Pour mincir
en gourmet

Qui veut mincir s'attaque le plus
souvent a son alimentation
quotidienne et commence a compter
les calories. Une riche palette de
produits diététiques nous promet
d'ailleurs de perdre du poids sans
effort. Mais c'est oublier une chose :
les calories en tant que telles n"ont
jamais fait grossir! Elles peuvent étre
transformées en énergie ou en
bourrelets de graisse, tout dépend de
la forme sous laquelle on absorbe les
nutriments essentiels dans notre
alimentation quotidienne et de leur
combinaison, ainsi que du bon
fonctionnement de notre
métabolisme. L'essentiel consiste en
fait a accorder notre alimentation
avec notre métabolisme. C'est a cette
seule condition que les bourrelets
n'auront plus aucune chance.




PRATIQUE

Les besoins
energétiques
sont liés aux
dépenses des
métabolismes
basal et d'effort

Calories et

nutriments essentiels

Il y a calories
et calories

La capacité d'un aliment a fournir
de I'énergie assimilable par I'orga-
nisme, autrement dit sa valeur
nutritive, s'exprime en kilojoules
(1 kcal = 4,18 KJ). Cette énergie est
bralée par le métabolisme de base
(dépenses pour l'activité physiolo-
gique) et le métabolisme d'effort
(dépenses pour le travail muscu-
laire, la digestion et la formation
des tissus). Les besoins énergé-
tiques sont donc liés a ces deux
types de dépenses.

L'énergie du métabolisme basal sert
a l'entretien des fonctions vitales
essentielles au repos complet. Elle
est en moyenne dune kilocalorie
par kilogramme de poids et par
heure. Vient s'ajouter ensuite |'éner-
gie du métabolisme d’effort pour
les autres activités.

Les besoins et dépenses énergé-
tiques varient toutefois suivant les
individus. Si les différences sont
génétiquement programmeées, la
condition physique et l'équilibre
hormonal jouent également un
role. Une femme travaillant en posi-
tion assise a besoin chaque jour
d’environ 2 000 kcal (8 500 kJ),
alors qu'un homme a besoin d'envi-
ron 2 400 kcal (10 000 KJ). Ces

chiffres peuvent étre beaucoup plus
élevés suivant l'activité exercée.

En regle générale, tout excédent de
calories peut faire grossir, indépen-
damment de leur origine ; normale-
ment, seule compte I'énergie absor-
bée. Toutefois, le fait que les lipides
fassent grossir plutot aisément tient
d'une part a leur haute valeur éner-
gétique, souvent mésestimee, et
d’autre part a l'ordre dans lequel
I'organisme exploite les éléments
nutritifs : parmi les aliments ingé-
rés, les lipides sont en effet décom-
posés en dernier, apres les glucides
et les protides.

Avec ces derniers, par ailleurs, la
sensation naturelle de satiété s'ins-
talle plus vite qu'avec les lipides. Si
I'on absorbe des glucides en petites
quantités, la part convertie en

graisse est peu importante. C'est

Pas plus de 60 a
80 g de graisse
par jour.



PRATIQUE

Nous avons
besoin d'un
minimum de
matiéres grasses

seulement lorsqu’on en consomme
beaucoup trop que les bourrelets
disgracieux se forment. Mais il n'en
va pas de méme pour les lipides :
s'ils ne sont pas immédiatement
utilisés, notamment par une acti-
vité physique, I'excédent est irrémé-
diablement converti en bourrelets.
C'est pourquoi il faut limiter ses
apports lipidiques journaliers et ne
pas absorber plus de 60 a 80 g de
lipides (matieres grasses) par jour.

Mais ce n'est pas une raison pour
avoir la phobie des lipides, comme
c'est parfois le cas chez des femmes
qui passent d'un régime a l'autre.
Par peur des lipides, on prend sou-
vent trop d'en-cas pauvres en

Calories ou
kilocalories 2

Dans la presse ou la publi-
cité, I'énergie gagnée ou éco-
nomisée grace a certains ali-
ments est souvent indiquée
en calories et non en kiloca-
lories. 1l faut savoir que les
besoins énergétiques effec-
tifs d'un individu s'expri-
ment en kilocalories (1 kcal
= 1 000 cal). Lutilisation
des calories donne des
chiffres plus impression-
nants : ainsi, une économie
de 300 calories semble plus
importante qu'une écono-
mie de 0,3 kcal.

Nos pourvoyeurs d'énergie

lipides, et de sucreries, et par consé-
quent trop de glucides. Des glu-
cides qui, transformés en graisses,
conduisent eux aussi aux bourrelets
disgracieux. Si 'on réduit la part de
lipides alors que l'on augmente
dans le méme temps la part de glu-
cides, l'équilibre calorique reste
inchangé. Nombre de personnes
absorbent méme plus de calories
avec une alimentation pauvre en
lipides qu'avec une alimentation
normale. C'est pourquoi il faut
prendre en compte tous les pour-
voyeurs de calories et non pas uni-
quement les lipides.

Nos pourvoyeurs
d’'énergie

L'énergie contenue dans l'alimenta-
tion provient essentiellement de
trois composants :

» Glucides : on les trouve princi-
palement dans des aliments végé-
taux, tels que les céréales, les fruits,
les légumes, les légumineuses et les
pommes de terre. 1 g (assimilable)
fournit 4 kcal (17 kJ) d’énergie.
Les glucides servent surtout a la
production d’énergie. Tout excé-
dent est stocké sous forme de dépot
graisseux.

» Protides : ils sont présents dans
la viande, les produits laitiers, les
ceufs, les céréales et les légumi-
neuses ; fournissant tout autant
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Les glucides et
les protides
fournissent

environ 4 kcal/g

Calories et nutriments essentiels

d'énergie que les glucides, soit
4 kcal/g (17 kJ/g), ils servent égale-
ment a la formation de toutes
sortes de cellules du corps et sont
utilisés par les hormones et les
enzymes. C'est uniquement lorsque
l'effort est extréme que les acides
aminés - composants des protides -
sont bralés pour la production
d’énergie. Un exces de protides est
dangereux, car il se dépose a l'inté-
rieur du corps (artéres, vaisseaux
coronaires).

» Lipides : les aliments particulie-
rement riches en lipides sont le
beurre, les huiles, la créeme, le fro-
mage, les charcuteries et les noix; ils

Transformation des
sucres en graisses

Au-dela de 500 g de glucides
par jour, les sucres sont
entierement convertis en
graisses par l'organisme et
non plus en partie seule-
ment. Ce seuil est tres facile
a franchir avec des sodas,
comme la limonade, les
boissons au cola, le thé glacé
et les boissons énergétiques.
Une cannette de 0,33 1
contient en effet 20 2 40 g de
sucre pur. Il est par ailleurs
conseillé de couper les jus
de fruits a moitié, ou mieux
encore, aux deux tiers, avec
de 'eau.

fournissent deux fois plus d'énergie
que les glucides et les protides, soit
9 kcal/g (37 kJ/g). Un exces de
lipides fait rapidement grossir.
['alimentation contient par ailleurs
beaucoup de vitamines, de nutri-
ments essentiels et de sels miné-
raux, qui n'influent pas sur le bilan
calorique et sont pourtant de véri-
tables agents amincissants.

Linsuline, hormone
responsable de
la prise de poids

L'équilibre énergétique résulte
essentiellement de l'action de deux
composantes que sont le taux de
glycémie et 'hormone insuline.

Le danger insidieux
des sucres rapides

Tous les glucides sont transformés
en glucose, le plus petit composant
du sucre.

