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[image: ]Aujourd'hui,​ ​je​ ​suis​ ​à​ ​la​ ​fois​ ​maman​ ​et​ ​diététicienne​ ​
nutritionniste.​ ​C'est​ ​avec​ ​ces​ ​deux​ ​casquettes​ ​que​ ​
je​ ​vous​ ​propose​ ​d'aborder​ ​deux​ ​repas​ ​à​ ​la​ ​fois​ ​gour-
mands,​ ​conviviaux​ ​et​ ​pourtant​ ​souvent​ ​méconnus​ ​
que​ ​sont​ ​le​ ​petit​ ​déjeuner​ ​et​ ​le​ ​goûter.​ ​Après​ ​tout,​ ​
savons-nous​ ​vraiment​ ​ce​ ​qu'il​ ​convient​ ​de​ ​manger​ ​
à​ ​ces​ ​deux​ ​repas​ ​?​ ​Qu'est-ce​ ​qui​ ​est​ ​vraiment​ ​bon​ ​
pour​ ​notre​ ​corps,​ ​que​ ​faut-il​ ​éviter​ ​?​ ​Comment​ ​se​ ​
faire​ ​plaisir​ ​en​ ​se​ ​faisant​ ​du​ ​bien​ ​?
Malheureusement,​ ​faute​ ​de​ ​connaître​ ​l'alimenta-
tion​ ​la​ ​plus​ ​adéquate,​ ​beaucoup​ ​de​ ​personnes​ ​se​ ​
tournent​ ​vers​ ​les​ ​produits​ ​industriels​ ​tout​ ​préparés​ ​
et​ ​font​ ​conﬁance​ ​au​ ​marketing.​ ​Or,​ ​c'est​ ​ainsi​ ​qu'on​ ​
mange​ ​dès​ ​le​ ​plus​ ​jeune​ ​âge​ ​trop​ ​sucré​ ​et​ ​trop​ ​gras.​ ​
Je​ ​vous​ ​propose​ ​donc​ ​dans​ ​cet​ ​ouvrage​ ​des​ ​clefs​ ​et​ ​
des​ ​astuces​ ​pour​ ​que​ ​ces​ ​deux​ ​repas​ ​n'aient​ ​plus​ ​de​ ​
secrets​ ​pour​ ​vous​ ​!​ ​La​ ​seconde​ ​partie,​ ​avec​ ​les​ ​qua-
rante-cinq​ ​recettes​ ​de​ ​Séverine​ ​Augé,​ ​aussi​ ​savou-
reuses​ ​que​ ​variées,​ ​vous​ ​permettra​ ​de​ ​vous​ ​lancer​ ​!
Depuis​ ​toujours,​ ​l'alimentation​ ​occupe​ ​une​ ​place​ ​
importante​ ​dans​ ​ma​ ​vie.​ ​J'ai​ ​grandi​ ​dans​ ​un​ ​uni-
vers​ ​gourmand,​ ​ma​ ​mère​ ​a​ ​toujours​ ​adoré​ ​cuisiner,​ ​
nous​ ​aimions​ ​nous​ ​réunir​ ​autour​ ​de​ ​bons​ ​repas​ ​
en​ ​famille…​ ​Puis​ ​ma​ ​santé​ ​m'a​ ​imposé​ ​de​ ​regarder​ ​
de​ ​plus​ ​près​ ​ce​ ​qu'il​ ​y​ ​avait​ ​dans​ ​mon​ ​assiette.​ ​
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Parcours​ ​et​ ​point​ ​de​ ​vue​ ​d'une​ ​diététicienne
Le​ ​diabète,​ ​
c'est​ ​quoi​ ​?
Le​ ​diabète​ ​est​ ​une​ ​maladie​ ​chronique​ ​qui​ ​se​ ​carac-
térise​ ​par​ ​une​ ​quantité​ ​trop​ ​élevée​ ​de​ ​sucre​ ​dans​ ​
le​ ​sang,​ ​on​ ​parle​ ​aussi​ ​d'hyperglycémie.​ ​On​ ​dis-
tingue​ ​principalement​ ​le​ ​diabète​ ​de​ ​type​ ​1​ ​et​ ​le​ ​
diabète​ ​de​ ​type​ ​2.​ ​Le​ ​premier​ ​est​ ​dû​ ​à​ ​l'absence​ ​
de​ ​production​ ​d'insuline,​ ​qui​ ​régule​ ​normalement​ ​
le​ ​taux​ ​de​ ​glycémie.​ ​Le​ ​second​ ​s'explique​ ​par​ ​une​ ​
résistance​ ​des​ ​cellules​ ​à​ ​l'insuline.
Selon​ ​l'OMS​ ​(Organisation​ ​mondiale​ ​de​ ​la​ ​santé),​ ​
le​ ​nombre​ ​de​ ​diabétiques​ ​dans​ ​le​ ​monde​ ​a​ ​presque​ ​
quadruplé​ ​de​ ​1980​ ​à​ ​2014,​ ​passant​ ​de​ ​108​ ​à​ ​422​ ​
millions​ ​de​ ​personnes.​ ​En​ ​France,​ ​on​ ​a​ ​relevé​ ​entre​ ​
2013​ ​et​ ​2015​ ​une​ ​hausse​ ​de​ ​2,8​ ​%.
