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Avant-propos





Maigrir vite, c’est perdre rapidement du poids sur une période assez courte, de quelques semaines à quelques mois. Maigrir bien, c’est maigrir en conservant la forme et la santé, en se faisant plaisir puis en augmentant ses chances de se stabiliser.

Pour maigrir vite, la solution la plus simple serait… de ne rien manger du tout. Solution radicale, proposée à la fin des années 1950 aux États-Unis, et plus récemment en Europe. Solution tellement radicale qu’on y risque sa vie ! Les chercheurs américains avaient démontré à l’époque que le cœur risque de lâcher dès la fin de la première semaine de jeûne. En effet, les kilos perdus correspondent alors moins à de la graisse qu’à une fonte musculaire et à une altération des organes (cœur notamment mais également foie et reins). De plus, outre le risque cardiaque mortel (rare mais bien réel), le corps brûle moins d’énergie et les kilos reviennent au galop lorsqu’on se remet à manger.

Pour perdre de la graisse sans altérer pour autant son capital musculaire et ses organes, il est indispensable de manger chaque jour des aliments riches en protéines (viande, poisson, œufs notamment).

Sur ce mode, on a vu ces dernières années fleurir divers régimes exclusivement protéinés, à base de viande et de poisson comme le régime Dukan, ou à base de substituts protéinés. On se prive alors des fruits et des légumes, alors même que ceux-ci sont indispensables à la santé, au tonus et à la ligne : ils participent à la prévention du cancer et des maladies cardio-vasculaires, rendent les repas plus savoureux, calment l’appétit et augmentent considérablement (de 30 à 50 %) les chances de stabiliser son poids après avoir maigri.

 

L’objectif de ce livre est de vous permettre de maigrir vite, bien et durablement en mangeant du poisson, de la viande, des œufs mais également de l’huile, des légumes, des yaourts et des fruits. Une sorte de régime rapide « méditerranéen ». Ce dernier a plusieurs atouts :


	il vous apporte les éléments nutritifs nécessaires à votre santé et à votre forme ;


	il se compose de vrais aliments, afin que vous ayez toujours plaisir à manger, car on n’entre pas en régime comme on irait dans une sorte d’hôpital pour maigrir en mangeant des sachets de protéines ;


	il est fait de vrais repas, ce qui vous permet de manger avec vos proches et de garder, dans votre vie de tous les jours, la dimension indispensable de la convivialité ;


	il vous fournit des solutions pour faire face aux diverses tentations qui pourraient émailler votre parcours ;


	il vous propose des recettes savoureuses simples à mettre en œuvre ;


	son équilibre et sa durée ne mettent pas en péril votre santé à long terme.




 

Le principal défi posé par les régimes rapides n’est pas de les suivre, mais de savoir comment en sortir, comment « atterrir » pour continuer à perdre du poids puis se stabiliser tout en mangeant plus copieusement. Pour y parvenir, laissez-vous guider dans la deuxième partie de cet ouvrage.

 

Ce livre est le fruit d’une longue pratique de la nutrition et d’une réflexion approfondie sur votre santé et vos aspirations.

Avec lui, vous disposez des éléments pour choisir ou non de maigrir vite, puis, en cas de réponse positive, pour réussir au mieux votre projet. Mais souvenez-vous : l’important est surtout de ne pas reprendre de poids après… Puissent ces pages vous y aider.








PREMIÈRE PARTIE

JE MAIGRIS VITE








Vous souhaitez maigrir vite ? Le régime à grande vitesse propose une manière d’y parvenir sans mettre en péril votre santé, votre forme et vos chances de succès à long terme.







Maigrir à grande vitesse : les règles du jeu






Ce que doit m’apporter ma nourriture

Si vous avez décidé de maigrir vite, il va vous falloir être très attentif au choix des aliments, pour atteindre votre objectif et pour éviter toute carence préjudiciable. Voyons comment s’y prendre.


DES PROTÉINES AVANT TOUT

Présentes dans chacune de nos cellules, les protéines jouent un double rôle essentiel au bon fonctionnement de notre organisme. D’une part, ce sont, en quelque sorte, les briques de notre corps : elles déterminent l’architecture et les particularités de nos organes et de nos muscles. D’autre part, on pourrait les comparer aux ordinateurs qui contrôlent l’activité d’une machine : elles gouvernent le bon fonctionnement et le développement de l’organisme (ce sont alors des hormones, des enzymes, des anticorps, etc.).