Les sodas

contiennent
beaucoup trop
de sucre.
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L'insuline régit le
taux de glycémie

Linsuline, hormone responsable de la prise de poids

C’est le carburant de base de |'orga-
nisme. Dés que vous en avez besoin,
notamment a 'effort, une partie du
glucose est immédiatement trans-
formée en énergie. L'autre partie est
stockée en réserve sous forme de
glycogene dans le foie et les mus-
cles, ou convertie en dépots grais-
seux tenaces. Si le glycogene peut
facilement étre reconverti en glu-
cose, les dépots graisseux sont mal-
heureusement beaucoup plus résis-
tants : ils ne sont pas attaqués tant
que les réserves de glycogene ne
sont pas vidées. Lorsque le taux de
glucose augmente, le pancréas
libére de l'insuline. Cette hormone
pousse le glucose du sang vers les
cellules. Lorsque la glycémie s'éleve
rapidement, le taux d'insuline
s'éléve également. Résultat, la glycé-
mie baisse. Or, cette baisse est une
invitation a manger et peut méme
carrément donner la fringale.
Lorsque l'organisme doit produire
en permanence de grandes quanti-
tés d'insuline pour réduire la glycé-
mie, il peut devenir insulinorésis-
tant et ne plus réagir aux doses
normales d'insuline. Cette derniére
doit alors étre sécrétée en quantités
plus importantes pour réduire la
glycémie. Or, l'insuline préserve les
réserves de graisses et entrave leur
élimination.

Les glucides aisément assimilables
tels que les sucreries ou les produits
a base de farine blanche, aussi
appelés sucres rapides, sont particu-

lierement dangereux, car ils par-
viennent tres vite dans le sang,
comme par rafales. Pour échapper
au piege de l'insuline, il faut choisir
soigneusement ses glucides :

® Les glucides bons pour la ligne
entrent goutte a goutte dans le sang,
garantissant ainsi une lente éléva-
tion du taux d'insuline. On les
trouve dans les produits aux
céréales completes, les pommes de
terre, les légumineuses et les
légumes. Ce sont des sucres lents.
® Les sucres rapides parviennent
rapidement dans le sang et font
grimper le taux d'insuline : on les
trouve principalement dans le sucre
blanc, le miel, les sucreries, les pro-
duits a base de farine blanche et le
riz poli.

® Les produits particulierement
dangereux sont ceux qui contien-
nent aussi bien des lipides que des
mauvais glucides : chocolat et pro-

CONSEIL!

Les combinaisons associant
glucides et lipides sont parti-
culierement néfastes : le
sucre attire en effet l'insuline,
qui transporte immédiate-
ment les graisses dans les cel-
lules. Le chocolat, les chips,
les pates a tartiner aux noi-
settes et au nougat, le pain de
mie et la baguette figurent
ainsi parmi les aliments qui
font le plus grossir.

Apprenez a
controler votre
taux d'insuline
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Privilegiez les
aliments a faible
indice
glycémique.

Calories et nutriments essentiels

duits au chocolat, tartes a la creme,
bonbons, desserts, baguette, crois-
sants et toasts, notamment tartinés
de matiere sucrée, ainsi que les
liqueurs émulsionnées, notamment
celles aux ceufs, au café ou au cho-
colat, qui sont des associations
« criminelles » de sucres, de graisses
et d'alcools.

@®le sport permet d'atténuer ce
piége a graisses. Une musculature
entrainée contient en effet plus d'en-
zymes pour décomposer les lipides
et peut donc éliminer la graisse plus
rapidement. En cas de manque
d’exercice chronique, une grande
partie des graisses présentes dans les
aliments ont tendance a se fixer sous

forme de bourrelets dans les heures
suivant le repas au lieu d'étre brulées
dans les muscles. Pour le bon fonc-
tionnement des métabolismes gluci-
dique et lipidique, le régime ne peut
rien, seul un entrainement physique
régulier est efficace.

Indice glycémique

Lindice glycémique (GLYX) mesure
la capacité d'un glucide a élever le
taux de glycémie. Les glucides qui
passent rapidement dans le sang,
comme le sucre blanc, les sucreries
ou les produits a base de farine ont
un GLYX élevé. Les glucides com-

Tenez compte de

I"indice
glycémique.
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Comment
estimer |'indice
glycémique

L'insuline, hormone responsable de la prise de poids

plexes, difficiles a décomposer,
comme les produits aux céréales
completes, la salade, les légumi-
neuses ou certaines sortes de fruits,
ont un GLYX faible.

Les aliments a faible indice glycé-
mique vous aident a lutter contre la
prise de poids. C'est pourquoi, au
plus tard a partir de 40 ans, il faut
bien faire attention a cet indice, sur-
tout si vous étes prédisposée a
prendre du poids de par votre mor-
phologie.

La valeur exacte de l'indice glycé-
mique a une valeur toute relative :
on mange en effet rarement les ali-
ments séparés, mais plutot des
plats. Ainsi, si la pomme de terre a
un indice glycémique tres élevé
prise isolément, elle n"accentue que
modérément la glycémie lorsqu'elle
accompagne un plat de viande ou
de poisson.

Attention
a la fringale

Comme nous l'avons vu, l'indice
glycémique indique la capacité
d'un aliment a élever le taux de
sucre dans le sang. Plus le GLYX est
élevé, plus vous aurez la fringale :
votre ligne est en grand danger, car
vous serez alors sujette a des envies
compulsives de manger.

Quelques regles de base simples
vous permettront de maitriser le
GLYX lors des repas :

Privilégiez les
aliments
difficiles a
macher

@® Pour simplifier, le GLYX est pro-
portionnel a la difficulté a macher :
ainsi, les légumes craquants
(notamment le céleri, le brocoli, le
poivron ou le chou) ou les céréales
entieres ont un GLYX faible; les ali-
ments mous, comme la plupart des
sucreries ou les gateaux ont un
GLYX élevé. D'autre part, le GLYX
augmente généralement lorsqu'un
aliment est porté a ébullition,
grillé, cuit a I'étuvée, etc.

@ Soyez attentive a la saveur si vous
machez longtemps : un gott sucré, e
comme pour les carottes, le mais ou
les corn flakes, correspond a un
GLYX élevé.

@® Un grand nombre de produits
trés appréciés contiennent du

sucre sans en avoir réellement le
gout. Clest le cas par
exemple du vinaigre bal-
samique, des
toutes pretes _
ment avec du raifort ou du < 7y
piment fort), du ketchup, des
sauces pour grillades, des chutneys
et des légumes en conserve (sauf
lorsqu’ils sont combinés a un édul-
corant).

® Plus un aliment d'une méme
famille est transformé, plus son
GLYX est €levé. Ainsi, les frites ont
un GLYX plus élevé que les chips,
qui ont un GLYX plus élevé que la
purée, qui a un GLYX plus élevé que
la simple pomme de terre.

@ Les plats précuisinés, les conserves
et les produits préparés a l'avance

sauces |
(notam-

Le sucre peut
aussi se
dissimuler dans
le vinaigre.
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Attention :
sucres cachés
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des fast-foods ont toujours un GLYX
plus élevé que si le méme repas avait
€té préparé sous vos yeux.

® Les produits céréaliers haute-
ment transformés, comme les
céréales du miiesli ou les pains et
gateaux élaborés a partir de farines
tres raffinées, ont toujours un GLYX
élevé.

® Plus un fruit a un gott sucré, plus
son GLYX est élevé. Les fruits trans-
formés (compote, jus ou mousse)
ou trop murs ont un GLYX éleve,

@® Apprenez a lire les étiquettes. Der-
riere les indications se terminant par
«ose» (glucose, saccharose, dex-
trose, fructose, maltose, galactose) et
commencant par «sirop» ou
«malto» (sirop d'érable, sirop
inverti ou maltodextrine, par exem-
ple) se cache du sucre, qui fait grim-
per votre glycémie. C'est aussi le cas
de la mélasse, du sucre inverti ou du
malt. Ces types de sucres figurent le
plus souvent dans les plats tout pré-
parés. Attention : le miel, méme
«naturel », reste un glucide.

® Nous avons tous un métabo-
lisme différent; alors, soyez a
I'écoute de vos sensations et notez
les plats qui vous laissent rapide-
ment sur votre faim, afin de les évi-
ter a I'avenir.