UNE​ ​ENFANCE​ ​GOURMANDE​ ​
Je​ ​suis​ ​née​ ​dans​ ​une​ ​famille​ ​on​ ​ne​ ​peut​ ​plus​ ​joyeuse​ ​et​ ​
vivante.​ ​Je​ ​suis​ ​la​ ​petite​ ​dernière,​ ​seule​ ​ﬁlle​ ​après​ ​trois​ ​
grands​ ​et​ ​beaux​ ​garçons​ ​qui​ ​ont​ ​entre​ ​sept​ ​et​ ​quinze​ ​ans​ ​
de​ ​plus​ ​que​ ​moi.​ ​
Les​ ​repas​ ​familiaux​ ​étaient​ ​des​ ​moments​ ​de​ ​rassemble-
ment​ ​et​ ​de​ ​partage​ ​uniques​ ​et​ ​savoureux.​ ​Ma​ ​mère​ ​est​ ​
une​ ​cuisinière​ ​réputée​ ​au​ ​sein​ ​du​ ​cercle​ ​familial​ ​et​ ​ami-
cal.​ ​Elle​ ​a​ ​toujours​ ​mis​ ​beaucoup​ ​d'amour​ ​(et​ ​de​ ​beurre)​ ​
dans​ ​ses​ ​plats,​ ​et​ ​tout​ ​le​ ​monde​ ​se​ ​régale​ ​à​ ​chaque​ ​nou-
veau​ ​repas.​ ​
C'est​ ​donc​ ​dans​ ​cette​ ​ambiance​ ​généreuse​ ​et​ ​gourmande​ ​
que​ ​j'ai​ ​grandi.​ ​Mais​ ​un​ ​jour,​ ​l'année​ ​de​ ​mes​ ​16​ ​ans,​ ​nous​ ​
avons​ ​appris​ ​le​ ​cancer​ ​de​ ​mon​ ​père.​ ​Mes​ ​frères​ ​avaient​ ​
quitté​ ​la​ ​maison​ ​depuis​ ​longtemps,​ ​j'étais​ ​en​ ​pension​ ​
loin​ ​de​ ​mes​ ​parents.​ ​La​ ​maladie​ ​l'a​ ​emporté​ ​très​ ​vite​ ​:​ ​
six​ ​mois​ ​après​ ​cette​ ​annonce,​ ​nous​ ​l'enterrions.​ ​Je​ ​ne​ ​
pense​ ​pas​ ​avoir​ ​réalisé​ ​tout​ ​de​ ​suite​ ​la​ ​violence​ ​de​ ​son​ ​
départ.​ ​J'étais​ ​adolescente,​ ​rebelle​ ​et​ ​insolente…​ ​La​ ​vie​ ​
ne​ ​s'est​ ​pas​ ​arrêtée​ ​pour​ ​moi​ ​à​ ​ce​ ​moment-là.​ ​
LE​ ​DIABÈTE​ ​:​ ​ALLIER​ ​SANTÉ​ ​
ET​ ​GOURMANDISE
Pourtant,​ ​cinq​ ​ans​ ​après​ ​cette​ ​épreuve,​ ​la​ ​maladie​ ​a​ ​de​ ​
nouveau​ ​toqué​ ​à​ ​ma​ ​porte.​ ​Cette​ ​fois-ci,​ ​elle​ ​s'est​ ​accro-
chée​ ​à​ ​moi​ ​:​ ​c'était​ ​le​ ​diabète,​ ​et​ ​je​ ​ne​ ​l'avais​ ​pas​ ​vu​ ​
venir.​ ​Qui​ ​s'attend​ ​à​ ​être​ ​chamboulé​ ​une​ ​deuxième​ ​fois​ ​
à​ ​21​ ​ans​ ​?
À​ ​l'époque,​ ​j'étais​ ​étudiante​ ​et​ ​je​ ​m'alimentais​ ​très​ ​mal.​ ​
Mes​ ​copines​ ​me​ ​détestaient,​ ​car​ ​je​ ​mangeais​ ​beaucoup​ ​
et,​ ​pourtant,​ ​je​ ​ne​ ​grossissais​ ​pas,​ ​au​ ​contraire.​ ​J'étais​ ​
particulièrement​ ​fan​ ​des​ ​biscuits​ ​Petit​ ​écolier
®
…​ ​Je​ ​m'en​ ​
souviens​ ​très​ ​bien.​ ​Juste​ ​avant​ ​d'aller​ ​chez​ ​le​ ​médecin​ ​
qui​ ​a​ ​détecté​ ​le​ ​taux​ ​de​ ​sucre​ ​élevé​ ​dans​ ​mon​ ​sang​ ​(5,9​ ​g​ ​
de​ ​sucre​ ​par​ ​litre,​ ​contre​ ​0,70​ ​à​ ​1,10​ ​g​ ​pour​ ​la​ ​moyenne),​ ​
j'avais​ ​mangé​ ​des​ ​pâtes​ ​cuites​ ​avec​ ​du​ ​ketchup,​ ​un​ ​yaourt​ ​
agrémenté​ ​de​ ​pâte​ ​à​ ​tartiner​ ​et​ ​un​ ​paquet​ ​de​ ​gâteaux,​ ​
le​ ​tout​ ​arrosé​ ​de​ ​jus​ ​d'orange​ ​!​ ​J'ai​ ​été​ ​hospitalisée​ ​une​ ​
semaine.​ ​Cela​ ​m'a​ ​permis​ ​de​ ​bien​ ​comprendre​ ​ma​ ​«​ ​nou-
velle​ ​»​ ​maladie​ ​et​ ​de​ ​découvrir​ ​un​ ​univers​ ​qui​ ​m'était​ ​tota-
lement​ ​inconnu,​ ​l'hôpital.
C'est​ ​aussi​ ​là​ ​que​ ​j'ai​ ​rencontré​ ​une​ ​diététicienne.​ ​Elle​ ​m'a​ ​
appris​ ​les​ ​bases​ ​de​ ​l'alimentation,​ ​et​ ​notamment​ ​les​ ​
groupes​ ​d'aliments.​ ​Tout​ ​cela​ ​m'a​ ​passionnée.​ ​Les​ ​gens​ ​
pensent​ ​souvent​ ​que​ ​le​ ​diabète​ ​oblige​ ​à​ ​supprimer​ ​le​ ​
sucre​ ​de​ ​ses​ ​repas.​ ​Moi,​ ​j'avais​ ​l'avantage​ ​de​ ​ne​ ​pas​ ​
avoir​ ​d'a​ ​priori​ ​sur​ ​la​ ​question​ ​puisque​ ​je​ ​n'avais​ ​jamais​ ​
entendu​ ​parler​ ​de​ ​cette​ ​maladie.​ ​En​ ​réalité,​ ​les​ ​progrès​ ​
de​ ​la​ ​médecine​ ​permettent​ ​aujourd'hui​ ​aux​ ​diabétiques​ ​
de​ ​se​ ​nourrir​ ​comme​ ​tout​ ​le​ ​monde.​ ​Seulement,​ ​pour​ ​que​ ​
cette​ ​maladie​ ​ne​ ​devienne​ ​pas​ ​une​ ​réelle​ ​contrainte,​ ​voire​ ​
un​ ​risque​ ​pour​ ​la​ ​santé,​ ​il​ ​faut​ ​avoir​ ​une​ ​alimentation​ ​très​ ​
équilibrée.​ ​Il​ ​sut​ ​de​ ​suivre​ ​les​ ​recommandations​ ​faites​ ​
à​ ​tous,​ ​c'est​ ​aussi​ ​simple​ ​que​ ​ça​ ​!