Chaque jour, une partie des protéines de notre corps sont détruites car moins performantes ; pour les remplacer, il nous est indispensable de consommer quotidiennement des aliments riches en protéines. En leur absence, les muscles fondent, et les organes s’épuisent progressivement. C’est le cerveau et surtout le cœur qui « trinquent » les premiers, avec des risques pour votre santé à court comme à long terme.

Votre régime à grande vitesse vous apportera donc une quantité importante de protéines, ni trop ni trop peu. Les chercheurs estiment que, avec cette sorte de régime, il est souhaitable d’avoir un apport entre 1,2 et 1,5 g de protéines par kilo de poids idéal. Cette formule quelque peu hermétique est traduite de façon pratique en portions d’aliments dans le chapitre suivant.

Puisque vous souhaitez maigrir vite, c’est essentiellement à partir d’aliments riches en protéines, mais pauvres en calories, que je vous proposerai de couvrir vos besoins : les poissons, la plupart des volailles, les viandes peu grasses, les œufs, les yaourts et les fromages blancs.



C’est pourquoi je vous conseille vivement de consommer au déjeuner comme au dîner de la viande ou du poisson, et de prendre, au petit déjeuner également, une nourriture riche en protéines, que ce soient des produits laitiers ou, si vous êtes amateur, du jambon, de la viande froide ou des œufs.




DES LÉGUMES, POUR MA RÉUSSITE

Manger des légumes en quantité importante sera un allié fort utile pour votre réussite, et ce pour plusieurs raisons :


	grâce à leur richesse en vitamines, en oligo-éléments et en autres nutriments de haute valeur nutritionnelle, ils vous permettront de rester en forme et en bonne santé ;


	grâce à leur richesse en fibres, ils faciliteront votre transit ;


	par l’effort de mastication qu’ils demandent ainsi que par le volume qu’ils prennent dans l’estomac, ils vous permettront d’être plus vite rassasié puis de le rester plus longtemps ;


	par le croquant ou le moelleux de leur texture, par la richesse de leurs variétés, ils vous procureront du plaisir et vous aideront à lutter contre la lassitude des menus répétitifs.




 

C’est pour toutes ces raisons que je vous conseille de consommer une quantité appréciable de légumes au déjeuner comme au dîner (au moins 400 g par jour) et de prendre un fruit au petit déjeuner ou dans la matinée.




DE L’HUILE POUR MA SANTÉ

Dans ce régime, les huiles vont intervenir à plusieurs niveaux :


	par leur richesse en acides gras essentiels, indispensables à l’équilibre de nos cellules, elles concourent au bon fonctionnement du cerveau, à la fluidité du sang ainsi qu’à la beauté de la peau ;


	par l’onctuosité qu’elles apportent aux recettes et aux plats, par leur saveur parfois typée (notamment pour l’huile d’olive ou l’huile de noix), elles jouent un rôle important dans le plaisir à manger ;


	par leur action sur la vésicule biliaire, elles évitent la survenue de calculs de la vésicule, risque envisageable avec les régimes rapides dépourvus de matières grasses.




C’est pourquoi je vous conseille vivement de ne pas chercher à trop « bien faire » et de ne pas éviter toute graisse dans votre alimentation, sous prétexte de maigrir plus vite. Il vous faut, au moins à l’un des deux repas, une cuillère à soupe d’huile ou, éventuellement, un autre corps gras : beurre, crème fraîche, margarine, etc. (voir Huile, beurre ou crème ?)






DES GLUCIDES, EN TRÈS PETITES QUANTITÉS

Pour maigrir sur le long terme puis maintenir son nouveau poids, les glucides, notamment les glucides lents contenus dans les légumes secs et dans les aliments d’origine céréalière (pâtes, riz, semoule, pain, etc.), sont indispensables. Cependant, si vous souhaitez maigrir vite, il vous faudra limiter pendant quelques semaines votre apport d’aliments riches en glucides et bien les sélectionner. Ainsi, l’insuline (voir encadré) diminuera fortement dans votre sang et vous brûlerez plus facilement les graisses de votre corps ; celles-ci seront transformées par le foie en corps cétoniques, molécules énergétiques remplaçant les glucides au bout de quarante-huit heures de régime pour subvenir aux besoins des cellules de votre organisme.

C’est pourquoi je vous conseille, pendant la période où vous suivrez ce régime à grande vitesse, de ne consommer ni pain, ni féculent, ni aliments sucrés : votre apport en glucides proviendra essentiellement des fruits, des légumes ainsi que des yaourts ou du fromage blanc.