® Chaque accés de fringale est un
appel a l'aide du cerveau. L'équi-
libre chimique interne est détraqué.
Jadis, ce déséquilibre provenait
presque toujours d'un manque de
nourriture (c'est pourquoi le signal

Les prodiges du régime
meéditerranéen

Des études scientifiques
I'ont montré : les méridio-
‘naux ont une meilleure
santé, une taille plus fine et
une plus grande longévité.
Les femmes souffrent par
ailleurs moins de la méno-
pause. Tout cela est d1 a une
alimentation délicieuse et
saine, caractérisée par d'ex-
cellentes habitudes :

* Beaucoup d'herbes, de
fruits et de légumes frais

e Beaucoup d’huile d'olive
pressée a froid

¢ De la viande modérément,
mais régulierement

¢ Des produits aux céréales
completes (pain et pates)

e Des légumineuses, tels que
petits pois, lentilles ou haricots
* Beaucoup de poissons et
de fruits de mer

* Du vin rouge modérément
* e temps et 'art de déguster

est aussi douloureux!). Aujour-
d'hui, il provient souvent d'une
mauvaise alimentation, notam-
ment des sucres rapides. Mais il
peut aussi avoir d’autres causes :
manque manque
d’exercice ou méme une maladie. Si

vous étes toujours affamée, méme

de lumiere,

apres avoir amélioré votre alimen-
tation, consultez un médecin.
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Le petit-déjeuner
pour préparer la
journée

Prévenez la fringale

La diététique chinoise recommande,
plus particulierement aux femmes
de la quarantaine, tourmentées par
des problemes de poids et de méta-
bolisme, de prendre a leur petit-
déjeuner des céréales cuites. Essayez,
vous serez étonnée !

L'organisme digere les céréales cuites
lentement pendant plusieurs heures,
permettant a une satiété durable de
s'installer. Les céréales ont par
ailleurs la faculté d’évacuer les poi-
sons et les toxines du corps. Elles
favorisent ainsi l'amincissement.

Le petit-déjeuner
anti-fringale

Le petit-déjeuner est le repas de la
journée ol vous devez faire en sorte
de chasser la faim aussi complete-
ment que possible. Si vous avez de
nouveau (atrocement) faim deux
heures plus tard, vous n'arréterez
pas de « grignoter » toute la journée
et vous absorberez trop de calories.
Avec un bon petit-déjeuner, vous
serez mieux armeée pour commencer
la journée, et conserver votre ligne.
Les exemples suivants de petits-
déjeuners coupent la faim pour
longtemps. Les recettes sont pré-
vues pour une personne et sont
simples et rapides a préparer.

 IMPORTANT

< un petit-déjeuner aux
s, buvez suffisam-
ment, si possible beaucoup
d’infusions, ou un peu de
café. Laissez-vous tenter par
le café aux céréales avec du
lait, surtout si vous avez un
peu froid le matin. Le café
d’épeautre (magasins bio)
est également excellent.

Miiesli pour tous
les gotits

Miiesli aux flocons de
céréales

5 ¢s de flocons de céréales (avoine,
orge, seigle et blé, par exemple) ® 1 cc
de graines de lin ® 150 g de yaourt
(3,5 % MG) ® Fruits ® 1 cs de noix ®
1 pincée de vanille en poudre

1 Mélangez bien les flocons de
céréales, le lin et le yaourt puis
ajoutez la vanille en poudre.

2 Ajoutez les fruits finement cou-
pés et saupoudrez de noix.

Miiesli au millet
et a la poire

30 g de grains de millet ® 1 yaourt
(150 g 3,5 % MG) ® 2 cs de lait ®
2 cs de myrtilles (sans sucre) ® 1 poire
® 1 cs de noix ® 1 pincée de cannelle



PRATIQUE

Prévenez la fringale

1 Faites cuire 20 minutes (éven-
tuellement, la veille au soir) le
millet dans 200 ml d'eau.

2 Mélangez le millet, le yaourt, le
lait et la poire coupée en lamelles,
puis ajoutez la cannelle et saupou-
drez le tout de myrtilles et de noix.
Ce miesli, 3 consommer encore
tiede, peut étre préparé avec
d’autres fruits; bananes, fraises,
framboises, kiwis, abricots et cerises
font parfaitement 1'affaire.

Miiesli aux grains de blé
germe

3 cs de grains de blé germé bien rem-
plies ® 3 cs de fromage blanc maigre ®
1/2 pot de kéfir ® 1 pomme ® 2 cs

d'amandes hachées ® 1 pincée de can-
nelle ® jus de citron

1 Mélangez bien le kéfir et le fromage
blanc, puis ajoutez la pomme gros-
sierement rapée et les grains de blé.

2 Agrémentez de cannelle et de jus de
citron puis saupoudrez d'amandes.

Attention au piege
a fringale!

Le yaourt et les flocons de céréales
sont des ingrédients essentiels pour
un miiesli sain et savoureux. Atten-
tion toutefois a ne pas préparer
votre prochaine fringale des le
supermarché!

Miesli aux
fruits : le petit-
déjeuner idéal.
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g des flocons de
~ céréales purs et préparez votre
- miiesli vous-méme. Vous
pouvez varier les flocons ou
les mélanger, car chaque
 céréale contient des éléments
~ intéressants. Prenez toujours
- du yaourt nature et ajoutez
- des fruits a votre convenance.
~ Pas la peine dajouter de
‘sucre, les fruits en contien-
nent suffisamment.

Evitez les yaourts aux fruits; ils peu-
vent contenir jusqu'a 24 g de sucre
pur par pot, soit 8 morceaux de
sucre blanc! Les céréales pour petit-
déjeuner sont souvent intégrées a
des miieslis tout préparés, qui sont
pour la plupart sucrés ou addition-
nés d'ingrédients sucrés (copeaux
de chocolat, flocons de riz grillés,
fruits séchés, miel, par exemple).
Aussi, lisez attentivement les indi-
cations figurant sur le paquet.

Pour éviter d'avoir tres vite 3 nouveau
faim, évitez les flocons croustillants;
on prend pour les fabriquer unique-
ment la partie farineuse de la céréale
et non pas les couches externes riches
en nutriments essentiels ou le germe.
Les procédés extrémes utilisés pour
leur donner forme, comme |'échauf-
fement a la vapeur ou le pressage a
haute pression, conduisent a d'autres
pertes nutritives. Et ces produits sont
souvent additionnés de sucre (par-
fois jusqu’a 5 %).

Petit-déjeuner anti-fringale

Délicieux petits
pains pour
le petit-déjeuner

Petit pain aux graines
germées et au raifort

2 tranches de pain complet ® 4 cs de
fromage blanc ® 4 cs d'un assortiment
de graines germées ® 1 tomate ® 1 cc
de raifort ® 1 cc de moutarde moyen-
nement forte ® poivre blanc

1 Mélangez le fromage blanc et la
moutarde, agrémentez de poivre et
étalez le mélange sur le petit pain.
2 Ftalez les graines germées et
décorez avec la tomate.

Petit pain aux oranges, a
la pulpe d'arbouse et au
fromage blanc

2 tranches de pain complet ® 4 cs de
fromage blanc maigre ® 2 cs de pulpe
d’arbouse non sucrée ® 1 orange de
taille moyenne ® noix hachées ® 1 cc de
miel liquide ® cannelle ® vanille

1 Meélangez le fromage blanc, la
pulpe d'arbouse et le miel, puis
agrémentez de cannelle et étalez le
tout sur le petit pain.

2 Recouvrez de deux fines rondelles
d’orange et saupoudrez de noix.

Pain a l'aneth, au
concombre et aux crevettes

2 tranches de pain complet ® 1/4 de
concombre ® 4 cs de fromage blanc ®
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Prévenez la fringale

20 g de crevettes ® jus de citron ® sel ®
poivre *1/2 bouquet d'aneth

1 Lavez et découpez le concombre
en dés aussi petits que possible puis
mélangez-le aux crevettes agrémen-
tées d'une pointe de citron.