APPRENDRE​ ​À​ ​CONNAÎTRE​ ​
SON​ ​CORPS
Mon​ ​passage​ ​dans​ ​cet​ ​hôpital​ ​a​ ​été​ ​une​ ​révélation.​ ​
La​ ​découverte​ ​du​ ​diabète​ ​n'a​ ​jamais​ ​été​ ​pour​ ​moi​ ​une​ ​
barrière,​ ​elle​ ​a​ ​été​ ​–​ ​et​ ​est​ ​aujourd'hui​ ​encore​ ​–​ ​mon​ ​
moteur.​ ​Elle​ ​a​ ​marqué​ ​un​ ​tournant​ ​dans​ ​ma​ ​vie,​ ​elle​ ​lui​ ​
a​ ​donné​ ​un​ ​sens.​ ​Je​ ​souhaitais​ ​passer​ ​de​ ​l'autre​ ​côté​ ​
du​ ​rideau.​ ​Je​ ​voulais​ ​maîtriser​ ​parfaitement​ ​l'enjeu​ ​
d'une​ ​bonne​ ​alimentation,​ ​comprendre​ ​les​ ​rouages​ ​du​ ​
corps​ ​humain​ ​pour​ ​un​ ​jour,​ ​si​ ​possible,​ ​aider​ ​les​ ​autres.​ ​
À​ ​l'époque,​ ​toutefois,​ ​j'en​ ​étais​ ​bien​ ​loin.​ ​
J'ai​ ​dû​ ​apprendre​ ​beaucoup​ ​de​ ​choses,​ ​à​ ​commencer​ ​par​ ​
connaître​ ​mon​ ​propre​ ​corps,​ ​savoir​ ​l'écouter,​ ​notamment​ ​
pour​ ​parvenir​ ​à​ ​détecter​ ​les​ ​symptômes​ ​de​ ​l'hypoglycé-
mie​ ​et​ ​de​ ​l'hyperglycémie.​ ​
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Il​ ​a​ ​aussi​ ​fallu​ ​que​ ​j'apprenne​ ​quelle​ ​quantité​ ​de​ ​glu-
cides​ ​est​ ​nécessaire​ ​à​ ​mon​ ​alimentation​ ​et​ ​à​ ​quelle​ ​dose​ ​
d'insuline​ ​cela​ ​correspond.​ ​Car​ ​désormais,​ ​je​ ​m'injecte​ ​
de​ ​l'insuline​ ​quatre​ ​fois​ ​par​ ​jour.​ ​Tout​ ​cela​ ​demande​ ​
du​ ​temps,​ ​de​ ​la​ ​patience…​ ​et​ ​un​ ​sacré​ ​moral.​ ​Mais​ ​j'en​ ​ai​ ​
à​ ​revendre,​ ​je​ ​ne​ ​baisse​ ​pas​ ​les​ ​bras​ ​et​ ​j'avance​ ​!
Peu​ ​de​ ​temps​ ​après,​ ​je​ ​me​ ​suis​ ​mariée​ ​et​ ​j'ai​ ​eu​ ​trois​ ​
enfants​ ​en​ ​sept​ ​ans.​ ​Chaque​ ​fois,​ ​ce​ ​fut​ ​un​ ​combat​ ​contre​ ​
la​ ​maladie.​ ​Je​ ​devais​ ​être​ ​rigoureuse​ ​aﬁn​ ​que​ ​le​ ​bébé​ ​
soure​ ​le​ ​moins​ ​possible​ ​de​ ​mon​ ​diabète.​ ​J'ai​ ​lutté​ ​pour​ ​
avoir​ ​de​ ​bons​ ​résultats,​ ​mais​ ​aussi​ ​contre​ ​ma​ ​gourman-
dise,​ ​qui​ ​était​ ​toujours​ ​là​ ​!​ ​Je​ ​devais​ ​faire​ ​attention​ ​à​ ​tout,​ ​
c'était​ ​stressant.​ ​Et​ ​en​ ​même​ ​temps,​ ​cela​ ​a​ ​encore​ ​parti-
cipé​ ​à​ ​mon​ ​enrichissement.​ ​
Depuis​ ​l'annonce​ ​de​ ​mon​ ​diabète,​ ​en​ ​passant​ ​par​ ​mes​ ​
grossesses​ ​et​ ​jusqu'à​ ​aujourd'hui,​ ​je​ ​n'ai​ ​de​ ​cesse​ ​de​ ​
tenter​ ​d'allier​ ​le​ ​plaisir​ ​à​ ​l'équilibre.​ ​Il​ ​est​ ​hors​ ​de​ ​ques-
tion​ ​pour​ ​moi​ ​de​ ​sacriﬁer​ ​le​ ​premier​ ​pour​ ​le​ ​second​ ​!​ ​C'est​ ​
vrai,​ ​à​ ​quoi​ ​ça​ ​sert​ ​de​ ​vivre​ ​longtemps​ ​en​ ​bonne​ ​santé​ ​
si​ ​on​ ​ne​ ​se​ ​fait​ ​pas​ ​plaisir​ ​?
Je​ ​voulais​ ​
maîtriser​ ​
parfaitement​ ​
l'enjeu​ ​
d'une​ ​bonne​ ​
alimentation.​ ​
Parcours​ ​et​ ​point​ ​de​ ​vue​ ​d'une​ ​diététicienne















[image: ]

12
Diététicien​ ​
ou​ ​nutritionniste​ ​?
