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À vous le régal de bon matin !
Humeur, énergie, motivation, fringales... si le petit-déjeuner est le coup de feu de notre journée, ce n’est pas un hasard ! Sans miracle ou formule magique, ce repas de tous les possibles a un vrai rôle à jouer dans notre bien-être physique et mental au quotidien. Dans ce livre, vous trouverez, je l’espère, une manière efficace de découvrir ce qui vous convient vraiment, le détail manquant qui fera la différence pour rééquilibrer votre alimentation. Parfois, il suffit de mettre un peu de désordre dans nos croyances et nos habitudes : nos besoins ont peut-être changé avec le temps, de nouvelles contraintes sont apparues, on a le sentiment d’avoir tout essayé, mais quelque chose bloque... peut-être avons-nous seulement besoin d’une nouvelle routine ?
 
Un peu comme lorsqu’on veut faire du tri dans son dressing, on vide ses placards, on met tout à plat, on garde ce qui nous plaît vraiment, on laisse à portée de main ce pull doudou qu’on ne porte qu’une fois de temps en temps et dont on ne veut pas se séparer, on tente de nouvelles associations au gré du temps et des saisons pour trouver ce qui nous ira le mieux... bref, à table aussi, et dès le matin, on se met en valeur !
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Petit-déj’ et protéines,
faisons le point
RAPPEL SUR LE RÔLE
DES PROTÉINES
Les protéines ont le vent en poupe ! Et pour cause, associées à la perte de poids ou à la performance physique, elles sont indispensables à plus d’un titre : elles entrent dans la composition de nos muscles, de nos tissus, de nos cellules, de nos cheveux et de nos ongles, mais aussi de nos globules rouges, de nos hormones, enzymes et neurotransmetteurs.
Les molécules qui les composent, les acides aminés, sont semblables aux petites briques d’un jeu de construction. Ce sont les éléments bâtisseurs de notre organisme. Elles interviennent dans nos processus de digestion, d’immunité, mais aussi dans notre équilibre mental ou notre satiété.
Contrairement aux lipides et aux glucides, avec qui elles composent la famille des micronutriments, elles ont plutôt bonne réputation : si l’on a d’abord diabolisé le gras, puis le sucre, il fallait bien qu’il nous reste quelque chose à nous mettre sous la dent ! Plus sérieusement, pourtant, elles ne représentent en moyenne que 10 à 20 % de notre apport énergétique quotidien, et comme il n’existe pas d’aliment ou de nutriment miracle, les protéines s’inscrivent surtout dans un équilibre global au sein d’une alimentation variée et diversifiée : seules, elles ne sont rien, et sans elles, nous ne sommes rien.
ZOOM SUR
Les acides amines
Les acides aminés sont un peu comme des Lego® : il existe un certain nombre de pièces qui, selon la façon dont elles seront assemblées, auront des formes et des fonctions différentes. Pour fabriquer une protéine, il faut 20 acides aminés, parmi lesquels 11 seulement sont synthétisés par notre organisme. Les autres doivent être apportés par l’alimentation en quantité optimale, c’est pourquoi on les appelle « acides aminés essentiels ».
Chez l’adulte, il y a 8 acides aminés essentiels : la leucine, la thréonine, la lysine, le tryptophane, la phénylalanine, la valine, la méthionine et l’isoleucine. Chez l’enfant, on ajoute l’histidine.
Une astuce pour les retenir ? Bien connu des étudiants en diététique, ce moyen mnémotechnique vous rendra incollable : « Le (leucine) très (thréonine) lyrique (lysine) Tristan (tryptophane) fait (phénylalanine) vachement (valine) méditer (méthionine) Iseult (isoleucine). »


FOCUS SUR
Le petit-dejeuner
Pour certains, c’est un indispensable, un véritable rituel, alors que, pour d’autres, c’est un casse-tête. Ce repas représente une sorte d’espace de liberté sans structure établie : on choisit de le prendre ou non, de manger toujours la même chose, sucré ou salé, ou d’avaler juste un café. C’est aussi un repas test, le repas de tous les possibles. Parfois, on ne « s’autorise » à manger certains aliments catégorisés « plaisir » qu’au petit-déjeuner, et ils soulèvent d’ailleurs de nombreuses questions pour ceux qui souhaitent rééquilibrer leur alimentation.
Sauter le petit-déjeuner permet-il de perdre du poids ? Ou est-ce qu’en prendre un nous y aide, au contraire ? Et dans ce cas, que manger ? Et si on veut juste être en forme toute la journée ? Et si on n’aime pas les flocons d’avoine ou le jambon ? Et si on n’a pas le temps, l’envie ou qu’on manque juste d’inspiration ? Et si, tout simplement, ce n’est pas ancré dans nos habitudes, mais qu’on a bien envie d’essayer ? Et pour les enfants ?
L’idée ici n’est pas de vous imposer de prendre un petit-déjeuner, mais de répondre à vos questions, de vous donner des pistes et des clés pour découvrir ou redécouvrir ce repas pas comme les autres. Celui qui lance votre journée, qui vous donne un coup de boost et qui vous aidera peut-être à sortir de votre lit avec un sourire supplémentaire.



POURQUOI PRENDRE
UN PETIT-DÉJ’ PROTÉINÉ ?
Le petit-déjeuner est là pour rompre le jeûne nocturne et apporter à notre organisme l’énergie et les nutriments nécessaires à la journée qui commence. C’est aussi un moyen d’équilibrer, de répartir ou de compléter ses apports au quotidien.
Ajouter une ou deux sources de protéines à votre petit-déjeuner contribuera à votre satiété, qu’il s’agisse de ne pas arriver affamé(e) au déjeuner ou même d’éviter les fringales dans l’après-midi. Cela permettra aussi la synthèse de dopamine, le neurotransmetteur de l’éveil et de la motivation. C’est aussi un moyen d’ajuster nos apports en protéines lorsque nos autres repas ne nous en apportent pas suffisamment, qu’on a peu de temps pour déjeuner ou que l’on aimerait un dîner plus léger. C’est enfin un moyen de varier les sources de protéines, surtout si l’on est végétarien, que l’on souhaite réduire sa consommation de viande ou qu’on est tout simplement curieux(se) et gourmand(e) !

ÇA VEUT DIRE QUOI « SAIN » ?
Dans le Larousse, on peut lire : « qui contribue à la bonne santé des individus. »
Un repas sain, ou « healthy », c’est un repas qui est bon pour la santé. Or, manger sainement peut parfois devenir un vrai casse-tête, allant de la charge mentale à l’obsession, voire à l’orthorexie.
Pour que l’idée de manger « sain » prenne et garde tout son sens positif, il est primordial de prendre en compte TOUTES les dimensions de notre santé, c’est-à-dire physique et mentale. Autrement dit, un repas sain, c’est un repas qui est bon… et bon ! Pour le corps, les papilles et l’esprit. Qui fait du bien physiologiquement, mais aussi mentalement, qui met de bonne humeur, qui embaume la cuisine, qui nourrit… dans tous les sens du terme.
ZOOM SUR
L’orthorexie
On parle d’orthorexie lorsque la nourriture devient un sujet de préoccupation récurrent, excessif et chronophage, fondé sur des règles rigides qui opposent des aliments jugés « sains » à ceux jugés « malsains », allant jusqu’à altérer notre quotidien et parfois celui de nos proches. Ce terme récent, apparu à la fin des années 1990, n’est pas (encore) classé parmi les troubles des conduites alimentaires (TCA), mais s’en rapproche fortement et peut aisément y mener.
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