2 Mélangez le fromage blanc a
I'aneth finement émincé. Salez et
poivrez puis étalez ce mélange sur
le petit pain, que vous recouvrerez
avec le mélange précédent.

Petit pain aux légumes

1 petit pain complet ® 2 cs de cottage
cheese ® 1 cs de jus d'orange *1/2 poi-
vron rouge ® 6 radis ® ciboulette ®
poivre ® sel

1 Rapez le poivron bien finement
et émincez la ciboulette.

2 Mélangez le cottage cheese et le
jus d'orange, puis incorporez les
légumes. Salez et poivrez. Etalez ce
mélange sur le petit pain.
3 Décorez avec les radis.

Pain au blanc de poulet

2 tranches de pain complet ® 40 g de
blanc de poulet ® 2 feuilles de salade ®
2 tomates ® 2 cs de fromage blanc
maigre ® 1 cc de moutarde ® sel ®
poivre ® persil

1 Faites légerement dorer le blanc de
poulet. Mélangez le fromage blanc
et la moutarde. Salez et poivrez.

2 Avec le mélange obtenu, tartinez
le pain sur lequel vous poserez
ensuite le blanc de poulet, la salade
et la tomate. Saupoudrez de persil.

Une recette
relevée :
petit pain
aux légumes.
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Prévenez la fringale

1 Mélangez les jus de tomate, de
carotte et de céleri avec le persil et
les flocons d"avoine.

2 Poivrez et salez puis décorez avec
le persil.

En-cas
pour petites faims

Prévoyez toujours quelques petits
en-cas ou cas ol vous auriez subite-
ment une fringale.

Les en-cas proposés contiennent
peu de sucres rapides dangereux
pour la glycémie. Le sucre provient
essentiellement du fructose (fruits),
qui ne stimule pas l'insuline, et du
saccharose. Ce dernier devant
d‘abord étre décomposé en glucose,
la glycémie n'augmente pas aussi
rapidement. Les ingrédients utilisés
pour confectionner ces en-cas
contiennent par ailleurs de pré-
cieuses vitamines, des sels miné-
raux, des antioxydants et des fibres :
@® Abricots secs : béta caroténe,
potassium, fer et fibres

@® Figues seches : vitamine B, fer et
fibres

® Pamplemousse :
antioxydants

® Noix : acides gras insaturés, zinc,
potassium et vitamine B

® Cacahuetes (non traitées)

vitamine C et

acides gras insaturés et vitamine B
(déconseillée pour les arthritiques a
cause d'une forte teneur en purine)

® Craines de courge :
acides gras insaturés,
zinc et vitamine A
® Biscuits au blé
complet  (non
sucrés) : fibres et |
vitamine B
@ Yaourt maigre : pro-
téines et calcium

. . . Préférezles
® Pomme acide : fibres, sels miné-

pommes acides,
car elles
contiennent peu
de fructose.

raux et oligo-éléments

@ Légumes frais craquants (carottes,
chou-rave, céleri en branche, etc.) :
vitamines et sels minéraux

Remedes a
la fringale du soir

Pour les fringales tard dans la soirée,
mieux vaut manger quelque chose
de léger. L'important, c'est de ne
plus avoir faim sans grossir. Les en-
cas suivants répondent a ce besoin.
Les quantités sont prévues pour une
personne; elles peuvent également
suffire pour deux personnes si vous
n'avez qu'une petite faim.

Chips de pommes de terre
sucrées a la sauce aigre

1 patate douce ® 1 cs d’huile de colza ®
creme aigre ® jus de citron

1 Epluchez et découpez la patate
douce en rondelles de 1 cm d’épais-
seur environ. Badigeonnez-les d'un
peu d’huile et passez-les sous le gril
jusqu’a ce qu'elles soient rousses et
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bien croustillantes. Elles doivent
étre molles et former des bulles par
endroits.
2 Ajoutez le jus de citron a la créeme
aigre que vous servirez en accompa-
gnement.

Oignons au vin blanc

1 citron non traité ® 50 ml d'eau ® 2 cs
d’huile d’olive ® 2 cs de vin blanc sec ®
4 graines de coriandre écrasées ® 5
grains de poivre ® 1 feuille de laurier ®
110 g d'oignons marinés ® sel ® persil
1 Coupez le citron en épaisses ron-
delles que vous recouperez par le
milieu. Retirez les pépins. Mettez
I'eau, I'huile, le vin, les rondelles de
citron et les épices dans un réci-
pient et faites revenir le tout, puis
laissez mijoter a couvert pendant
10 minutes.

2 Incorporez les oignons et faites
cuire le tout a l'étouffée pendant
20 minutes environ, jusqu'a ce que
les oignons ramollissent.

3 Retirez les oignons et le citron du
jus de cuisson et disposez-les sur
une assiette. Laissez réduire le jus
de moitié. Ajoutez du sel et du
poivre a votre convenance. Versez le
jus de cuisson sur les oignons et les
rondelles de citron, puis saupou-
drez de persil haché. Dégustez avec
du pain complet.

Remedes a la fringale du soir

Salade estivale

1 péche ® 2 abricots ® 200 g de baies
(framboises, fraises et groseilles, par
exemple) ® jus d'une petite orange ® 1
cs de creme de noisette ® 1 cs de miel ®
1 ¢s de blé germé ® 1 cs de noix

1 Coupez finement la péche et les
abricots puis incorporez les baies et
saupoudrez de blé germé.

2 Mélangez la creme de noisette, le
miel et le jus d'orange et versez la
sauce obtenue sur les fruits. Laissez
reposer quelques instants puis sau-
poudrez de noix.

Salade aux fromages
et aux fruits

80 g d’Emmental ® 50 g de raisin ®
50 g de quartiers de mandarines en
conserve (non sucrées) ® 1 tomate ® 1
cc de moutarde douce ® 2 ¢s de jus de
citron ® 1 ¢s d'huile de tournesol ® sel
® poivre ® persil

1 Coupez le fromage en petits dés
et la tomate en tranches. Coupez
éventuellement les grains de raisin
en deux et épépinez-les. Mélangez
les dés de fromage, les rondelles de
tomate et les raisins.

2 Mélangez la moutarde, le jus de
citron et I'huile, salez et poivrez.

3 Versez cette marinade sur les dés
de fromage et les fruits puis sau-
poudrez de persil haché.
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Pendant un
régime,
I'organisme
tourne au ralenti

La meilleure facon

de mincir

La plupart des individus qui souhai-
tent mincir rechignent a changer leur
alimentation ou a se mettre au sport,
ils préferent plutot se priver durant
quelques semaines. Vous aussi?
Attention toutefois, il faut savoir qu'a
partir de 40 ans au plus tard, les pri-
vations ne font plus mincir.

Attention aux
régimes restrictifs

Si vous entamez un régime restrictif
et que vous donnez moins d'éner-
gie a votre organisme qu'il ne lui est
nécessaire, il commence a s'adapter.
Tout d'abord, il se sert des réserves
de sucre du foie et des muscles,
rapidement disponibles, puis il s'at-
taque lentement aux réserves de
lipides et de protides.

Parallélement, il se met a tourner a
bas régime. Vous devez donc man-
ger toujours moins pour espérer
encore mincir, et des que vous
recommencez a manger normale-
ment, votre poids remonte de
maniere vertigineuse : c'est I'effet de
yo-yo bien connu. Avec le temps, le
métabolisme est tellement déréglé
que mincir devient un exercice
extrémement difficile.

Des erreurs sont par ailleurs com-
mises dans le choix des régimes : il

y a par exemple une grande diffé-
rence entre un régime pour vous
empécher de grossir et un régime
pour vous aider a mincir.