Le​ ​terme​ ​«​ ​nutritionniste​ ​»​ ​n’a​ ​pas​ ​de​ ​reconnaissance​ ​
légale.​ ​C’est​ ​un​ ​adjectif​ ​qui​ ​ne​ ​déﬁnit​ ​pas​ ​une​ ​pro-
fession.​ ​Il​ ​peut​ ​donc​ ​être​ ​utilisé​ ​librement.​ ​En​ ​eet,​ ​
le​ ​soin​ ​diététique​ ​ne​ ​fait​ ​pas​ ​partie​ ​des​ ​études​ ​
de​ ​médecine​ ​et​ ​aucun​ ​diplôme​ ​ne​ ​permet​ ​d’obtenir​ ​
un​ ​titre​ ​de​ ​nutritionniste.​ ​Un​ ​nutritionniste​ ​n’est​ ​
donc​ ​pas​ ​un​ ​médecin​ ​;​ ​en​ ​revanche,​ ​un​ ​médecin​ ​
peut​ ​suivre​ ​une​ ​formation​ ​complémentaire​ ​et​ ​obtenir​ ​
un​ ​diplôme​ ​en​ ​nutrition,​ ​mais​ ​il​ ​restera​ ​avant​ ​tout​ ​
médecin.​ ​Il​ ​pose​ ​un​ ​diagnostic,​ ​soigne​ ​et​ ​prescrit.​ ​
Un​ ​diététicien​ ​est​ ​titulaire​ ​d’un​ ​BTS​ ​ou​ ​d’un​ ​DUT.​ ​
Il​ ​dispense​ ​des​ ​conseils​ ​diététiques​ ​et​ ​accompagne​ ​
les​ ​patients​ ​selon​ ​leurs​ ​objectifs​ ​personnels​ ​ou​ ​
médicaux.
MA​ ​RECONVERSION
À​ ​la​ ​naissance​ ​de​ ​ma​ ​ﬁlle,​ ​après​ ​mes​ ​deux​ ​garçons,​ ​
je​ ​décide​ ​que​ ​c'est​ ​le​ ​moment.​ ​Mon​ ​envie​ ​de​ ​devenir​ ​diété-
ticienne​ ​n'a​ ​fait​ ​que​ ​croître.​ ​Il​ ​est​ ​temps​ ​pour​ ​moi​ ​de​ ​réali-
ser​ ​ma​ ​reconversion​ ​:​ ​c'est​ ​un​ ​virage​ ​à​ ​180​ ​degrés.​ ​
Je​ ​vais​ ​prendre​ ​mon​ ​temps​ ​pour​ ​obtenir​ ​mon​ ​BTS​ ​diété-
tique​ ​:​ ​quatre​ ​ans​ ​au​ ​lieu​ ​de​ ​deux.​ ​Je​ ​pars​ ​en​ ​eet​ ​avec​ ​un​ ​
handicap,​ ​car​ ​j'ai​ ​un​ ​bac​ ​littéraire​ ​et​ ​non​ ​scientiﬁque,​ ​j'ai​ ​
trois​ ​enfants​ ​en​ ​bas​ ​âge…​ ​Avoir​ ​été​ ​jusqu'au​ ​bout​ ​est​ ​une​ ​
grande​ ​ﬁerté​ ​!
Le​ ​diplôme​ ​en​ ​poche,​ ​tout​ ​s'accélère.​ ​Je​ ​trouve​ ​un​ ​pre-
mier​ ​remplacement,​ ​puis​ ​un​ ​deuxième​ ​pour​ ​remplir​ ​ma​ ​
semaine.​ ​Les​ ​deux​ ​cabinets​ ​fonctionnent​ ​assez​ ​bien.​ ​
Je​ ​suis​ ​tellement​ ​heureuse​ ​!​ ​Je​ ​n'ai​ ​pas​ ​l'impression​ ​de​ ​
travailler.​ ​Je​ ​découvre​ ​la​ ​joie​ ​de​ ​faire​ ​un​ ​métier​ ​qui​ ​me​ ​
passionne​ ​et​ ​où​ ​je​ ​ne​ ​regarde​ ​jamais​ ​ma​ ​montre,​ ​sauf​ ​
pour​ ​découvrir​ ​que​ ​la​ ​journée​ ​est​ ​déjà​ ​ﬁnie.​ ​Je​ ​peux​ ​enﬁn​ ​
aider​ ​les​ ​autres.​ ​En​ ​parallèle,​ ​on​ ​me​ ​demande​ ​d'écrire​ ​des​ ​
articles​ ​pour​ ​des​ ​magazines​ ​ou​ ​des​ ​sites​ ​Internet​ ​;​ ​on​ ​me​ ​
propose​ ​aussi​ ​des​ ​interviews,​ ​la​ ​télévision​ ​me​ ​sollicite.​ ​
J'interviens​ ​aussi​ ​en​ ​entreprise,​ ​j'écris​ ​des​ ​livres​ ​de​ ​cui-
sine​ ​et​ ​j'anime​ ​des​ ​séjours​ ​bien-être​ ​au​ ​Maroc.​ ​Je​ ​ﬁnis
par​ ​avoir​ ​mon​ ​propre​ ​cabinet,​ ​où​ ​je​ ​travaille​ ​à​ ​temps​ ​
plein.​ ​Je​ ​suis​ ​totalement​ ​épanouie​ ​dans​ ​mon​ ​métier,​ ​que​ ​
j'exerce​ ​avec​ ​passion.