DES SAVEURS SUCRÉES POUR LE PLAISIR

L’attirance pour les saveurs sucrées est innée : déjà dans l’utérus de sa mère, le fœtus l’exprime par une accélération de ses mouvements de déglutition lorsqu’on injecte une solution sucrée dans le liquide utérin où il baigne.

Pour garder le plaisir du sucré tout en perdant du poids, pour augmenter ainsi vos chances de réussite à long terme, vous pourrez profiter :


	des nombreux fruits, fruits d’été, fruits d’hiver, ou encore fruits exotiques ;


	des yaourts allégés aux fruits ;


	du miel ou de la confiture pour parfumer agréablement yaourts ou fromages blancs.







DE L’EAU, POUR ÉLIMINER

Lorsqu’on suit un régime rapide, le métabolisme de l’organisme s’accélère à certains niveaux, ce qui conduit à une augmentation de fabrication de déchets, notamment l’acide urique. L’accumulation de celui-ci dans le sang risque de conduire à des crises de goutte ou à des coliques néphrétiques, en particulier si vous y étiez préalablement sujet. Boire beaucoup dans la journée permet d’éliminer ces déchets et de réduire le risque de ce type d’accident.

C’est pourquoi je vous recommande de boire au moins deux litres par jour, toutes boissons confondues (eau, thé, café, tisanes, etc.), en évitant bien sûr les boissons sucrées ainsi que les jus de fruits.






DU CROQUANT ET DES SAVEURS, POUR LE PLAISIR

L’un des principaux reproches émis par ceux qui ont essayé un régime purement protéiné (viande, poisson et œufs, sans aucun fruit ni légume) ou un régime à base de sachets de protéines (voir ici) est la difficulté à tenir plusieurs jours sans mastiquer des aliments de consistances différentes, sans profiter des multiples saveurs des aliments. La présence d’une alimentation diversifiée réduit ce risque de lassitude.

C’est pourquoi je vous conseille de manger de vrais aliments et non pas des substituts de repas, en variant vos achats et vos recettes afin de conjuguer rapidité de la perte de poids et plaisirs de la table.






TROIS REPAS, POUR CONSERVER MES MUSCLES

Lorsqu’on suit un régime rapide, il est important de prendre trois repas par jour afin de perdre surtout de la graisse et de conserver au mieux ses muscles. Mais, comme vous le lirez plus loin, vous pouvez fort bien faire varier les horaires de ces repas en fonction de vos goûts et de vos habitudes.




DE LA SOUPLESSE, POUR LA SIMPLICITÉ

Vous souhaitez maigrir vite, mais vous souhaitez ne pas perturber pour autant l’organisation de vos journées, vos rapports aux autres, vos repas en famille ou vos repas d’affaires.

Le fait de pouvoir composer vos menus à partir d’une large palette d’aliments, la possibilité de remplacer certains aliments par d’autres et d’utiliser des moyens simples pour réaliser une cuisine savoureuse seront d’une importance capitale si vous souhaitez prolonger un tel régime plusieurs semaines.


Les avantages du régime à grande vitesse


	Vous ne perdez pas la notion de plaisir grâce à une nourriture diversifiée constituée de vrais aliments.


	Au lieu de prendre tout seul dans votre coin des sachets de protéines ou un triste morceau de viande isolé, vous partagez de vrais repas avec vos proches.


	Vous ne changez pas vos habitudes de vie.


	Vous ne prenez pas de risque pour votre santé.


	Vous augmentez vos chances de réussite à long terme.


	Vous maigrissez vite…







C’est pourquoi je vous conseille… d’aller plus loin dans la lecture de cet ouvrage afin de mieux comprendre comment adapter les principes d’un régime à grande vitesse aux particularités de votre vie.






Quand commencer à suivre mon régime à grande vitesse

Lorsqu’on souhaite maigrir, et plus encore lorsqu’on veut que ce soit rapide, il est important de commencer son régime à un moment propice afin d’augmenter ses chances de « tenir le coup ». Choisissez donc une période où vous aurez l’esprit relativement libre pour consacrer une partie de votre énergie et de votre temps à la réalisation et au suivi de votre régime.