@® Pour garder un poids normal, il
faut surtout faire attention aux calo-
ries lipidiques, car elles se transfor-
ment aisément en graisse sur les
hanches ou sur le ventre. Pourquoi?
Les dépots dans les tissus graisseux
demandent moins d'énergie pour
les lipides que pour les glucides. Ces
derniers sont en effet convertis en
graisses au cours d'un processus
biologique complexe, durant lequel
25 % environ de leur valeur énergé-

L'effet de yo-yo
s'amplifie a
chaque nouveau
régime.
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Combinez
protides et
lipides

Les nutriments essentiels qui font mincir

tique sont dissipés. Les lipides pas-
sent, quant a eux, directement dans
les dépots graisseux.

Pour mincir, c’est 'apport en glu-
cides qu'il faut réduire, autrement
dit les rations de pain, de pommes
de terre ou de riz. Dans un régime
restrictif lipidique, moins on
absorbe de lipides, plus on absorbe
de glucides, et plus l'organisme
tourne a bas régime. D'autre part,
dans le cas d'un régime restrictif
glucidique, I'organisme ne ressent
pas les signaux de faim de maniere
aussi douloureuse.

® A essayer de mincir avec des glu-
cides, mais sans lipides, on risque
des acces de boulimie. ['organisme
est programmé de telle sorte que
I'on ne peut que se ruer sur des
barres chocolatées. Aussi, des diété-
ticiens modernes comme le docteur
Atkins recommandent-ils, pour
perdre rapidement du poids, de
combiner des lipides et des pro-
tides, avec par exemple des ceufs
brouillés aux lardons, des langous-
tines a la mayonnaise ou encore du
poisson ou de la viande avec de la
salade. Une recommandation qui
cadre avec les résultats d'une étude
récente de I'Université de Yale aux
Etats-Unis. Durant cette étude, on a
proposé a trois groupes de volon-
taires trois types de déjeuners diffé-
rents : riches en protides pour le
premier, riches en glucides pour le
deuxieme, et une combinaison de
protides et de glucides pour le troi-

lisme énergétique. L'orga-
nisme croit a une famine
~et, en toute logique, il se

~met en veilleuse. Pour
mincir, vous devez étre
préte a changer progressi-
vement et durablement vos
- habitudes alimentaires.

sieme. La valeur calorique était
identique dans chaque cas. Au buf-
fet offert le soir, le groupe «glu-
cides» a absorbé respectivement
31 % et 20 % de kilocalories de plus
que le groupe «protides» et le
groupe « protides/glucides ». C'est
ce groupe qui a eu le plus faim, le
plus d’appétit et consommé le plus
de graisses. Conclusion de I'étude :
le pourcentage de protides est
déterminant sur le degré de satiété
apporté par un repas.

Les nutriments
essentiels
qui font mincir

Pour briler des graisses, le métabo-
lisme doit fonctionner correcte-
ment. A cet effet, il suffit d’absorber
suffisamment de nutriments essen-
tiels brileurs de graisses.
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[.a meilleure facon de mincir

Etudiez bien les nutriments essen-
tiels du tableau ci-dessous.

Un repas varié avec beaucoup de
fruits et de légumes frais, ainsi que
des céréales completes contient suf-
fisamment d'éléments de ce type et
permet donc de prévenir la prise de
poids. Apres un tel repas, I'énergie
dissipée sous forme de chaleur est
plus importante que si l'on avait
fait un repas a base de conserves,
sans aucun produit frais.

Pour brler
des graisses
a chaque repas

Avec quelques trucs simples, vous
pouvez accroitre la capacité de vos
repas a briler les graisses :

® Utilisez des épices fortes : le
piment fort et le poivre de Cayenne,
mais aussi le poivre noir favorisent
la dissipation de chaleur (dépense

oligofructose

Nutriment Action

essentiel

Carnitine Véhicule les acides aminés néces-
saires a la combustion métabolique

Chrome Constituant d’enzymes essentiels
des métabolismes glucidigue et
lipidique

Inuline, Favorise la croissance de bacté-

ries facilitant la digestion dans
I'intestin

Acide Régule la résorption des graisses au

linolénique niveau de la muqueuse intestinale

Magnésium Constituant des enzymes bri-
leuses de graisses

Taurine Veille a ce que les hormones bri-
leuses de graisses soient émises
en quantités suffisantes

Vitamine C Assure la protection des hor-

mones braleuses de graisses

Pourvoyeurs

Viande d’'agneau, de veau et de
mouton

Produits aux céréales com-
pléetes, brocoli, prunes, noix,
thé noir

Endive, racine de chicorée, pro-
duits pro biotiques (yaourts,
maesli, pain)

Huiles végétales (surtout I'huile
de lin)

Noix, noisettes, certaines eaux
minérales, légumes

Crevettes, moules, huitres,

viande de veau

Fruits et légumes frais, jus mul-
tivitaminés
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Le thé pu-er et
son pouvoir
amincissant.

Soyez a |"écoute des signaux de satiété

de calories!) apres le repas et don-
nent au cerveau le sentiment que
l'organisme est vite rassasié.

Buvez du thé : certains thés activent
la combustion des graisses. Le thé
noir contient du chrome, un sel
minéral brileur de graisses. Le thé
de feuilles de framboisier favorise
lui aussi la combustion des graisses.
Le thé vert stimule les neurotrans-
metteurs de la satiété. Le thé pu-er
est 'un des remedes secrets des
médecins chinois. De longues
études cliniques ont permis d’'éta-
blir que ce thé « rouge », a raison de
0,5 litre par jour, était un amincis-
sant efficace pour les 40 2 50 ans.
Hors de cette tranche d’age, I'effet
est beaucoup moins marqué. Préfé-
rez le thé d’excellente qualité avec
un arome extrémement fin (Qualité
n°® 1). Le thé est, par ailleurs, un
excellent moyen de se débarrasser
des déchets et des toxines.

er la faim en
d nt a 'organisme I'im-
pression d'un manque de
nourriture.  Efforcez-vous
plutot de lui donner la sen-
sation d'abondance. Appre-
nez a bien percevoir les
signaux de satiété. Ne pas les
entendre conduit & manger
de trop et donc a prendre
des kilos.

Soyez a l'écoute
des signaux
de satiété

Les signaux de faim sont plus clairs
que les signaux de satiété souvent
trop faibles pour quon les percoive.
Mais vous connaissez maintenant
les ruses des neurotransmetteurs de
la faim et vous pouvez les faire
taire. N'oubliez pas qu'ils nous
viennent d'un temps ot le manque
de nourriture menacait notre sur-
vie.

La vitesse avec laquelle la sensa-
tion de satiété s'installe lors d'un
repas dépend non seulement de la
quantité, du poids et du volume
de la nourriture, mais aussi de |'as-
pect et du gott des plats, de notre
attitude envers elle, et souvent
méme des personnes avec qui
nous mangeons.

Déjouez les
neuro-
transmetteurs de
la faim
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Apprenez a
reconnaitre le
moment ou vous
étes rassasiee

La meilleure facon de mincir

Faites confiance
a votre corps

Apprenez a reconnaitre les signaux
de satiété. Observez la maniere dont
vous vous sentez dans votre corps
aprés un repas. De quelle humeur
étes-vous ? Eprouvez-vous une sensa-
tion de confort et de bien-étre? Que
ressentez-vous dans votre ventre?
Avez-vous |'estomac tendu ou la sen-
sation agréable qu'il est bien rempli?
Essayez de percevoir distinctement
ces signaux, ils sont différents d'un
individu a l'autre. Faites attention
aux tout premiers signaux de satiété
pendant le repas. Cessez alors de
manger, car le corps ne ment pas : sa
perception de la satiété vous informe
de manieére fiable sur I'énergie dont
vous avez réellement besoin.