COMPRENDRE​ ​
POUR​ ​ACCOMPAGNER
Au​ ​travail,​ ​j'accompagne​ ​des​ ​patients​ ​qui​ ​ont​ ​besoin​ ​
d'aide​ ​pour​ ​mieux​ ​s'alimenter​ ​et​ ​se​ ​sentir​ ​bien​ ​dans​ ​
leur​ ​corps.​ ​Souvent,​ ​cela​ ​passe​ ​par​ ​une​ ​perte​ ​de​ ​poids,​ ​
mais​ ​certains​ ​ont​ ​déjà​ ​essayé​ ​nombre​ ​de​ ​régimes​ ​sans​ ​
succès.​ ​Enﬁn,​ ​de​ ​plus​ ​en​ ​plus​ ​de​ ​personnes​ ​viennent​ ​
me​ ​voir,​ ​car​ ​elles​ ​ont​ ​entendu​ ​tout​ ​un​ ​tas​ ​de​ ​choses​ ​sur​ ​
ce​ ​qu'elles​ ​ont​ ​ou​ ​avaient​ ​l'habitude​ ​de​ ​manger​ ​:​ ​le​ ​lait,​ ​
le​ ​gluten,​ ​le​ ​sucre,​ ​le​ ​beurre,​ ​les​ ​œufs,​ ​la​ ​viande…​ ​
Je​ ​ne​ ​prétends​ ​pas​ ​avoir​ ​une​ ​réponse​ ​à​ ​toutes​ ​les​ ​polé-
miques.​ ​D'ailleurs,​ ​si​ ​nous​ ​détenions​ ​la​ ​vérité,​ ​nous​ ​n'en​ ​
parlerions​ ​pas​ ​autant​ ​!​ ​Ce​ ​qui​ ​me​ ​tient​ ​à​ ​cœur​ ​dans​ ​ce​ ​
tumulte,​ ​c'est​ ​que​ ​nous​ ​restions​ ​conscients​ ​de​ ​ce​ ​qui​ ​
est​ ​à​ ​la​ ​base​ ​de​ ​tout​ ​:​ ​la​ ​saisonnalité,​ ​le​ ​respect​ ​des​ ​pro-
duits,​ ​des​ ​animaux​ ​et​ ​de​ ​la​ ​terre.​ ​Choisir​ ​le​ ​plus​ ​souvent​ ​
possible​ ​des​ ​aliments​ ​bruts,​ ​sans​ ​OGM,​ ​sans​ ​pesticides,​ ​
sans​ ​antibiotiques​ ​et​ ​non​ ​industriels​ ​;​ ​se​ ​méﬁer​ ​des​ ​addi-
tifs​ ​et​ ​autres​ ​ajouts​ ​dont​ ​on​ ​ne​ ​maîtrise​ ​pas​ ​bien​ ​les​ ​eets​ ​
à​ ​long​ ​terme​ ​;​ ​manger​ ​les​ ​justes​ ​quantités,​ ​éviter​ ​la​ ​culpa-
bilité,​ ​les​ ​frustrations,​ ​mais​ ​aussi,​ ​bien​ ​sûr,​ ​les​ ​excès​ ​!
Il​ ​y​ ​a​ ​donc​ ​la​ ​théorie​ ​mais​ ​aussi​ ​la​ ​pratique,​ ​et​ ​il​ ​n'est​ ​pas​ ​
toujours​ ​évident​ ​de​ ​concilier​ ​les​ ​deux.​ ​Cela​ ​prend​ ​souvent​ ​
du​ ​temps​ ​car​ ​on​ ​touche​ ​à​ ​des​ ​habitudes​ ​qui​ ​remontent​ ​
parfois​ ​à​ ​l'enfance​ ​!
Il​ ​faut​ ​savoir​ ​
faire​ ​des​ ​
compromis​ ​
pour​ ​
optimiser​ ​son​ ​
alimentation​ ​
et​ ​évoluer​ ​
vers​ ​des​ ​repas​ ​
plus​ ​sains.​ ​
Parcours​ ​et​ ​point​ ​de​ ​vue​ ​d'une​ ​diététicienne
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MON​ ​MÉTIER,​ ​MA​ ​PETITE​ ​
FAMILLE​ ​ET​ ​LA​ ​CUISINE
Au​ ​cours​ ​de​ ​mes​ ​études,​ ​j'ai​ ​donc​ ​appris​ ​à​ ​connaître​ ​le​ ​
corps​ ​et​ ​ses​ ​besoins.​ ​Forcément,​ ​mon​ ​œil​ ​s'est​ ​aiguisé​ ​et​ ​
nos​ ​habitudes​ ​alimentaires​ ​familiales​ ​ont​ ​évolué.​ ​J'aime-
rais​ ​en​ ​faire​ ​plus,​ ​mais​ ​j'ai​ ​rapidement​ ​été​ ​rattrapée​ ​par​ ​la​ ​
réalité​ ​:​ ​mes​ ​enfants…​ ​et​ ​mon​ ​manque​ ​de​ ​temps​ ​!
Pour​ ​le​ ​temps,​ ​c'est​ ​compliqué.​ ​Il​ ​n'y​ ​a​ ​pas​ ​de​ ​secret​ ​:
si​ ​l'onveutvraiment​ ​ce​ ​qu'ilya​ ​de​ ​mieux,​ ​ilfautcuisiner​ ​soi-
même.​ ​Alors​ ​il​ ​faut​ ​savoir​ ​faire​ ​des​ ​concessions.​ ​Certains​ ​
jours,​ ​je​ ​sacriﬁe​ ​des​ ​moments​ ​de​ ​détente​ ​pour​ ​préparer
de​ ​bons​ ​petits​ ​plats,​ ​mais​ ​parfois,​ ​mes​ ​enfants​ ​mangent​ ​
une​ ​pizza​ ​surgelée…​ ​Eh​ ​oui,​ ​ça​ ​m'arrive​ ​aussi​ ​!​ ​Avec​ ​eux,​ ​
c'est​ ​une​ ​négociation​ ​constante,​ ​toujours​ ​la​ ​même​ ​:​ ​ils​ ​ne​ ​
sont​ ​pas​ ​prêts​ ​à​ ​sacriﬁer​ ​LEUR​ ​plaisir​ ​pour​ ​MA​ ​conscience​ ​!
Vous​ ​l'aurez​ ​compris,​ ​deux​ ​choses​ ​importent​ ​désormais​ ​
pour​ ​moi​ ​:​ ​manger​ ​sainement,​ ​nourrir​ ​correctement​ ​
son​ ​corps​ ​pour​ ​prendre​ ​soin​ ​de​ ​lui,​ ​mais​ ​aussi​ ​se​ ​faire​ ​
plaisir​ ​et​ ​faire​ ​plaisir​ ​à​ ​ceux​ ​que​ ​l'on​ ​aime.
​ ​Le​ ​petit​ ​déjeuner
C'est​ ​une​ ​habitude​ ​bien​ ​ancrée​ ​à​ ​la​ ​maison​ ​:​ ​personne​ ​ne​ ​
part​ ​le​ ​ventre​ ​vide​ ​le​ ​matin.​ ​Première​ ​règle​ ​de​ ​base​ ​:​ ​l'heure​ ​
du​ ​réveil​ ​prend​ ​en​ ​compte​ ​ce​ ​paramètre.​ ​Le​ ​matin,​ ​chacun​ ​
prend​ ​son​ ​temps​ ​pour​ ​se​ ​réveiller​ ​tranquillement​ ​et​ ​se​ ​
nourrir​ ​convenablement​ ​aﬁn​ ​de​ ​bien​ ​démarrer​ ​sa​ ​journée.
