantités plus modestes. Enfin, une troisième catégorie, qui regroupe des aliments comme les chips, les charcuteries ou les barres chocolatées, n’est pas indispensable et risque de vous empêcher de maigrir si vous les consommez en quantités importantes ; mais lorsque vous éprouvez un désir irrépressible de chocolat ou de saucisson, prenez-en, en quantités modérées si possible, appréciez ce moment de plaisir sans culpabilité, puis reprenez le cap de votre régime : cela risquera tout au plus de ralentir votre perte de poids, mais vous pourrez malgré tout atteindre votre objectif.




Idée reçue n° 9 : 

« Il ne faut pas déroger aux principes d’un régime sous peine de reprendre tous ses kilos »

La plupart des régimes vous promettent foudre et malédiction en cas d’écart : hors de leurs normes, point de salut, c’est certain, vous reprendrez vos kilos. Ce langage est source de frustration et de culpabilisation.

En réalité, quelle que soit la méthode que vous aurez décidé de suivre, vous ne parviendrez à maigrir sur une longue période puis à rester mince que si le régime en question a prévu ces « extra ». La bonne méthode pour maigrir sera celle qui vous permettra, d’une part, de répondre à la plupart des situations de votre vie (vacances, repas festifs, repas sur le pouce, etc.), d’autre part, de vivre avec plaisir et sans culpabilité vos « écarts », puis de les rattraper. Avec ce livre, vous disposerez de moyens pour y parvenir.




Idée reçue n° 10 : 

« Il faut souffrir pour maigrir »

On associe souvent l’idée de régime à celles de restriction et de punition. Inversement, plaisir à table est pour beaucoup synonyme de prise de poids. Il est vrai que, quelle que soit la méthode employée, un régime vous demande de modifier vos habitudes alimentaires, ce qui n’est pas toujours facile à réaliser ou à vivre. Ma méthode ne déroge pas à cette nécessité de changement, mais elle vous donne les clés pour parvenir à « maigrir sans souffrir ».

Vous allez changer votre mode d’alimentation mais pas votre mode de vie : c’est votre régime qui va s’adapter à votre quotidien et non l’inverse. Pour réussir à perdre du poids sur le long terme puis à stabiliser votre nouveau poids, je vous propose de manger de façon à être en forme, à ne pas avoir faim, à mener une vie normale et à éprouver du plaisir, aussi bien convivial que gastronomique.





Vos droits pour maigrir

Suite à certains messages « diététiques » erronés ou mal compris, nombre d’entre vous se restreignent sans en tirer quelque avantage que ce soit, ou se culpabilisent lorsqu’ils dérogent aux diktats ; l’objectif de cet ouvrage est de vous délivrer de ces contraintes inutiles.


Les droits du candidat à l’amaigrissement
 Pour maigrir, vous pouvez :


	— manger plus le soir qu’à midi,


	— modifier vos horaires de repas,


	— manger beaucoup certains jours, peu les autres jours,


	— ne consacrer que dix minutes à certains de vos repas,


	— choisir votre petit déjeuner à votre rythme,


	— faire varier votre vitesse d’amaigrissement,


	— ne pas monter sur la balance,


	— manger de tout,


	— céder à vos tentations puis reprendre le cap,


	— être en pleine forme tout en perdant du poids.
















Chapitre 2

Votre programme
 pour maigrir

La méthode que je vous propose pour perdre du poids repose sur un contraste et un équilibre entre, d’une part, un petit déjeuner et un dîner copieux, riches en glucides lents, et, d’autre part, un repas de la mi-journée pratique, rassasiant et léger.




Votre petit déjeuner


Les idées-forces : un petit déjeuner à votre rythme

Généralement, on maigrit plus facilement et en meilleure forme lorsqu’on prend un bon petit déjeuner. L’objectif est double :

■ d’une part, revigorer vos cellules ; celles-ci, après une nuit de jeûne, ont besoin notamment de protéines, de vitamines et de minéraux, ainsi que, le plus souvent, de glucides lents pour refaire leurs réserves d’énergie ;

■ d’autre part, vous donner les moyens de contrôler votre appétit tout au long de la journée qui s’annonce. Chacun d’entre nous a, au niveau du cerveau, un centre nerveux qui contrôle la prise de nourriture et qui permet d’adapter notre alimentation à nos besoins. Afin que ce contrôle se déroule au mieux, il est souhaitable de manger dans les heures qui suivent le réveil.