À l’inverse, différez votre projet si :


	vous avez de nombreux soucis professionnels et/ou personnels et, de ce fait, ressentez le besoin d’être réconforté par une nourriture roborative, riche en pain et en féculents, ainsi qu’en aliments sucrés comme les biscuits ou les pâtisseries ;


	vous entrez dans une période de sollicitations multiples (invitations, voyages, repas d’affaires difficiles à gérer, etc.) ;


	vous êtes sensible à la lumière et à la température extérieure, et que l’on se situe au milieu de l’automne ou en hiver : dans ce cas, les journées plus courtes et le froid extérieur risquent de vous inciter à manger de façon plus copieuse et plus classique que ne le voudrait un régime rapide.







Combien de temps suivre mon régime à grande vitesse

Ce régime rapide, je vous conseille de le suivre entre trois et huit semaines. En trois semaines, vous aurez déjà des résultats significatifs sur votre poids, résultats qui pourront vous encourager ensuite à continuer avec un régime plus agréable et plus convivial.


Un cas particulier : le régime à grande vitesse d’une semaine


Certaines personnes se contentent de suivre le régime à grande vitesse pendant une semaine à dix jours. Elles reprennent ainsi confiance en leurs capacités à maigrir et perdent ensuite régulièrement du poids avec un autre régime, même si c’est un peu plus lentement qu’avec celui-ci.

Cette perte de poids secondaire sera d’autant plus facilitée que le régime à grande vitesse, même suivi pendant une semaine, aura permis une amélioration du métabolisme du pancréas et de l’insuline ; cette amélioration rendra probablement plus efficaces les autres régimes, en particulier si vous souffrez d’un excès de poids important ou si celui-ci est surtout localisé au niveau du ventre.





À l’inverse, ne suivez pas ce régime à grande vitesse trop longtemps : à la longue, votre organisme se fatiguerait en raison de l’absence relative de glucides lents. D’autre part, vous risqueriez de vous sentir de plus en plus frustré. Je vous conseille donc de ne pas suivre le régime à grande vitesse plus de huit semaines, sauf avis médical.


Puis-je faire plusieurs régimes à grande vitesse ?

Ne pas suivre le régime à grande vitesse plus de huit semaines ne signifie pas que vous ne pourrez pas y revenir plus tard : si vous avez de nombreux kilos à perdre, il est tout à fait possible de suivre un tel régime quatre à huit semaines, puis de maigrir plus lentement avec un régime plus large (voir ici) pendant au moins un mois, pour reprendre ensuite le régime à grande vitesse pendant trois à huit semaines, etc.







Combien de kilos je peux perdre

Avec ce régime, les femmes perdent généralement entre 1 kg et 1,5 kg par semaine, les hommes entre 1,5 kg et 2,5 kg. Si vous menez une vie physiquement très active (marche ou sport), il est probable que l’amaigrissement sera encore plus rapide.

La première semaine vous paraîtra particulièrement enthousiasmante car vous perdrez sans doute 1 kg de plus que les chiffres indiqués plus haut. La raison en est qu’au début d’un régime pauvre en glucides lents l’organisme perd de la graisse, certes, mais également de l’eau. Ne vous inquiétez pas, cette perte est normale et ne comporte aucun danger, mais elle ne se reproduit pas ensuite ; ainsi, si vous perdez 2,5 kg à 3 kg la première semaine, ne soyez pas étonné si votre perte de poids est moins élevée dans les semaines qui suivent1.

Au total, en suivant ce régime pendant un mois, une femme peut espérer perdre 5 à 7 kg, et un homme 6 à 9.



Mais attention : ces chiffres sont des moyennes pour des personnes qui, en raison de leur mode de vie, parviennent aisément à suivre l’ensemble des diverses recommandations. Le rythme risque de s’avérer plus lent dans deux cas de figure. D’une part, certaines personnes ont la malchance d’avoir un métabolisme énergétique particulièrement bas : elles « brûlent » moins de calories, que ce soient pour des raisons génétiques, hormonales, liées à l’âge (on brûle de moins en moins à mesure que l’on avance en âge) ou encore liées au mode de vie (les personnes sédentaires « brûlent » moins que celles en perpétuel mouvement). D’autre part, il n’est pas toujours aisé de suivre un « régime » ou une « méthode » à la lettre, que ce soit pour des raisons pratiques (cantine, repas professionnels) ou psychologique (stress, anxiété, ennui…). Dans ce cas, ne vous en faites pas. Ne vous culpabilisez pas : faites au mieux en fonction de vos contraintes. Mieux vaut un projet réaliste que vous façonnez à votre image, selon votre mode de vie et vos goûts, qu’un régime suivi « à la lettre » qui vous gâche la vie. Vous aurez ainsi le plaisir de ne pas vivre votre régime comme une corvée, et augmenterez vos chances de réussite à long terme, stabilisation comprise.