En​ ​revanche,​ ​la​ ​composition​ ​de​ ​ce​ ​repas​ ​est​ ​très​ ​souvent​ ​
un​ ​sujet​ ​de​ ​débat.​ ​Avant​ ​mes​ ​études,​ ​mes​ ​enfants​ ​man-
geaient​ ​des​ ​céréales​ ​sucrées.​ ​Désormais,​ ​pour​ ​moi,​ ​ce​ ​
serait​ ​comme​ ​leur​ ​donner​ ​des​ ​bonbons​ ​dès​ ​le​ ​réveil​ ​:​ ​une​ ​
aberration.​ ​Idem​ ​pour​ ​la​ ​pâte​ ​à​ ​tartiner​ ​ou​ ​la​ ​baguette.​ ​
Ces​ ​aliments​ ​sont​ ​terriblement​ ​sucrés.​ ​J'aimerais​ ​qu'ils​ ​
mangent​ ​ce​ ​qu'il​ ​y​ ​a​ ​de​ ​mieux​ ​pour​ ​eux,​ ​comme​ ​du​ ​pain​ ​
complet​ ​!​ ​Parfois,​ ​ils​ ​acceptent​ ​mes​ ​ﬂocons​ ​d'avoine,​ ​par-
fois,​ ​j'obtiens​ ​qu'ils​ ​prennent​ ​un​ ​fruit…​ ​et​ ​parfois,​ ​je​ ​ferme​ ​
les​ ​yeux​ ​sur​ ​les​ ​céréales​ ​ou​ ​la​ ​pâte​ ​à​ ​tartiner,​ ​car​ ​je​ ​sais​ ​
que​ ​plus​ ​je​ ​leur​ ​retire​ ​ce​ ​qu'ils​ ​aiment​ ​et​ ​voient​ ​chez​ ​les​ ​
autres,​ ​plus​ ​ils​ ​vont​ ​idéaliser​ ​ces​ ​aliments​ ​et​ ​se​ ​ruer​ ​des-
sus​ ​dès​ ​que​ ​j'aurai​ ​le​ ​dos​ ​tourné​ ​!​ ​J'essaie​ ​donc​ ​de​ ​trouver​ ​
un​ ​équilibre​ ​et​ ​de​ ​varier.​ ​
​ ​Le​ ​goûter
Lui​ ​non​ ​plus​ ​n'est​ ​jamais​ ​oublié​ ​!​ ​Encore​ ​un​ ​repas​ ​qui​ ​pose​ ​
des​ ​questions.​ ​Les​ ​enfants​ ​ne​ ​peuvent​ ​pas​ ​s'en​ ​passer.​ ​
Ils​ ​sont​ ​toujours​ ​attirés​ ​par​ ​ce​ ​qui​ ​est​ ​le​ ​plus​ ​sucré​ ​pos-
sible​ ​et,​ ​si​ ​je​ ​les​ ​écoutais,​ ​ce​ ​serait​ ​rarement​ ​des​ ​choses​ ​
saines.​ ​J'ai​ ​souvent​ ​pris​ ​le​ ​goûter​ ​avec​ ​mes​ ​enfants​ ​quand​ ​
ils​ ​étaient​ ​petits​ ​et​ ​que​ ​j'étais​ ​avec​ ​eux​ ​à​ ​la​ ​maison.​ ​
Désormais,​ ​j'ai​ ​changé​ ​mes​ ​habitudes,​ ​mais​ ​je​ ​constate​ ​
que​ ​le​ ​goûter​ ​m'aide​ ​parfois​ ​à​ ​éviter​ ​le​ ​grignotage​ ​de​ ​ﬁn​ ​
de​ ​journée.​ ​Alors​ ​les​ ​compromis​ ​sont​ ​nombreux.​ ​
Dans​ ​ce​ ​livre,​ ​il​ ​y​ ​en​ ​a​ ​pour​ ​tous​ ​les​ ​goûts​ ​et​ ​pour​ ​tous​ ​
les​ ​besoins.​ ​Je​ ​vous​ ​livre​ ​mes​ ​connaissances​ ​aﬁn​ ​de​ ​vous​ ​
aider​ ​à​ ​trouver​ ​ce​ ​qui​ ​vous​ ​convient​ ​le​ ​mieux,​ ​à​ ​vous​ ​mais​ ​
aussi​ ​à​ ​vos​ ​enfants.
N'oubliez​ ​pas​ ​qu'il​ ​n'y​ ​a​ ​pas​ ​une​ ​alimentation​ ​idéale,​ ​mais​ ​
la​ ​vôtre,​ ​qui​ ​correspond​ ​à​ ​vos​ ​besoins,​ ​vos​ ​contraintes​ ​et​ ​
votre​ ​santé.
Pour​ ​se​ ​tenir​ ​
au​ ​courant
Deux​ ​organismes​ ​peuvent​ ​vous​ ​servir​ ​de​ ​repères​ ​
de​ ​consommation​ ​alimentaire​ ​grâce​ ​aux​ ​travaux,​ ​
études​ ​et​ ​veilles​ ​qu'ils​ ​mènent,​ ​et​ ​dont​ ​les​ ​résultats​ ​
sont​ ​rendus​ ​publics​ ​via​ ​leur​ ​site​ ​internet​ ​notamment.​ ​
Le​ ​PNNS​ ​(Programme​ ​national​ ​nutrition​ ​santé)​ ​est​ ​
un​ ​plan​ ​de​ ​santé​ ​publique​ ​français​ ​qui​ ​a​ ​pour​ ​but​ ​
de​ ​protéger​ ​et​ ​améliorer​ ​la​ ​santé​ ​de​ ​la​ ​population​ ​
via​ ​la​ ​nutrition.​ ​Ses​ ​recommandations​ ​sont​ ​acces-
sibles​ ​sur​ ​son​ ​site​ ​www.mangerbouger.fr.