Mais, comme vous allez le voir, il existe de multiples manières de préparer un petit déjeuner.




À quelle heure ?

Contrairement à une idée reçue, vous n’êtes pas obligé de prendre ce premier repas au saut du lit. Lorsqu’on se réveille à 5 h du matin pour partir travailler une demi-heure plus tard, on n’a généralement ni le temps ni l’envie de manger avant de se mettre en route. Lorsqu’il faut préparer toute sa petite famille, habiller les enfants puis les nourrir avant de les emmener à l’école, il n’est pas facile non plus de trouver le temps de manger quelque chose. Enfin, certains d’entre vous préféreront profiter un quart d’heure de plus de leur lit puis partir le ventre vide plutôt que de se lever et de prendre sans plaisir leur petit déjeuner.

Si tel est votre cas, ne vous sentez pas obligé de forcer votre nature. L’important, en fait, est de manger dans les trois ou quatre heures qui suivent votre lever, mais cela peut être aussi bien chez vous que pendant votre trajet vers votre lieu professionnel, ou encore sur votre lieu de travail. Quoi de plus facile que d’emmener avec soi un yaourt et un fruit et de les consommer vers 10 h 30 tout en prenant un thé ou un café à la cafétéria ou au distributeur automatique ?




	
Votre petit déjeuner comportera donc :
 


	
un produit laitier, pour les protéines et pour le calcium,
 

	
un fruit, pour les fibres, les vitamines et les minéraux,
 

	et, selon votre appétit, des tartines de pain ou des céréales. Les quantités de pain et de céréales ne seront pas limitées, vous pourrez en prendre en fonction de votre faim.







Par ailleurs, vous pouvez fort bien diviser votre petit déjeuner en deux. Par exemple, prendre un café au lait et des tartines chez vous, puis un fruit dans la matinée. Je vous recommande cette façon de procéder si vous souffrez de fringales une heure ou deux avant le déjeuner de midi : vous serez ainsi plus en forme et parviendrez à mieux contrôler votre appétit au cours de cette journée.




Thé, café, lait... que boire ?

Boire le matin vous procure au moins deux avantages :

■ nettoyer votre organisme, qui en a besoin après une nuit passée généralement sans boire. De jour comme de nuit, le corps fabrique des déchets et des toxines ; la meilleure façon de les éliminer est de boire : cela facilite leur évacuation dans les urines ;

■ vous caler l’appétit : en distendant l’estomac, les boissons participent aux mécanismes qui font que l’on se sent rassasié après un repas.

Une première bonne habitude à prendre : boire un verre d’eau fraîche au lever. Ensuite, pour ce qui est du petit déjeuner lui-même, prenez selon votre choix du café, du thé, du chocolat au lait ou autre chicorée, etc. Vous éviterez d’y ajouter du « vrai » sucre : appréciez la saveur authentique d’un bon thé ou d’un bon café. Si vous avez du mal à apprécier votre boisson chaude telle quelle, sucrez-la avec un édulcorant comme l’aspartame (Canderel, etc.) ou la saccharine.

Si vous prenez un grand bol de lait agrémenté d’un peu de café ou de cacao en poudre, vous n’avez pas besoin d’un autre produit laitier. En revanche, si vous vous contentez de mettre un nuage de lait dans votre tasse de café ou de thé, je vous recommande de prévoir une source supplémentaire de protéines et de calcium, c’est-à-dire un yaourt ou du fromage blanc.