Je ne diabolise aucun aliment

Dans ce régime à grande vitesse, je vous conseille certains aliments et vous en déconseille d’autres. Cela signifie que ces derniers ralentiraient votre perte de poids, mais non qu’ils soient de « mauvais » aliments. Aussi, ne vous culpabilisez pas si, au cours de votre régime, vous craquez pour l’un d’entre eux : sachez plutôt rétablir vite l’équilibre pour prolonger votre perte de poids rapide.


Le régime à grande vitesse en quelques mots


	Il est à base de viande, de poisson et de légumes, avec une petite quantité de matières grasses, des laitages et des fruits.


	Il consiste en trois repas quotidiens.


	Il dure au maximum huit semaines.


	En un mois, il permet généralement à une femme de perdre entre 5 et 7 kg, et à un homme entre 6 et 9 kg.










Je mange lentement

Pour bien digérer, pour éviter maux ou gonflements du ventre, il est souhaitable de manger lentement, de mastiquer vos bouchées avant de les avaler. C’est également important pour bien maigrir. Lorsque l’on mange trop vite, lorsqu’on avale sa nourriture sans même l’avoir mâchée, on ne laisse pas le temps aux mécanismes du rassasiement de se mettre en place, on mange trop.

Aussi, mâchez vos aliments, appréciez-les en bouche pour laisser le temps aux papilles du goût d’en percevoir les saveurs, posez vos couverts entre deux bouchées, émaillez vos repas de discussions avec les autres convives : vous n’en aurez que plus de plaisir, et vous n’en maigrirez que mieux.









1. Lorsque vous recommencerez à manger de façon plus classique, vos muscles profiteront de l’arrivée des glucides lents pour refaire leurs réserves en énergie ; cette récupération s’accompagnera parallèlement de la récupération du kilo d’eau perdu. Aussi, si la première semaine du retour à une alimentation plus copieuse vous ne perdez pas de poids ou même si vous prenez quelques centaines de grammes, ne vous effrayez pas : cela est dû à ce phénomène qui ne dure qu’une semaine, et cela ne vous empêchera pas ensuite de continuer à perdre de la graisse et du poids de façon régulière.









Étape 1 : comment maigrir à grande vitesse





Comme vous allez vous en apercevoir, les menus proposés dans cet ouvrage vous apportent à chacun des trois repas, petit déjeuner, déjeuner et dîner :


	un aliment riche en protéines (produit laitier, viande ou poisson) indispensable au maintien de votre santé et de votre forme. N’en mangez si possible pas moins que les quantités proposées, car celles-ci ont été choisies de façon à vous assurer conjointement un maximum de perte de poids et une bonne santé. En revanche, vous pouvez, si vous le souhaitez, remplacer un aliment riche en protéines par un autre (voir encadré) ;


	des fruits à chaque repas, ainsi qu’au déjeuner et au dîner, des légumes choisis ; par leur richesse en vitamines et minéraux, par leur effet « coupe-faim », et, en vous obligeant à mastiquer, ils facilitent votre réussite à long terme.




 

Lorsque vous vous sentirez prêt, n’oubliez pas de respecter certaines précautions avant de vous engager dans votre régime (voir Je protège ma santé).


Mon petit déjeuner « grande vitesse »

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

 


	d’une part, revigorer vos cellules ; celles-ci, après une nuit de jeûne, ont besoin de vitamines, de minéraux et surtout de protéines ;


	d’autre part, faciliter le contrôle de votre appétit tout au long de la journée qui s’annonce. Chacun d’entre nous possède, au niveau du cerveau, un centre nerveux qui contrôle la prise de nourriture. Afin que ce contrôle se déroule au mieux au cours de votre régime, il est souhaitable de manger dans les heures qui suivent le réveil.




 

Votre petit déjeuner comportera :

 


	un à trois produits laitiers, pour le calcium et surtout pour les protéines,


	un ou deux fruits, pour les fibres, les vitamines et les minéraux.




En revanche, vous ne mangerez ni pain ni céréales.