Tant que vous n'étes pas assez entrai-
née a percevoir votre «point de
satiété », essayez la regle empirique sui-
vante : arrétez de manger lorsque vous
étes rassasiée a 80 %, autrement dit
lorsque vous avez la sensation de ne
plus avoir faim, mais que vous pouvez
encore avaler quelques bouchées.

Mangez lentement!

Prenez le temps de manger. Préfé-
rez des aliments qu'il est impos-
sible d'avaler en deux bouchées. Si
vous ingurgitez au lieu de savourer
ou si vous mangez devant la télévi-

ne donnez aucune
chance a votre cerveau d’enregistrer
les aliments absorbés. Mangez len-
tement et dans le calme, vous man-
gerez moins qu’en grignotant ou en
avalant a toute vitesse.

sion, vous

Evitez les produits
trop raffinés!

Plus ce que I'on a dans son assiette
est varié, plus l'appétit augmente.
Les industriels de
savent tres bien exploiter ce méca-
nisme et inventent sans cesse de
nouveaux « aliments ». Aussi, préfé-
rez des plats simples, pas trop géné-
reusement assaisonnés, pour ne pas
étre incitée a trop manger.

C'est avec les aliments les plus natu-
rels que nos mécanismes de satiété
réagissent le mieux, autrement dit

|'alimentaire

Sachez prendre
votre temps et
apprécier!

il
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Soyez a I'écoute des signaux de satiété

Des protides sans grossir

® Les meilleurs pourvoyeurs
de protides sont la viande, le
poisson, les produits laitiers,
le soja et les produits au soja.
® Prenez des viandes maigres,

~ comme la dinde ou le poulet.

~ Privilégiez les morceaux les
moins gras, comme |'escalope
ou le filet et enlevez la graisse
sur les bords. :
® Optez pour des poissons
maigres comme le brochet,

- l'aiglefin, la sole ou le
cabillaud. Vous pouvez mal-
gré tout vous offrir de temps 2
autre un poisson gras, car la
graisse du poisson contient
des nutriments essentiels
importants pour 'organisme;
réduisez alors les quantités de
matieres grasses dans la sauce.
® Préférez des produits lai-
tiers maigres comme le yaourt
allégé ou le fromage a 30 %
MG (égoutté) et le petit-lait,
qui est un pourvoyeur de pro-
tides pauvre en matiéres
grasses idéal pour un en-cas.
® Lvitez de paner le tofu ou
de I'accompagner d‘une sauce

- grasse, vous feriez exploser le
compteur a calories!

ceux oi1 I'on peut retracer le végétal ou
I'animal a l'origine du produit. Faites
I'expérience : vous mangerez certaine-

ment moins si I'on vous propose une
salade ou un morceau de poisson
(viande) cuisiné simplement, que si
l'on vous présente une salade accom-
pagnée d'une sauce a base de produits
raffinés, un morceau de poisson
(viande) pané ou des produits trans-
formés comme des fricadelles de
viande ou des batonnets de poisson.

Rassasiée grace
aux protides

Ce sont les protides qui donnent le
mieux la sensation de satiété. Un
apport régulier est vital. C'est pour-
quoi il est tres bien régulé : si vous
n‘absorbez pas assez de protides,
vous aurez faim et envie de pro-
tides; si vous en absorbez trop,
vous n'en aurez vite plus envie.
Aussi, s'il vous prend l'envie d'un
steak bien juteux ou d'ceufs au plat,
mieux vaut ne pas résister, car le
corps connait exactement ses
besoins en protides et détermine son
appétit en conséquence. Mais n’exa-
gérez pas avec les matieres grasses !

Rassasiée grace
aux lipides
["apport en matieres grasses joue

également un role important sur la
satiété.

Donnez au
cerveau la
sensation d'étre
rassasiée grace
aux protides
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La meilleure facon de mincir

Labsorption de lipides entraine
apres quelque temps l'envoi de
signaux de satiété au cerveau par cer-
taines hormones. Ces lipides limi-
tent par ailleurs la combustion des
glucides, et freinent ainsi la baisse de
la glvcémie. Pour produire de I'éner-
gie, les cellules peuvent briler non
seulement du sucre, mais aussi les
acides aminés des lipides.

Si le sang contient beaucoup de
sucre, le corps commence par le
braler. S'il contient au contraire
beaucoup d'acides gras, ce sont eux
que les cellules utilisent pour la
production d’énergie. Lorsqu’on
absorbe des matiéres grasses, la gly-
cémie baisse donc avec un certain
décalage et la fringale suivante est
reportée d'autant.

Fvitez donc de supprimer tous les
lipides de votre alimentation, soyez une

CONSEIL!

Plus le volume occupé par
les aliments est important,
plus vite on est rassasié. En
choisissant des aliments
relativement peu caloriques,
mais malgré tout assez volu-
mineux, vous n'aurez plus
faim trés rapidement sans
avoir absorbé trop de calo-
ries. Parmi ce type dali-
ments, on trouve principale-
ment les fruits, les légumes
et les produits aux céréales,
comme le pain complet.

consommatrice avertie et suivez une
regle simple: optez pour une consom-
mation modérée, mais réguliere.

Combinez toujours les aliments
riches en graisse avec des garnitures
pauvres en calories mais volumi-
neuses, car la graisse occupe un faible
volume et les signaux de satiété appa-
raissent alors plutét lentement. Pre-
nez exemple sur I'alimentation médi-
terranéenne, ou chaque plat est
judicieusement accompagné de pain.

Les « bonnes »
graisses

Les graisses qui rassasient particulie-
rement longtemps sont celles conte-
nant des acides gras a «chaines
courtes et moyennes ». Digérées diffé-
remment des autres et rapidement
assimilées par le foie, elles sont
immeédiatement utilisées pour la pro-
duction d'énergie. Elles réduisent la
consommation de glucides et frei-
nent ainsi la baisse du taux de glycé-
mie. Elles déclenchent d'autre part un
signal rapide de satiété par le biais
d’autres mécanismes métaboliques.
Couvrez l'apport lipidique princi-
palement par des huiles végétales et
de la graisse de poisson. Et rensei-
gnez-vous tres précisément sur la
teneur en matieres grasses des diffé-
rents aliments.

Attention aux graisses cachées dans
la charcuterie, le fromage et les pro-
duits transformés. Evitez les panures

Important : des
garnitures au
volume
important et a
faible teneur en
calories
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Les produits des
fast-foods sont
souvent
conditionnés en
trés grosses
portions.

Soyez a I'écoute des signaux de satiété

et les sauces grasses avec les légumes
ou les poissons, afin de leur conser-

ver leur caractere hypocalorique. Les
matieres grasses du lait sont tres
intéressantes, car elles ont la méme
valeur calorique que d’autres, mais
rassasient beaucoup mieux et rédui-
sent ainsi l'apport calorique.

Les mauvais tours
de l'industrie
alimentaire

Bannissez les produits de fast-foods
et les plats tout préparés. Ces ali-
ments demandent peu ou pas de
temps de préparation, un peu
comme les sucreries, le chocolat, la
pizza, les hamburgers ou les patisse-
ries. On en mange facilement en
quantités énormes. D'ailleurs, ils ne
sont jamais conditionnés en por-

tions individuelles, mais seulement
dans de grands emballages. Pensez
aussi aux biscuits apéritifs, aux chips
et aux petits fours : ces calories sup-
plémentaires, vous allez longtemps
devoir les trainer avec vous.

Nous sommes aussi souvent vic-
times d'habiles concepteurs: le
gott des chips et des produits souf-
flés au mais que I'on grignote habi-
tuellement devant la télévision est
« étudié » pour que nous ne soyons
jamais rassasiés. Rayez ces produits
de votre alimentation !