Contrairement à une idée reçue, le café au lait n’est pas mauvais pour la santé et ne fait pas grossir. Certes, le café ralentit légèrement la digestion des matières grasses du lait, ce qui rend peut-être, pour certains d’entre vous, la digestion un peu lourde, mais cela n’a aucun caractère de gravité. Si c’est votre cas, deux solutions : prendre autre chose que du café avec votre bol de lait demi-écrémé, ou prendre du lait écrémé avec votre café.

Le thé a l’avantage de pouvoir être bu en plus grandes quantités que le café, il écœure moins. C’est donc un bon moyen de se faire plaisir sans aucun risque pour la ligne, si tant est que l’on en apprécie la saveur... N’hésitez pas à prendre du thé en vrac plutôt que du thé en sachets, il est généralement nettement plus savoureux sans être plus onéreux.




Un produit laitier, pour les protéines et le calcium

Prendre un aliment riche en protéines au petit déjeuner sera bénéfique pour votre corps et vous calera mieux pour la matinée. Une bonne solution consiste à prendre un produit laitier puisque, outre les protéines, celui-ci vous apportera du calcium, important pour les os et les dents. Pour maigrir plus facilement, il est souhaitable que vous preniez un laitage qui ne soit pas trop riche en matières grasses : le choix ne manque pas (voir tableaux suivants).



	
Les produits laitiers à privilégier
 


	
un yaourt nature ordinaire, le « basic » et le moins cher : sa composition nutritionnelle est tout à fait excellente : Danone nature, Yoplait nature, yaourts natures (Mennel), yaourts natures (Monoprix), yaourts natures (U), etc.
 

	
un yaourt à 0 % de matière grasse, que vous pourrez prendre, selon vos goûts et l’inspiration du moment, nature ou aux fruits : Taillefine nature 0 % (Danone), Yoplait nature Oligo 0 %, Sveltesse nature 0 % (Yoplait), B.A. nature 0 %, Finesse 0 % (Monoprix la Forme) ; Taillefine aux fruits (Danone), Sveltesse fruits du soleil (Nestlé), Sveltesse pulpe de fruits (Nestlé), Panier de Yoplait 0 % (fruits jaunes et fruits rouges), B.A. brassé aux fruits 0 %, etc.
 

	
un pot de 100 g de fromage blanc à 0 ou à 20 % de matière grasse, ou encore trois belles cuillères à soupe, si vous préférez acheter les pots de 500 g ou de 1 kg : Câlin 0 % ou 20 % (Yoplait), Jockey 20 % (Danone), Sveltesse 0 % (Nestlé), Taillefine 0 % (Danone), fromage frais 20 % (Vrai), fromage frais Bio (Monoprix), fromage frais 20 % (Monoprix), Finesse 0 % (Monoprix la Forme), Faisselle 0 % (Monoprix la Forme), mousse au fromage blanc sur fruit Taillefine (Danone), fromage blanc nature à 0 ou 20 % (Eléa), fromage blanc à 0 ou 20 % (Mennel), etc.
 

	
un bol de lait (200 à 250 ml) ou un grand verre, qui sera écrémé ou demi-écrémé selon vos goûts.
 

	un grand verre de lait fermenté (250 ml) : Yorik (Yoplait), lait ribot (Bridel), lait fermenté (Chergui).









	
Les produits laitiers à éviter
 


	
Certains produits laitiers sont à éviter parce que trop gras et/ou trop sucrés :
 

	
les yaourts au lait entier, trois à cinq fois plus riches en matière grasse que les yaourts natures classiques : La laitière de Nestlé, crème de yaourt de Danone, mousse au yaourt de Danone, yaourts au lait de brebis Ladhuie, yaourts au lait entier biologiques Vrai, yaourts au lait entier (Monoprix), yaourts au lait entier (Eléa), etc.
 

	
les yaourts au bifidus : BIO de Danone, B.A. (sauf ceux à 0 % de matière grasse), Double Douceur de Yoplait.
 

	
les laits fermentés à 10 % de matière grasse, qui sont trois fois plus riches en graisses que les fromages blancs à 20 % de matière grasse : Fjord de Danone, Gervita de Danone.
 