LES PRODUITS LAITIERS, POUR LES PROTÉINES ET LE CALCIUM

Prendre des aliments riches en protéines au petit déjeuner sera bénéfique pour votre corps et vous calera mieux pour la matinée. Une bonne solution consiste à prendre des produits laitiers puisque, outre les protéines, ceux-ci vous apporteront du calcium, important pour les os et les dents. Pour maigrir plus vite, choisissez-les pauvres en matières grasses : le choix ne manque pas (voir encadrés suivants). En ce qui concerne les yaourts nature ou le fromage blanc, agrémentez-les, selon vos goûts, d’un édulcorant, de miel ou de confiture (voir encadré). Quant à la quantité de laitages (un, deux ou trois), à vous de choisir chaque matin en fonction de votre appétit.


Les produits laitiers à privilégier1


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

Les yaourts nature au bifidus : BIO de Danone, BA, 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), BA nature 0 %, Finesse 0 % (Monoprix la Forme), etc.

Taillefine aux fruits (pruneaux, poires, pêches, cerises, framboises, etc.) (Danone), Sveltesse fruits du soleil (Nestlé), Sveltesse pulpe de fruits (Nestlé), Sveltesse Vita-Mine 0 % (Nestlé), Sveltesse fruits du marché 0 % (Nestlé), Sveltesse saveur vanille 0 % (Nestlé), Sveltesse fruits et fibres 0 % (Nestlé), Panier de Yoplait 0 % (fruits jaunes et fruits rouges), BA brassé aux fruits 0 %, BA brassé saveur vanille 0 %, Brassés aux fruits 0 % (Auchan), etc.

Vous éviterez les yaourts à 0 % de Weight Watchers et les Taillefine 0 % fruits et céréales (Danone) : ils sont riches en sucres, ce qui n’est pas souhaitable dans cette phase rapide.

Un pot de 100 g de fromage blanc nature, à 0 % ou à 20 % de matière grasse, ou encore trois belles cuillères à soupe.

100 g de fromage blanc aromatisé à 0 % de matière grasse : Fromage blanc sur fruits Calin 0 % (Yoplait), Sveltesse Velours 0 % nature ou saveur vanille (Nestlé), etc.

Vous éviterez les fromages blancs à 0 % de Weight Watchers (mousse au fromage blanc sur fruits) et les Taillefine 0,4 % mousse au fromage blanc sur fruits (Danone), trop riches en sucres.

Un grand verre (250 ml) de lait demi-écrémé ou de lait fermenté : Yorik (Yoplait), lait ribot (Bridel), lait fermenté (Chergui).





Si vous êtes « allergique » au lait et aux produits laitiers, si vous ne les appréciez pas ou, tout simplement, si vous souhaitez varier, tournez-vous vers d’autres aliments riches en protéines. Vous pouvez remplacer chaque laitage par :


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


	ou une tranche de jambon cuit ou de bacon découenné et dégraissé,


	ou un morceau de viande froide ou de poulet froid d’environ 50 g.




N’hésitez pas non plus, si vous en avez envie, à panacher, par exemple un œuf sur le plat et une tranche de bacon puis un yaourt.


Pourquoi les yaourts à 5 % MG sont-ils plus gras que le fromage blanc à 20 % MG ?


La réglementation en termes d’étiquetage précisait que le pourcentage de matières grasses affiché sur les fromages blancs doit être calculé sur l’extrait sec (tout ce qui, dans un aliment, n’est pas de l’eau) ; 100 g de fromage blanc à 20 % MG contenant 17 % d’extrait sec, il en résulte qu’il contient en réalité environ 3 g de matières grasses pour 100 g de produit fini.

La réglementation sur les yaourts ou les laits fermentés est différente : le pourcentage de matières grasses affiché est calculé sur le poids total du produit et non sur son poids sec. Un yaourt à 5 % MG d’une contenance de 125 g vous apportera donc 6 g de matières grasses, soit le double de 100 g de fromage blanc à 20 % de MG.

La nouvelle réglementation autorise à présent les producteurs de fromage blanc à communiquer sur la teneur en MG pour 100 g de produit fini. Le fromage blanc anciennement étiqueté à 20 % MG (sur extrait sec) l’est à présent à 3 % sur le produit fini, tout en ayant strictement le même contenu réel en MG.






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 nature 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 laits fermentés à 6 ou 10 % de matière grasse, qui sont en fait deux ou trois fois plus riches en graisses que les fromages blancs à 20 % de matière grasse : Fjord de Danone, Gervita de Danone, etc.


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


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


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


	Les yaourts à 0 % de Weight Watchers, trop riches en sucre.


	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 non allégés aux fruits, parfois à base de lait entier et souvent très sucrés : BA 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.