Soyez a I'écoute
de votre corps

Des signaux extérieurs couvrent sou-
vent les signaux du corps. Manger est
en effet un moyen de communica-
tion et de compensation. Le centre
de la faim réagit par exemple bien au
temps, au plaisir, a I'envie, a I'ennui,
aux habitudes, aux stimuli visuels et
a bien d'autres sollicitations. Ainsi,
si la majorité des individus vont
presque toujours manger a midi,
c'est parce que l'heure de la pause
déjeuner est arrivée ou parce que les
collegues vont déjeuner, ou encore
parce qu'une mere ou une épouse
vient juste de cuisiner. Seuls ceux et
celles qui savent écouter attentive-
ment les signaux de satiété de leur
organisme sont capables de ne pas
se remettre trop rapidement a table.

Pourquoi la
nourriture des
fast-foods nous
rassasie-t-elle
aussi peu?
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Les produits de
régime n‘aident
que
modérément a
mincir.

L.a meilleure facon de mincir

Les produits
de régime
donnent faim

On trouve sur le marché toute une
série de produits de régime censés
nous aider a mincir, mais il faut
s'en méfier: souvent, ce sont de
véritables pieges! Ne vous laissez
pas prendre, notamment par les
produits suivants :

® Les produits «light» ou allégés
sont des imitations dans lesquelles
des éléments caloriques (graisses le
plus souvent) ont été remplacés par
une matiere
de remplis-
sage, géné-
ralement de
I'eau, une
imitation
synthétique
de la graisse
ou encore
un édulco-
rant. Mais
chaque organisme dispose de son
propre systtme pour mesurer la
valeur énergétique des aliments et
constate la supercherie de ces pro-
duits hypocaloriques. La sensation
de satiété ne parvient pas a s'instau-
rer et au plus tard apres deux jours,
on tente avec un appétit démesuré de
récupérer les calories manquantes.

@® Lorsqu'on opte pour des pro-
duits allégés, on compense le
manque de lipides par un apport

accru en protides et en glucides.
Lorsqu’'on remplace le sucre par un
édulcorant, on comble le manque
de calories par un apport supplé-
mentaire de glucides. L'excédent
calorique est donc maintenu. Cer-
tains produits (presque)
matieres grasses contiennent autant
de calories que les mémes produits
complets; au total, on absorbe
alors encore plus de calories!

® Les édulcorants sont certes des
imitations hypocaloriques du
sucre, mais pas forcément des
amincissants. Lorsque la langue
percoit quelque chose de sucré, le
cerveau « sait » que le taux de glycé-
mie doit augmenter et il donne pré-
ventivement |'ordre de libérer de
l'insuline pour faire baisser ce taux.
Aucun glucide ne parvenant dans le
sang, ce réflexe conduit a la décom-
position d'une partie des réserves
de glucides du sang. Lorsque la gly-
cémie descend sous un certain
seuil, la faim, voire la fringale, se
fait sentir. Conséquence : on se met

sans

a manger.

C'est au supermarché que I'on com-
mence a grossir. Nombreux sont en
effet les individus a la recherche
d'une alimentation hypocalorique
qui se retrouvent chez eux avec de
véritables activateurs de la prise de
poids. Quelques-unes des désigna-
tions le plus souvent utilisées sont
expliquées dans le tableau ci-
contre. Pensez-y dans vos achats,
soyez une consommatrice avertie !

Les édulcorants
peuvent donner
faim



PRATIQUE

Pour éviter les pieges au supermarché

Comment déjouer les pieges du supermarché

Light ou alléegé

A teneur réduite
en calories
(basses calories)

Pauvre en calories

Produits
diététiques

Produits sans sucre

Produits

de substitution
(succédanés)
du sucre

Edulcorants

Ces termes donnent I'impression d'un produit pauvre en calories. Mais tout
ce qui porte I'étiquette « light » ou « allégé » est laissé a la seule apprécia-
tion du fabricant, car ces désignations ne sont pas protégées par la loi. Un
produit allégé peut étre facile a digérer, léger et aéré, sans alcool, déca-
féiné, sans nicotine ou sans acide carbonique, mais pas forcément pauvre
en calories. Cherchez donc exactement a quoi se référe cette désignation. Si
les indications sur I'emballage ne sont pas claires, laissez ce produit sur son
rayon!

Cette désignation est définie dans une directive européenne. La valeur
énergétique de tout produit correspondant doit étre inférieure d’au moins
40 % a la valeur énergétique moyenne d'un produit courant comparable.
Des valeurs énergétiques maximales sont par ailleurs fixées pour certains
produits.

Cette mention ne peut étre utilisée que si la valeur énergétique d'un ali-
ment liquide ou solide est inférieure respectivement a 20 kcal (84 kJ)/100 ml
et 50 kcal (210 kJ)/100 g.

Ce sont des produits alimentaires dont la composition a été modifiée par
rapport aux produits normaux : ils peuvent étre pauvres en sodium, pauvres
en sel, riches en protides, sans gluten et répondre a certaines contraintes
alimentaires, par exemple dans le cas d'allergies ou de diabéte. En régle
générale, ces produits ne sont pas « basses calories ».

Cette désignation n'est pas définie sur le plan législatif. Elle indique seule-
ment que I'on n'a pas utilisé du sucre ordinaire (saccharose). Ces produits
peuvent tout a fait contenir d’autres agents sucrants, tels que glucose, mal-
tose et fructose ou des produits de substitution du sucre. Le plus souvent, il
s'agit de produits destinés a préserver la santé des dents.

Le sucre est souvent remplacé par des produits de substitution, tels que le
fructose, le glucite, le maltitol, le mannitol, le xylitol ou I'lsomalt. Ces sub-
stances ont I'avantage de ne pas étre cariogeénes (= favoriser les caries) et
d’'étre décomposées sans générer d’insuline, ce qui empéche ainsi |'éléva-
tion du taux d‘insuline dans le sang et la sensation de faim. Tous ces pro-
duits (maltitol et Isomalt exceptés) sont aussi caloriques que le sucre blanc
et ne sont donc pas indigués pour les régimes basses calories.

Ce sont des agents adoucissants hypocaloriques dont le pouvoir sucrant est
nettement plus élevé que celui du sucre blanc. Parmi eux figurent la sac-
charine, le cyclamate et I'aspartame.



PRATIQUE

Amidon
modifié :
substitut de
matiéres grasses

La meilleure facon de mincir

Substituts de
matieres grasses —
la formule miracle?

Les concepteurs de denrées alimen-
taires proposent une solution sédui-
sante a toutes les personnes qui ne
veulent pas renoncer aux matiéres
grasses : ils ont mis au point des
substituts qui ont le goat des
matieres grasses, mais qui n'en
contiennent pas et qui sont pauvres
en calories. Si ces produits ont leur
place dans le cadre d'un régime res-
trictif, il faut toujours a terme modi-
fier ses habitudes alimentaires. On
distingue trois types de substituts :

Substituts
a base de glucides

~

Elaborés a partir d’amidon et de
cellulose, ces produits ont une
consistance gélatineuse. On n'a
pas jusqu’ici noté d'effets secon-
daires indésirables. On les trouve
dans de nombreux produits
«light», notamment les sauces
pour salades, les pates a tartiner,
les cremes glacées, les flans et
autres desserts et patisseries. Dans
la liste des ingrédients, ils se
cachent sous la mention « amidon
modifié ». De tels produits, par
ailleurs digérés par le corps, per-
mettent d'économiser jusqu’a
70 % de matiéres grasses.

Substituts
a base de protéines

Grace a un procédé physique parti-
culier, des protéines sont fraction-
nées en tres petites particules qui
simulent le gott des matieres
grasses. Les produits de base, pro-
téines de volaille, lait écrémé et
petit-lait, sont additionnés d'eau,
de sucre, de liants végétaux, de léci-
thine et d'acides.

Ces produits (Simplesse, par exem-
ple), qui sont normalement digérés
et ont une valeur calorique de
4 kcal/g sont le plus souvent
employés dans des desserts, des
produits a base de yaourt, des dips
(sauces) et des assaisonnements
pour salades.