L'ANSES​ ​(Agence​ ​nationale​ ​de​ ​sécurité​ ​sanitaire​ ​de​ ​
l'alimentation,​ ​de​ ​l'environnement​ ​et​ ​du​ ​travail)​ ​est​ ​
un​ ​établissement​ ​de​ ​santé​ ​public​ ​français​ ​dépen-
dant​ ​des​ ​ministères​ ​de​ ​la​ ​Santé,​ ​de​ ​l'Agriculture,​ ​
du​ ​Travail​ ​et​ ​de​ ​la​ ​Consommation.​ ​Ses​ ​missions​ ​de​ ​
veille,​ ​de​ ​vigilance​ ​et​ ​de​ ​surveillance​ ​permettent​ ​
d'évaluer​ ​les​ ​risques​ ​auxquels​ ​est​ ​souvent​ ​soumis​ ​
un​ ​individu​ ​au​ ​travail,​ ​dans​ ​ses​ ​loisirs,​ ​par​ ​exemple,​ ​
mais​ ​aussi​ ​dans​ ​son​ ​alimentation.
Parcours​ ​et​ ​point​ ​de​ ​vue​ ​d'une​ ​diététicienne
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Aprendre​ ​à​ ​«​ ​bien​ ​»​ ​manger
De​ ​quoi
​ ​mon​ ​
​ ​
organisme
​ ​
​ ​a-t-il​ ​
besoin
​ ​
?
On​ ​recommande​ ​toujours​ ​de​ ​manger​ ​équilibré,​ ​
mais​ ​ﬁnalement,​ ​de​ ​quoi​ ​parle-t-on​ ​vraiment​ ​?​ ​Pour​ ​
savoir​ ​ce​ ​qui​ ​est​ ​nécessaire​ ​à​ ​notre​ ​organisme,​ ​il​ ​est​ ​
important​ ​de​ ​comprendre​ ​comment​ ​il​ ​fonctionne.​ ​
Je​ ​vais​ ​tenter​ ​de​ ​vous​ ​l'expliquer​ ​le​ ​plus​ ​simple-
ment​ ​possible.​ ​
​ ​
LES​ ​MACRONUTRIMENTS
Notre​ ​corps​ ​est​ ​tout​ ​d'abord​ ​composé​ ​de​ ​cellules.​ ​
Chacune​ ​d'entre​ ​elles​ ​se​ ​forme,​ ​se​ ​nourrit​ ​et​ ​se​ ​régénère​ ​
à​ ​partir​ ​des​ ​macronutriments​ ​que​ ​sont​ ​les​ ​protéines,​ ​
les​ ​lipides​ ​et​ ​les​ ​glucides,​ ​véritables​ ​sources​ ​d'énergie.​ ​
Les​ ​protéines
Une​ ​protéine​ ​est​ ​comparable​ ​à​ ​un​ ​collier​ ​qui​ ​contiendrait​ ​
une​ ​combinaison​ ​de​ ​perles,​ ​les​ ​acides​ ​aminés.​ ​Quand​ ​nous​ ​
mangeons,​ ​le​ ​collier​ ​est​ ​cassé​ ​et​ ​libère​ ​ses​ ​perles.​ ​Le​ ​corps​ ​
les​ ​récupère​ ​et​ ​fabrique​ ​ses​ ​propres​ ​colliers​ ​en​ ​fonction​ ​de​ ​
ses​ ​besoins.​ ​Il​ ​existe​ ​plus​ ​de​ ​trois​ ​cents​ ​acides​ ​aminés​ ​dont​ ​
huit​ ​sont​ ​dits​ ​essentiels,​ ​car​ ​non​ ​synthétisés​ ​par​ ​le​ ​corps​ ​
humain​ ​:​ ​ils​ ​doivent​ ​donc​ ​être​ ​apportés​ ​par​ ​l'alimentation.
​ ​À​ ​quoi​ ​servent-elles​ ​?​ ​Elles​ ​permettent​ ​le​ ​renouvelle-
ment​ ​cellulaire,​ ​ont​ ​un​ ​rôle​ ​de​ ​messager​ ​entre​ ​les​ ​cellules,​ ​
servent​ ​à​ ​contracter​ ​les​ ​muscles​ ​et​ ​sont​ ​utiles​ ​à​ ​la​ ​diges-
tion​ ​et​ ​au​ ​système​ ​nerveux.​ ​
​ ​Où​ ​les​ ​trouve-t-on​ ​?​ ​Elles​ ​sont​ ​présentes​ ​essentielle-
ment​ ​dans​ ​la​ ​viande,​ ​le​ ​poisson​ ​et​ ​les​ ​œufs,​ ​mais​ ​aussi​ ​
le​ ​soja,​ ​le​ ​quinoa​ ​et​ ​quelques​ ​céréales​ ​comme​ ​le​ ​boulgour​ ​
ou​ ​l'épeautre.​ ​Autrement,​ ​les​ ​acides​ ​aminés​ ​essentiels​ ​se​ ​
trouvent​ ​dans​ ​les​ ​céréales​ ​(blé,​ ​riz…)​ ​et​ ​les​ ​légumineuses​ ​
(lentilles,​ ​pois​ ​chiches,​ ​haricots​ ​rouges…).​ ​C'est​ ​la​ ​raison​ ​
pour​ ​laquelle​ ​les​ ​végétariens​ ​doivent​ ​compenser​ ​le​ ​manque​ ​
de​ ​protéines​ ​animales​ ​en​ ​s'orientant​ ​vers​ ​les​ ​céréales​ ​et​ ​les​ ​
légumineuses,​ ​et​ ​en​ ​variant​ ​leur​ ​alimentation.​ ​
Les​ ​protéines
Viande​ ​Poisson​ ​Œufs​ ​Céréales​ ​Légumineuses
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Aprendre​ ​à​ ​«​ ​bien​ ​»​ ​manger
Les​ ​lipides
Les​ ​lipides​ ​constituent​ ​un​ ​ensemble​ ​d'acides​ ​gras​ ​que​ ​l'on​ ​
peut​ ​classer​ ​en​ ​trois​ ​catégories​ ​:
​ ​les​ ​acides​ ​gras​ ​saturés,​ ​
​ ​les​ ​acides​ ​gras​ ​insaturés,
​ ​les​ ​acides​ ​gras​ ​polyinsaturés​ ​:​ ​on​ ​distingue​ ​les​ ​oméga​ ​3​ ​
et​ ​les​ ​oméga​ ​6.​ ​
​ ​Où​ ​les​ ​trouve-t-on​ ​?​ ​Le​ ​corps​ ​sait​ ​synthétiser​ ​une​ ​bonne​ ​
partie​ ​des​ ​acides​ ​gras​ ​saturés​ ​et​ ​insaturés,​ ​mais​ ​l'alimen-
tation​ ​doit​ ​apporter​ ​le​ ​reste.