LES FRUITS, POUR LES FIBRES ET LES VITAMINES

Vous n’avez peut-être pas l’habitude de prendre un fruit de bon matin ; pourtant, son intérêt est réel pour maigrir plus facilement et entretenir votre santé.

Choisissez le ou les fruits 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 demi-pamplemousse ou une demi-mangue,


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


	quatre à cinq litchis ou un kaki,


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




 

La consommation d’une portion ou deux de fruits parmi celles définies plus haut vous permettra d’être mieux rassasié et d’apporter à votre organisme des éléments nutritifs protecteurs dès le début de la journée. Si vous avez très faim, ou si vous aimez beaucoup les fruits, faites-vous plaisir, prenez-en donc deux portions.


Des fruits plutôt que du jus de fruits ou des compotes


Évitez de boire un jus de fruits, même si vous le 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 moins caler l’appétit qu’un fruit frais entier. Il vous sera nettement plus bénéfique, par exemple, de manger une orange que de boire un jus d’orange.

Même chose pour les compotes, mais à un degré moindre : leur consistance mixée et fluide les rend moins rassasiantes et moins utiles pour maigrir vite qu’un fruit à croquer.





Manger votre fruit à la croque ou au couteau ? À vous de choisir. Vous pouvez également le couper en morceaux dans votre yaourt ou votre fromage blanc pour réaliser de savoureux mélanges fruits-laitages surtout si vous ajoutez une nouvelle cuillère à café de miel ou de confiture (voir encadré).

Pourquoi ne pas essayer des framboises ou des morceaux de pêche avec votre yaourt, ou encore une banane coupée en rondelles ou écrasée avec du fromage blanc ? 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 sans sucre.

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.

Vous pouvez consommer ce fruit au milieu de la matinée si vous n’en avez pas envie au petit déjeuner ; et si vraiment il ne « passe pas », même dans la matinée, réservez-le pour le dessert à midi ou le soir, ou encore pour votre goûter.






UNE BOISSON

Boire le matin présente 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, et ce de façon plus nette lors d’une perte de poids rapide. La meilleure façon de les éliminer est de boire : cela facilite leur évacuation dans les urines ;


	caler votre 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 le petit déjeuner proprement dit, choisissez selon vos goûts du café, du thé, du lait au cacao (non sucré) ou autre chicorée, etc. Évitez d’y ajouter du « vrai » sucre : appréciez la saveur « pure » d’un bon thé ou d’un bon café. Si vous avez du mal à apprécier votre boisson chaude telle quelle, prenez un édulcorant.


La famille des édulcorants


Alors que le classique sucre de table, en poudre ou en morceaux, blanc ou roux, est riche en calories, les édulcorants procurent une saveur sucrée sans apporter autant d’énergie. Les aliments qui les emploient à la place du sucre présentent sur leur emballage la mention « light » (ce qui signifie « léger » en anglais) ou « sans sucre ». Les édulcorants sont également utilisables sous forme de poudre ou de comprimés, que chacun peut ajouter à ses boissons ou à ses desserts.

Il existe plusieurs sortes d’édulcorants :


	Le sorbitol, le xylitol ou le mannitol servent surtout pour alléger les bonbons ou les chewing-gums ; sur les emballages, ils figurent parfois sous l’appellation globale de « polyols ». L’emballage précise également que le bonbon ou le chewing-gum est « sans sucre », mais cette appellation est trompeuse car, en fait, ces édulcorants apportent 2,4 calories par gramme, soit une teneur qui est certes plus basse que celle du sucre classique (4 calories environ), mais qui n’est pas pour autant négligeable. La consommation régulière de bonbons, de pastilles ou de chewing-gums sucrés aux polyols est donc déconseillée lorsqu’on souhaite maigrir.


	
La saccharine et l’aspartame n’apportent quasiment aucune calorie. Ils sont présents dans les boissons « light » ainsi que dans certains laitages aux fruits (yaourts ou fromages blancs) allégés. Ils existent aussi en poudre ou en morceaux :

Aspartam : Canderel, Bon Suc Krüger, Happy Farmer (Auchan), Sucrin, Form’U (Super U), Carte Blanche, etc.

Aspartame + acesulfam K : Kara de Pouss’suc, etc.

Saccharine : Sucrédulcor, Skun Suc, Sun Suc, etc.










Sucre ou édulcorants ? Et pourquoi pas miel ou confiture ?