	
les fromages blancs ou les fromages en faisselle à 40 % de matière grasse, les petits suisses.
 

	
les yaourts « grecs », cinq fois plus riches en matière grasse que les yaourts natures ordinaires.
 

	
les yaourts au goût bulgare, environ deux fois plus gras que les yaourts classiques : Velouté de Danone, Kremly de Nestlé, les brassés natures Eléa, yaourts brassés biologiques Vrai, yaourts brassés (Monoprix), etc.
 

	
le « cottage cheese » (dans les magasins anglais), trois fois plus gras que les yaourts ordinaires. Préférez-le sous une forme allégée à 1 % de matière grasse.
 

	les yaourts aux fruits non allégés, parfois à base de lait entier et souvent très sucrés : B.A. fruits du soleil ou fruits du verger, Danone et Fruits, Yaourt gourmand (Mamie Nova), Savoie Yaourt, Yaourt sur fruits (Yoplait), Panier de Yoplait, Velouté pulpe de fruits (Danone), Yoco (Nestlé), LC1 pulpe de fruits (Nestlé), Mousse au yoghourt et aux fruits (Danone), Frutos (Yoplait), yaourts aux fruits biologiques (Vrai), fromage blanc moulé et coulis de framboises ou de mûres (Senoble), yaourts aromatisés au lait entier (Monoprix), etc.







Si vous le souhaitez, vous pouvez prendre une portion de fromage (environ 30 g) à la place du laitage ; dans ce cas, vous éviterez de beurrer vos tartines, afin de compenser le surplus de gras que vous apporte ce fromage. Choisissez le fromage que vous souhaitez parmi ceux à 45 ou à 50 % de matière grasse, ce qui est le cas de la grande majorité des fromages traditionnels. Vous n’êtes pas obligé de vous limiter aux fromages allégés, rarement aussi bons que des fromages classiques.

Au cas où vous seriez « allergique » au lait et aux produits laitiers, ou si vous ne les appréciez pas, tournez-vous vers d’autres aliments riches en protéines :

 


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


	— une tranche de jambon cuit,


	— un petit morceau de viande froide ou de poulet froid.







Un fruit, pour les fibres et les vitamines

Vous n’avez peut-être pas l’habitude de prendre un fruit au petit déjeuner ; pourtant, c’est un moyen simple pour maigrir plus facilement et entretenir votre santé. Choisissez le fruit que vous souhaitez parmi les portions ci-dessous :

 


	— une pomme, une poire, une orange, une pêche ou une nectarine,


	— deux kiwis ou deux mandarines,


	— un bol de fraises, de framboises, de cassis ou de groseilles,


	— trois abricots ou trois prunes,


	— une petite banane (ou la moitié d’une grosse),


	— une poignée de cerises ou de mirabelles,


	— un demi-melon ou une belle tranche de pastèque,


	— un pamplemousse (ou un demi), un kaki ou une mangue,


	— deux fines tranches (ou un quart) d’ananas,


	— quatre à six litchis,


	— une petite grappe de raisin (qui tient dans la main).




 

Vous pouvez consommer ce fruit au milieu de la matinée si vous préférez ne pas le prendre au petit déjeuner.

Contrairement à une idée reçue, la banane est un fruit qui peut vous aider dans votre projet d’amaigrissement, car elle cale bien l’appétit et procure une énergie qui se transforme peu en graisse dans l’organisme.



Jus de fruits et compotes‚ s’abstenir !…


Évitez les compotes et surtout les jus de fruits, même si vous les pressez vous-même : qu’il soit fait maison ou acheté en bouteille, le jus de fruits a l’inconvénient d’être trop vite digéré et de caler moins efficacement l’appétit qu’un fruit frais entier : lorsqu’on a des problèmes de poids, il est donc préférable de les éviter. Il vaut beaucoup mieux manger une orange que boire un jus d’orange, par exemple.

Le même phénomène concerne les compotes, mais à un degré moindre : leur consistance mixée et fluide les rend moins rassasiantes et moins utiles pour maigrir qu’un fruit à croquer.