Les​ ​acides​ ​gras​ ​saturés​ ​sont​ ​présents​ ​dans​ ​les​ ​pro-
duits​ ​d'origine​ ​animale​ ​:​ ​la​ ​plupart​ ​des​ ​produits​ ​laitiers​ ​
(le​ ​beurre,​ ​la​ ​crème,​ ​les​ ​fromages…),​ ​mais​ ​aussi​ ​la​ ​viande,​ ​
le​ ​poisson​ ​et​ ​les​ ​œufs.​ ​Ils​ ​sont​ ​reconnaissables,​ ​car​ ​ils​ ​sont​ ​
solides​ ​à​ ​température​ ​ambiante.
Les​ ​acides​ ​gras​ ​insaturés​ ​se​ ​trouvent​ ​dans​ ​les​ ​produits​ ​
végétaux​ ​:​ ​ils​ ​proviennent​ ​de​ ​graines​ ​et​ ​d'oléagineux​ ​
comme​ ​le​ ​tournesol,​ ​les​ ​amandes,​ ​les​ ​noix,​ ​mais​ ​aussi​ ​de​ ​
fruits​ ​tels​ ​les​ ​olives​ ​ou​ ​l'avocat.​ ​
En​ ​revanche,​ ​les​ ​acides​ ​gras​ ​polyinsaturés​ ​ne​ ​sont​ ​pas​ ​
synthétisés​ ​par​ ​le​ ​corps.​ ​Ils​ ​doivent​ ​être​ ​apportés​ ​par​ ​
l'alimentation.​ ​On​ ​les​ ​retrouve​ ​essentiellement​ ​dans​ ​les​ ​
poissons​ ​gras​ ​comme​ ​la​ ​sardine,​ ​le​ ​maquereau,​ ​le​ ​sau-
mon,​ ​le​ ​hareng​ ​ou​ ​la​ ​truite,​ ​mais​ ​aussi​ ​dans​ ​certaines​ ​
huiles​ ​végétales,​ ​notamment​ ​l'huile​ ​de​ ​lin,​ ​de​ ​chanvre​ ​et​ ​
de​ ​noix.
​ ​À​ ​quoi​ ​servent-ils​ ​?​ ​Les​ ​lipides​ ​constituent​ ​la​ ​structure​ ​
des​ ​membranes​ ​des​ ​cellules​ ​et​ ​assurent​ ​leur​ ​fonctionne-
ment,​ ​comme​ ​un​ ​carburant.​ ​C'est​ ​la​ ​raison​ ​pour​ ​laquelle​ ​
le​ ​corps​ ​en​ ​stocke​ ​:​ ​ils​ ​peuvent​ ​être​ ​utiles​ ​en​ ​cas​ ​de​ ​jeûne​ ​
ou​ ​d'eort​ ​sur​ ​le​ ​long​ ​terme.​ ​Ils​ ​ont​ ​aussi​ ​un​ ​rôle​ ​fonc-
tionnel,​ ​car​ ​ils​ ​sont​ ​à​ ​l'origine​ ​de​ ​nombreuses​ ​molécules​ ​
métaboliques​ ​:​ ​ce​ ​sont​ ​des​ ​composés​ ​qui​ ​font​ ​«​ ​tourner​ ​la​ ​
machine»​ ​de​ ​notre​ ​corps,​ ​comme​ ​nos​ ​hormones.​ ​
En​ ​excès,​ ​les​ ​acides​ ​gras​ ​saturés​ ​ont​ ​tendance​ ​à​ ​boucher​ ​
les​ ​artères​ ​alors​ ​que​ ​les​ ​insaturés​ ​vont​ ​plutôt​ ​les​ ​«​ ​net-
toyer​ ​»​ ​en​ ​retirant​ ​le​ ​mauvais​ ​gras​ ​agglutiné.​ ​
Et​ ​le​ ​
cholestérol​ ​?​ ​
C'est​ ​une​ ​sorte​ ​de​ ​lipide​ ​indispensable​ ​pour​ ​le​ ​bon​ ​
fonctionnement​ ​de​ ​notre​ ​organisme.​ ​On​ ​le​ ​retrouve​ ​
dans​ ​la​ ​structure​ ​des​ ​membranes​ ​de​ ​nos​ ​cellules​ ​et​ ​
de​ ​nos​ ​hormones.​ ​Le​ ​foie​ ​fabrique​ ​les​ ​trois​ ​quarts​ ​de​ ​
nosbesoinsen​ ​cholestérol,​ ​etnousdevrionsapporter
le​ ​reste​ ​à​ ​notre​ ​corps​ ​grâce​ ​à​ ​notre​ ​alimentation.​ ​
Le​ ​problème​ ​est​ ​qu'en​ ​France,​ ​notre​ ​consomma-
tion​ ​est​ ​supérieure​ ​à​ ​nos​ ​besoins​ ​:​ ​or​ ​le​ ​cholestérol​ ​
alimentaire​ ​est​ ​issu​ ​des​ ​acides​ ​gras​ ​saturés​ ​pro-
venant​ ​des​ ​graisses​ ​animales,​ ​qui​ ​sont​ ​néfastes​ ​
consommées​ ​en​ ​excès…​ ​
Les​ ​lipides
Acides​ ​
gras​ ​saturés
Acides​ ​gras​ ​
insaturés
Acides​ ​gras​ ​
polyinsaturés
Produits
laitiers
Graines​ ​
et​ ​oléagineux​ ​
OlivesViande
Poisson
Œufs
Bon​ ​à​ ​savoir
Certaines​ ​graisses​ ​–​ ​l'huile​ ​de​ ​coco​ ​ou​ ​de​ ​palme,​ ​
par​ ​exemple​ ​–​ ​contiennent​ ​à​ ​la​ ​fois​ ​des​ ​acides​ ​
gras​ ​saturés​ ​et​ ​insaturés.​ ​C'est​ ​pour​ ​cette​ ​raison​ ​
qu'elles​ ​sont​ ​solides​ ​à​ ​température​ ​ambiante.
Poissons
gras
Huiles​ ​
végétales​ ​
Avocat
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