	Pour maigrir, optez pour les édulcorants, mais sans en exagérer la consommation. Évitez le sucre ou les mélanges sucre-édulcorant comme le Tutti free. Pour donner plus de saveur à un yaourt nature ou à un fromage blanc, un bon conseil : mélangez-y une très bonne confiture ou un miel fluide (acacia, sapin, châtaignier), mais sans dépasser une belle cuillère à café par laitage.


	Ensuite, pour vous stabiliser, sucrez plutôt vos boissons (thé, café) avec un édulcorant. Pour les yaourts, le fromage blanc ou les autres desserts, prenez de façon raisonnable, du « vrai sucre » (ou du miel ou de la confiture).


	Au cours des deux périodes (amaigrissement puis stabilisation), apprenez à apprécier la saveur de certains aliments ou boissons sans sucre ni édulcorant : l’arôme d’un très bon café ou d’un thé Darjeeling ne nécessite pas l’adjonction de sucre ; même chose pour une coupe de fraises ou de framboises.







Si vous prenez un grand bol de lait (200 à 250 ml, soit près d’un quart de litre de lait) agrémenté de café ou de cacao en poudre, votre boisson compte pour un produit laitier : vous pouvez prendre alors, selon votre appétit, un ou deux autres produits laitiers supplémentaires. En revanche, si vous vous contentez de mettre un nuage de lait dans votre tasse de café ou de thé, vous pouvez aller jusqu’à trois produits laitiers… au cas où vous auriez très faim.

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 phénomène n’est pas nocif, mais il rend chez certains la digestion un peu « lourde ». Si c’est votre cas, deux solutions : prendre autre chose que du café avec votre bol de lait demi-écrémé ou choisir le lait totalement écrémé avec votre café.

Le thé a l’avantage de se boire facilement 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… Préférez le thé en vrac plutôt que le thé en sachets, il est généralement nettement plus savoureux sans être plus cher.


Un bon chocolat chaud sans sucre


	Faites chauffer la quantité de lait désirée (dans une casserole ou au four à micro-ondes).


	Mettre 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 petits grumeaux de cacao.


	Sucrez ensuite avec un édulcorant de synthèse selon votre goût (Canderel ou autre).










À QUELLE HEURE ?

Contrairement à une idée bien ancrée, vous n’êtes pas obligé de prendre votre petit déjeuner au saut du lit. Lorsqu’on se réveille à 5 heures du matin pour partir travailler une demi-heure plus tard, il est normal que l’on n’ait ni le temps ni l’envie de manger avant de partir. Lorsqu’il faut préparer toute sa petite famille, habiller les enfants puis les faire manger avant de les emmener à l’école, il n’est pas facile non plus de trouver le temps de petit déjeuner. Enfin, certains d’entre vous préféreront profiter d’un quart d’heure supplémentaire dans leur lit puis partir le ventre vide plutôt que prendre, sans plaisir, leur petit déjeuner.

Si vous n’avez pas faim au réveil, ne vous sentez pas obligé de forcer votre nature. L’important est de manger dans les trois ou quatre heures qui suivent le lever, mais cela peut être aussi bien chez vous que pendant votre déplacement ou encore sur votre lieu de travail.


Pour ceux qui n’ont pas faim (ou pas le temps) le matin


	Si vous n’avez pas le temps de manger avant d’aller travailler, vous pouvez très bien emporter avec vous un yaourt et un fruit et les consommer en milieu de matinée tout en prenant un thé ou un café à la cafétéria ou au distributeur automatique.


	Autre solution, vous pouvez partager votre petit déjeuner en deux. Par exemple, vous prenez chez vous un bol de lait avec du café ou du cacao sans sucre, puis, dans la matinée, un fruit avec un ou deux yaourts. Je vous recommande cette astuce si vous souffrez de fringales une heure ou deux avant le déjeuner : vous serez ainsi plus en forme et parviendrez à mieux contrôler votre appétit au cours de cette journée.


	Si vous vous levez tard, le week-end par exemple, et si le déjeuner de mi-journée est prévu dans les deux heures qui suivent votre réveil, vous pouvez très bien ne rien prendre au petit déjeuner. N’oubliez pas cependant de boire, de beaucoup boire : eau, thé, café, etc.


	Si vous avez dîné la veille au soir à une heure tardive, par exemple après une pièce de théâtre ou une séance de cinéma, vous n’aurez peut-être pas encore fini de digérer votre dîner à l’heure du petit déjeuner ; dans ce cas également, vous pouvez ne rien manger, mais n’oubliez pas de boire.
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