N’hésitez pas à croquer dans votre fruit ou à le manger au couteau, ou encore à le couper en morceaux dans votre bol de céréales, dans votre yaourt ou dans votre fromage blanc. Pourquoi ne pas essayer des framboises avec du fromage blanc, ou des morceaux de pêche avec votre yaourt ? Si vous avez le temps, et l’envie, vous pouvez également vous préparer des fruits pochés ou des fruits au four comme une pomme avec un peu de cannelle, mais de préférence sans sucre.




Pain ou céréales : faites le bon choix

À travers le pain et les céréales, votre organisme disposera, d’une part, de protéines végétales, d’autre part et surtout, de glucides complexes qui rechargeront en énergie votre cerveau, vos organes et vos muscles et vous permettront de maigrir en forme tout au long de la journée.

Vous pouvez en prendre autant que vous le souhaitez, mais choisissez les variétés qui ont le pouvoir de bien calmer la faim et de favoriser ainsi votre perte de poids.


[image: images] Le pain

Choisissez un pain assez compact : ainsi, vous mettrez plus de temps à le mâcher avant de l’avaler, d’où un meilleur effet rassasiant et une digestion plus lente. C’est le plus souvent le cas du pain complet, du pain de seigle, du pain au son, du pain aux céréales, etc. Préférez donc ces pains, riches en fibres, en magnésium et en vitamines du groupe B, aux pains blancs (baguette ou pain de campagne).

Cependant, certaines baguettes ou certains pains au levain, sans être à proprement parler complets, ont plus de « tenue en bouche » (c’est-à-dire que l’on met plus longtemps à les mastiquer avant de les avaler) que la plupart des baguettes d’aujourd’hui ; c’est le cas notamment de certaines baguettes pétries à l’ancienne ou de façon traditionnelle. Si le pain complet ou le pain de seigle ne vous attirent pas, ces baguettes traditionnelles ou à l’ancienne feront l’affaire.

Évitez les baguettes d’apparence légère et trop aérée, à la farine toute blanche ; sans aucune saveur, elles ont l’inconvénient de se déliter en bouche et ne peuvent pas vous rassasier efficacement.


Vous pouvez agrémenter votre pain de beurre, de confiture et de miel. Mais attention aux quantités : quel que soit le nombre de tartines que vous prendrez, ne dépassez pas certaines quantités.

■ Pas plus d’une noisette de beurre, soit une cuillère à café rase (ce petit moyen, certes pas très élégant, vous sera pourtant utile pour ne pas dépasser une quantité d’environ 5 g), ou encore la moitié des petites plaquettes de 10 g de beurre souvent présentées dans les hôtels, mais également disponibles dans les supermarchés.

■ Vous pouvez prendre la même quantité de margarine, soit une cuillère à café rase, mais celle-ci n’est pas plus efficace (ni moins) que le beurre pour maigrir.

■ Si vous consommez du beurre ou de la margarine allégés à 41 % (ou moins) de matière grasse, vous pouvez doubler les doses, c’est-à-dire en prendre deux cuillères à café rases ou deux noisettes ; pour votre projet d’amaigrissement, ce sera équivalent. Le choix entre les versions classique et allégée, vous le ferez en fonction de vos goûts : si vous êtes surtout attiré par la saveur du beurre, vous serez plus satisfait par du vrai beurre, même si c’est en petites quantités ; si, en revanche, vous êtes surtout sensible à son onctuosité, prenez plutôt du beurre allégé, en des quantités deux fois plus grandes.

■ Pour ce qui est du miel ou de la confiture, n’allez pas au-delà de trois cuillères à café, ce qui vous permettra déjà de donner du goût à vos tartines. Choisissez la confiture selon vos goûts ; vous n’êtes pas tenu de prendre de la confiture allégée, la différence avec la confiture traditionnelle étant minime.

Comme le beurre, la confiture et le miel sont des options, non obligatoires bien sûr. Si vous n’en souhaitez pas, n’en mettez pas sur votre pain. Par ailleurs, vous pouvez préférer vous en dispenser et parallèlement, remplacer le laitage, peu gras, prévu initialement par un morceau de fromage (30 g environ, soit la taille d’un huitième de camembert) sur votre pain.