Graisses synthétiques

Ces substituts synthétiques sont
élaborés par conversion chimique
du sucre de canne avec des acides
gras provenant de haricots secs de
soja, d’huile de mais ou de coton.
Le plus connu, Olestra, n'est pas
encore sur le marché francais; il
n'est pas digéré et ne contient donc
aucune calorie.

Effet secondaire génant: ils don-
nent des selles muqueuses et
liquides. Des réserves persistent,
par ailleurs, a I'encontre de ces imi-
tations de matieres grasses: on
pense qu’elles pourraient entraver



PRATIQUE

Les pilules
amincissantes
présentent
certains dangers.

Pilules contre la faim, attention danger!

I'assimilation des vitamines liposo-
lubles et former des dépots dans
I'organisme.

Pilules
contre la faim,
attention danger!

On trouve depuis peu des pilules
anorexigenes (ou coupe-faim,
comme le Xenical®) qui ralentis-
sent l'assimilation des graisses
grace a leur substance active qui se
fixe aux lipases dans l'intestin gréle
et les bloquent: ainsi, presque un
tiers des matiéres grasses absorbées
sont éliminées sans avoir été digé-
rées. Cette substance exerce par

ailleurs une influence bénéfique sur
le taux de graisse dans le sang.

Ces substances apparemment bien
séduisantes ne sont cependant pas
sans danger : lorsqu’on ingere ces
produits, d'autres vitamines lipo-

 IMPORTANT 4

b 3 ~ne peuvent en
ueun  cas remplacer de

bo nes habitudes alimen-
taires! Bien au contraire:
elles conduisent plutot a
adopter un mode d‘alimen-

~ tation négligeant. Le senti-
ment de devoir faire
quelque chose personnelle-
ment ne cesse de s'effacer.
Les impulsions de l'orga-
nisme, comme le besoin
d’exercice, sont carrément
étouffées.

solubles sont évacuées sans étre
digérées. Ces pilules sont donc
délivrées uniquement sur ordon-
nance et dans les cas d’obésité
majeure, apres une visite médicale
approfondie.

D’autres sortes de pilules (Isomé-
ride®, par exemple) étaient censées
couper durablement la faim en
intervenant sur le métabolisme
cérébral, de maniére a donner a
I'organisme l'illusion de satiété,
meéme apres |'absorption de petites
quantités de nourriture. Cette sub-
stance aux nombreux effets secon-
daires, tels que fatigue, diarrhée,
sueurs et nausées, a été interdite a
I'étranger et en France.

Attention aux
coupe-faim



PRATIQUE

Les 10 regles d’'or en matiere d'alimentation apres 40 ans

Les 10 regles d’or en matiére d'alimentation apres 40 ans

Planifiez vos repas. Prenez un bon petit-déjeuner, de préférence avant
9 heures, par exemple un bol de muesli ou du pain complet avec du fromage
blanc. Environ trois heures plus tard, prenez un petit en-cas, un fruit, un
yaourt maigre ou deux petits gateaux secs sans matiéres grasses. Essayez de
ne pas déjeuner plus tard que 13 heures 30.

| L'aprés-midi, lorsque vous commencez a vous sentir fatiguée, prenez des ali-
2 ments a haute valeur énergétique : des protéines et des glucides, par exem-
ple, sous la forme de yaourts maigres ou de cottage cheese, accompagnés de
fruits.
Le soir, essayez de diner entre 18 et 19 heures 30, mais en aucun cas plus tard.
Votre organisme aura ainsi suffisamment de temps pour briler les calories. Le
mieux est de prendre une soupe ou une salade, des légumes ou des pourvoyeurs
de protéines, tels que de la volaille, de la viande maigre crue, du poisson ou
encore des légumineuses. Essayez de ne plus rien manger apres 20 heures. C'est
a ce moment-la que le risque de prendre du poids est le plus grand.

: Buvez beaucoup d'eau, mais soyez modérée avec I'alcool. A chaque verre de
g vin, vous pouvez ajouter 100 calories a votre repas, et le double ou le triple a
chaque cocktail.
Si vous aimez la biére, vous pouvez prendre le soir un verre d'une marque
sans alcool, mais pas trop tard. La biére est un puissant diurétique qui évacue
les déchets et les toxines de I"'organisme. Les vitamines B qu’elle contient ont
en outre pour effet d’activer légérement le métabolisme.

Si vous mangez au restaurant, n‘oubliez pas que les portions sont prévues
pour des hommes. Aussi, insistez bien pour avoir des parts plus petites : ainsi,
vous ne serez pas tentée de manger plus que vous le souhaitiez au départ.
N'hésitez pas a commander un menu enfant.

Concoctez-vous une alimentation basses calories et variée. Achetez a cet
5 effet uniquement des aliments a haute valeur énergétique. Mangez tous les
jours des produits frais, notamment des fruits, des crudités et des salades,
ainsi que des légumes et des pommes de terre. Vous activerez ainsi les cap-
teurs de satiété de |'organisme.
N’oubliez pas les fibres alimentaires. En ralentissant |’assimilation des sucres,
elles contribuent a stabiliser le taux de glycémie. Parmi les bons pourvoyeurs
figurent le son de blé, de mais ou d’avoine, la plupart des céréales, ainsi que
les légumineuses séchées et la plupart des légumes cuits.



PRATIQUE

Les 10 regles d'or en matiere d'alimentation apres 40 ans

Mangez lentement et machez suffisamment longtemps. Les signaux de
satiété ont besoin d’environ 15 a 25 minutes pour effectuer le trajet de I'es-
tomac au cerveau. Si vous engloutissez votre repas a toute allure, vous allez
a coup sar manger trop et vous sentir ensuite désagréablement ballonnée.

Mangez régulierement des fruits de mer (crevettes, homards, écrevisses,

? huitres et langoustines). Ces aliments contiennent de la taurine, hormone
dont le role est important dans le métabolisme : elle participe a la production
des acides biliaires et de I’hormone de croissance, substances qui activent la
combustion des graisses.

Mangez le moins possible de sucre et de sucreries. Evitez & tout prix les
«sucres rapides». On les trouve non seulement dans tout ce qui a un go(t
sucré, mais aussi dans les aliments mous, comme le pain blanc, les fruits blets,
les gateaux, les plats tout préparés, les flans, etc.

Mais il y a pire encore : les associations sucres/graisses! Avec elles, les poignées
d’amour sont assurées : les sucres rapides attirent |'insuline qui expédie sur-le-
champ les matiéres grasses dans les cellules ou elles sont emprisonnées. Parmi
ces aliments qui font le plus grossir et que I'on mange souvent sans faire
attention figurent le chocolat, les chips, les pates a tartiner aux noisettes et au
nougat, les liqueurs aux ceufs, le tiramisu, le pain de mie et la baguette.

Déjouez l'insuline. Normalement, c’est elle qui transporte le sucre du sang
vers les cellules, suivant un processus qui peut lui aussi donner faim. Grace au
sport, I'organisme génére une protéine (GLUT4) qui assure cette tache et
envoie du sucre dans les cellules vides environ encore deux heures apres I'ar-
rét de I'activité physique.

En mangeant des glucides complexes a haute valeur nutritive (pain complet,
par exemple) immédiatement apreés I'effort, vous pourrez stopper efficace-
ment la faim, sans étre prise de fringale par la suite. Mais si vous succombez
a des frites mayonnaise ou a une délicieuse tarte, vous aurez toujours faim
Ou vous serez tres vite a nouveau affamée.

Evitez les graisses durcies, produits de décomposition des graisses (graisses

1 O oxydées et acides gras trans). On les trouve dans la graisse chaude (friture),

dans certains types de margarine et de nombreux produits tout préparés.

Non seulement, elles générent des déchets néfastes pour votre ligne, mais

elles sont un véritable danger pour votre santé, car elles favorisent tout par-

- ticulierement les maladies de civilisation comme l'infarctus du myocarde,
I"artériosclérose ou le diabéte.