Le sucre au petit déjeuner


— Évitez de sucrer votre café ou votre thé avec du « vrai » sucre. Ajoutez un édulcorant si vous avez du mal à l’apprécier tel quel.

— Sur vos tartines, jusqu’à trois cuillères à café de miel ou de confiture. Autre solution, si vous préférez : du miel ou de la confiture pour agrémenter votre laitage ou votre bol de céréales.






Pas de biscottes

Les biscottes ont une connotation régime, et pourtant je vous les déconseille : généralement fabriquées avec, outre de la farine, des matières grasses et du sucre, plus concentrées en calories, elles sont aussi plus vite avalées et calment moins bien l’appétit que le pain.

Si vous y êtes habitué et que vous avez du mal à vous en passer, choisissez de préférence des biscottes complètes ou aux céréales.




Les céréales

Le principe sera le même pour les céréales que pour le pain : choisir les céréales qui rassasient bien et qui se convertissent peu en graisses. C’est notamment le cas des flocons, que ce soit les flocons d’avoine (à l’origine du traditionnel porridge des Anglo-Saxons), le müesli suisse (que vous prendrez non sucré : vous pouvez le trouver en supermarché, généralement au rayon diététique), ou encore les « flocons 5 céréales », etc.



	
Les céréales à privilégier
 


	
Les flocons d’avoine (flocons d’avoine Quaker, flocons d’avoine U, etc.),
 

	
Les flocons 5 céréales natures sans sucre (Flocons 5 céréales Mixépi de Céréal),
 

	Le müesli non sucré (müesli de Bjorg, müesli de Michel Montignac, müesli sans sucre de Céréal, müesli magnésium de Gerblé, Bircher Müesli de Aurore, müesli sans sucre ajouté de Monoprix la Forme, müesli sans sucre de Jordans, etc.).







Ces céréales à base de flocons nécessitent un yaourt et/ ou du lait, et sont plus savoureuses lorsqu’on les laisse gonfler quelques minutes avant de les consommer. Pour les agrémenter, vous pouvez y ajouter, coupé en morceaux, le fruit de votre choix.

En revanche, vous avez intérêt à éviter les céréales craquantes présentées sous forme de pétales telles que les traditionnels pétales de maïs (corn flakes, Frosties, Jungly, La Vie, maïs soufflé Monoprix, etc.), ou sous forme de grains de riz ou de blé soufflé, etc. Selon les cas, elles sont sucrées et/ou enrobées de miel ou de chocolat, et sont trop vite assimilées par l’organisme, plus vite même qu’une quantité équivalente de sucre pur ; elles calment moins bien l’appétit que les flocons d’avoine ou le müesli non sucré, ce qui les rend moins favorables à votre objectif d’amaigrissement.

Parce qu’elles sont moins sucrées et plus riches en fibres, certaines de ces céréales vous laissent peut-être croire qu’elles vous aideront à maigrir : c’est le cas des pétales de riz et de blé complet (Spécial K de Kellogg’s, Deliform de Happy Farmer, Monoprix la Forme, Form’U, etc.), et des pétales de blé complet (Fitness de Nestlé, Allbran pétales de Kellogg’s, etc.). Mais ne vous y trompez pas : elles sont tout aussi vite assimilées.



	
Les céréales à éviter
 


	
Les traditionnels pétales de maïs (corn flakes, Frosties, Jungly, La Vie, maïs soufflé Monoprix, etc.).
 

	
Les grains de riz ou de blé soufflé (Rice krispies ou Honey smacks de chez Kellogg’s, Chocapic de chez Nestlé, etc.).
 

	Les pétales de riz et de maïs complets (Spécial K de Kellogg’s, Deliform de Happy Farmer, Monoprix la Forme, Form’U, etc.), et les pétales de blé complet (Fitness de Nestlé, Allbran pétales de Kellogg’s, etc.).
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